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P edmluva p ekladatele

Buddhismus je jako každé náboženství velmi složitým systé- 
mem nauk, výhled  a praktik na n kolika úrovních. Nejrozší- 
en jším, alespo  v asijských zemích, v kterých byl domovem 

po mnohá staletí, je nepochybn  buddhismus lidový s r zný- 
mi formami uctívání, a to jak osobního, tak i na komunální 
úrovni (v etn  spojení se státním kultem, které se dosud z ás-
ti zachovalo v Thajsku, jediné dosud p ežívající buddhistické 
monarchii). N které z t chto forem byly p eneseny i do zá- 
padních zemí, kde jsou praktikovány pov tšin  v buddhistic- 
kých st ediscích p ist hovalci z buddhistických zemí, avšak 
i n kte í západní stoupenci buddhismu p ijímají užite nost 
i ú innost rituálního p ístupu bu  zcela, jestliže se stali le- 

ny n které organizované sekty nebo školy buddhismu, ane- 
bo z ásti, a v tom p ípad  si jej asto uzp sobí své osobní 
pot eb .

Na nejvyšší úrovni, která nevyžaduje (na rozdíl od mno- 
hých jiných náboženství) p ijetí vn jších forem uctívání nebo 
kultu ani p ijetí p esn  formulovaných lánk  víry, je buddhis- 
mus duchovním poselstvím o kone ném vysvobození (spáse) 
ze sv ta utrpení ili ze situace podmín né existence, jejíž ne- 
vyhnutelnou sou ástí jsou stárnutí a umírání, a dosažení situa- 
ce transcendentní a absolutní povahy, která nem že být p im -
en  popsána omezenými výrazovými prost edky pojmového 

jazyka, avšak nem že ani obsahovat ty jevy nebo zkušenosti 
námi zažívané existence, které lov k poci uje jako strastné, 
nedokonalé a nežádoucí. Tato situace je nazývána v nejstar- 
ším kánonu buddhistických písem, dochovaném v pálijském 
jazyce, nibbána a v pozd jších sanskrtských písmech nirváõa.
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Je tedy zjevné, že p es nep ítomnost závazných lánk  ví- 
ry buddhismus p edpokládá jako podklad pro praxi na vyšší 
duchovní úrovni jistý sv tonázorový výhled, bez kterého by 
následování jeho pokyn  a uplatn ní jeho metod duševního 
výcviku nem lo smysl. Základem tohoto výhledu je pochope- 
ní existence na individuální i kosmické úrovni jako nep etrži-
tého cyklického procesu, jehož po átek je nevyzpytatelný, ježto 
buddhismus nep ijímá zjevení ostatních náboženství o p vo- 
du vesmíru aktem stvo ení všemohoucího boha nebo emanací 
z božské podstaty, a konec nedohledný, protože buddhismus 
neobsahuje apokalyptickou vizi konce sv ta a jeho globální 
prom ny v rajskou existenci na v nosti a nezastává ani vý- 
vojové pojetí sv tového d ní, které by snad mohlo asem být 
dovršeno dosažením všeobecného stavu dokonalosti. 

Tyto v jád e metafyzické otázky ponechává buddhismus 
ve svém p edb žném výhledu stranou a vybízí jedince, aby 
v sob  vyvinul vyšší duchovní schopnosti, které mu v p ísluš-
né dob  umožní poznat podstatu existence p ímo, a tím získat 
plnou nezávislost na jejím cyklickém b hu, tj. stát se dokona- 
lým jedincem s transcendentním nadhledem ('osvícením'), tj. 
arahatem nebo buddhou.

Cykli nost procesu existence v sob  zahrnuje na kosmické 
úrovni p edstavu gigantického sledu vesmírných období vzni- 
ku sv tových systém  a jejich rozvoje a trvání a posléze úpad- 
ku a rozkladu i zániku (p echodu do latence), s následným 
op tným vznikem a pokra ováním t chto cykl  donekone na.
V tom se tato buddhistická kosmogonie do jisté míry podobá 
moderním teoriím o vzniku vesmíru ve velikém t esku a jeho 
expanzi a eventuálním zhroucení, zejména jestliže je v nich 
p ipušt na možnost nebo pravd podobnost nového 't esku'
následkem nesmírného zhušt ní energie zhrouceného vesmí- 
ru, a tedy nového vzniku a expanze; to je tzv. teorie pulzujícího 
vesmíru. Astrofyzické teorie se ovšem zabývají pouze vn j-
ším, viditelným a m itelným d ním ve vesmíru; v buddhis- 
tickém výhledu zahrnuje proces existence na kosmické úrovni 
také duchovní dimenzi s neviditelnými sv ty, obývanými nad- 



9

lidskými i podlidskými bytostmi (v náboženských systémech 
zvanými nebeské a pekelné oblasti), které podle buddhismu 
rovn ž podléhají cyklickému zákonu vzniku a zániku. Jedi- 
n  transcendentní oblast nibbány (nirváõy), která je p ístupná 
pouze dokonalým bytostem (arahat m, buddh m a ješt  snad 
bódhisattv m nejvyššího, tj. desátého stupn ), je zcela mimo 
as a prostor, a tedy nezávislá na kosmických cyklech. 

Na individuální úrovni se cykli nost procesu existence ma- 
nifestuje, podle buddhistického výhledu, ve sledu existencí 
každé jednotlivé bytosti. Jinými slovy, každá živoucí bytost 
prochází mnoha životy (vt leními, znovuzrozeními), od ne- 
dohledného po átku cyklického asu do stejn  nedohledné 
budoucnosti bez zjevného zakon ení, b hem výše popsaných 
kosmických cykl .

Vedle této cykli nosti je, v buddhistickém výhledu, dalším 
základním znakem procesu existence jistá zákonitost. P ed-
stava zákonitosti v p írodním d ní, a to jak v našem fyzickém 
okolí, tak v kosmickém m ítku, je dostate n  známa širokým 
kruh m alespo  z elementárních lekcí p írodních v d, v bud- 
dhistickém výhledu však je této zákonitosti podrobeno veške- 
ré d ní na všech úrovních bytí, což zahrnuje i události v život
bytostí. N kdy je to vyjád eno tak, že tzv. zákon p í iny a ná- 
sledku (kauzalita) platí nejen na hmotné úrovni, ale i v oblasti 
lidského volního (tj. mravního) konání. Buddhistické texty to 
vyjad ují obvykle v termínech tzv. et zu 'vznikání v závis- 
losti' (pañi a-samuppáda), totiž že vše, co se d je, je vytvá eno 
podmínkami. Jedinec svým jednáním p ivodí jisté podmínky, 
které vedou k ur itým událostem, v nichž je pak ú astníkem. 

Pochopení této globální zákonitosti je znesnadn no v mo- 
derní dob  tím, že v da vymezila své porozum ní kosmické 
zákonitosti na základ  pozorování p írodního d ní a více mé- 
n  v opozici k ví e ve všemohoucího boha stvo itele a záko- 
nodárce; ve v deckém pojetí je zákonitost, namnoze vyjád i-
telná matematickými formulemi, vlastní (inherentní) p írod- 
nímu d ní jen na úrovních fyzikální, chemické a biologické 
a snad i psychologické a sociologické, avšak nevztahuje se 
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na úrove  duchovních hodnot, což vede ke zna n  naivnímu 
pojetí procesu existence, které bylo v této podob , jež hoví 
sklon m v tšiny, zpopularizováno materialisticky smýšlející- 
mi vyklada i v deckého myšlení. Z tohoto pojetí vyplývá, že 
proh ešek proti p írodním zákon m sice nutn  vede k nep íz-
nivým následk m (nap . nesprávným zacházením s ohn m je 
možno si zapálit st echu nad hlavou), avšak proh ešek proti 
mravnímu zákonu nebo duchovním hodnotám je bez násled- 
k , ledaže je potrestán v rámci lidských opat ení v existují- 
cím spole enském systému, který je relativní, prom nlivý a ne 
vždy spolehlivý. Podobn , moudrým využíváním své znalos- 
ti p írodních zákonitostí lov k získá odm nu za svou prá- 
ci v hmotném blahobytu, nezištná práce na duchovním poli 
však m že z stat zcela bez odm ny. V západním myšlení pro- 
st  pojem inherence zákonitosti v procesu existence na vyšší 
duchovní úrovni chybí, protože tato zákonitost byla v minu- 
losti odvozována od boha jako zákonodárce. Po opadnutí víry 
v n j zjevn  není možno zavrhnout platnost zákonitosti ve 
hmotném sv t  (i když se i proti ní až p íliš asto h eší p esto, 
že to má neblahé následky), pochopení duchovní zákonitosti 
však vyžaduje hlubší myšlení. V buddhistickém pojetí (které 
buddhismus sdílí s v tšinou ostatních škol indického myšlení) 
je zákonitost v oblasti mravního konání, která je pouze jedním 
aspektem globální zákonitosti procesu existence, vysv tlena 
populárn  tzv. karmickým zákonem odplaty („jak kdo zaseje, 
tak sklidí"), jenž má p sobnost jak krátkodobou b hem jedno- 
ho života, tak dlouhodobou p es období n kolika nebo mnoha 
život , podle povahy a závažnosti daného inu. 

A kone n  nejd ležit jším rysem buddhistického výhledu 
je p esv d ení, že každému jedinci je možno se osvobodit od 
podléhání cykli nosti podmín né existence vyvinutím vyššího 
a globálního poznání. Tak jako poznáním p írodních zákoni- 
tostí se lov k dokázal áste n  osvobodit od n kterých nemo- 
cí a jiných nep íznivých jev  v p írodním d ní, tak poznáním 
globální zákonitosti, jež zahrnuje d ní ve vyšších duchovních 
oblastech, se osvobodí od vší podmín né existence a dosáh- 
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ne absolutní neodvislosti nibbány. P esv d ení, že tomu tak je, 
není založeno na ví e náboženského typu, nýbrž na d v e
v poselství Buddhovo, jenž dal najevo svým vrstevník m, že 
si tuto skute nost sám ov il svou zkušeností (v 'osvícení), 
a jenž formuloval metody, s jejichž pomocí mohou dosp t ke 
stejnému poznání a osvobození. Toto poselství je dosud k dis- 
pozici každému, kdo se odhodlá si jej ov it.

Tato kniha je popisem jedné z t chto metod a návodem, jak 
podle ní za ít cvi it. Napsal ji mnich théravádové školy bud- 
dhismu pro vážné zájemce o osobní duchovní pokrok podle 
Buddhova u ení s tím, že m že sloužit jak mnich m a laik m, 
kte í žijí nebo cht jí za ít žít od íkavým zp sobem, odpoutáni 
od honby za hmotným blahobytem a vn jším úsp chem, tak 
pro ty, kdo mají závazky a vazby k sv tu, ke spole nosti, k ro- 
din  a ke zp sobu života, jenž zahrnuje ocen ní kulturních 
hodnot naší civilizace, p ece však cht jí získat jistou duchov- 
ní perspektivu a po áte ní vhled do vyšší zákonitosti života 
na základ  vlastních medita ních zkušeností. Ti pak po ur ité
dob  shledají, že p lhodinka meditace denn  a ob asné ob- 
dobí strávené v ústraní neoby ejn  duchovn  obohatí i jejich 
normální život. 

Není nutno být následovníkem nebo vyznava em Bud- 
dhova u ení k tomu, aby bylo možno nastoupit dráhu této 
medita ní metody, avšak jistá obeznámenost s touto naukou 
v její tradi ní historické i sou asné podob  je výhodou.*) Me- 
todou satipaññhány lze obohatit také vlastní praxi jógy které- 
hokoli sm ru. Stoupenci pozd jších mahájánových a dalších 

*)  Jako minimální úvod do buddhismu lze doporu it následující publikace: 
Ivo Fišer, Filosofická koncepce nejstaršího buddhismu (DharmaGaia, Praha 1992), 
Úvod „O vzniku a nauce raného buddhismu" v knížce 
Dhammapadam - cesta k pravd (Odeon, Praha 1992).
Sangharakshita, Lidské osvícení. Setkání s ideály a metodami buddhismu (DharmaGaia, 
Praha 1993).
Pro p ehled o celkové oblasti buddhismu je dosud neocenitelná kniha Vincence 
Lesného Buddhismus (Samcovo knihkupectví, Praha 1948).

tení nových i starších publikací o buddhismu kterékoli školy postupn  umožní 
soudnému tená i získat nadhled a utvo it si vlastní obraz o základním buddhistic- 
kém chápání sv ta a života a jak je možno z n j v život  t žit v sou asném sv t .
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škol buddhismu mohou rovn ž s prosp chem studovat tuto 
p íru ku a uplatnit její rady. Její hodnotu pro praxi i pou e- 
ní potvrzují mnohá vydání originál  v n m in  a angli tin
a p eklad  do jiných jazyk .

N které rysy praxe satipaññhány byly zužitkovány, asto bez 
udání pramene, praktikanty moderní psychoterapie a v popu- 
lárn  psychologické literatu e (nap . ve spisech E. Fromma) 
a ovšem ur ité její rysy jsou známy v naukách n kterých 
sektá ských hnutí mystického zam ení v r zných nábožen- 
ských tradicích, i když to není vždy na první pohled zjevné 
pro r znost terminologie. 

Snad je tu také na míst , aby i p ekladatel vydal sv dectví 
o svých vlastních zkušenostech s touto metodou, když v še- 
desátých letech po prostudování knihy podle ní upravil svou 
jógickou praxi a uplatnil její pokyny ve svém denním život
a v n kolika obdobích celodenních cvi ení v ústraní. Krom
jiných výsledk  se mu metoda satipaññhány osv d ila jako ne- 
ocenitelná pomoc v tom, jak vystát policejní výslechy (n kdy 
provád né i n kolika vyšet ovateli, kte í kladli otázky v rych- 
lém sledu a vyžadovali rychlé odpov di bez zaváhání), a neu- 
padnout ve zmatek nebo se nedat vyprovokovat k negativní, 
ne-li nenávistné reakci, by  i jen výrazem tvá e nebo o í. Vý- 
sledkem bylo nepochopení z jejich strany, i jistý úžas, ale po- 
stupn  také jakési uznání, poté zmírn ní nátlaku na vynucení 
p iznání a eventuelní ukon ení vyšet ování. 

Také b hem následujícího 'brigádnického' umíst ní v uhel- 
ných dolech umožnila metoda satipaññhány (meditativní nazí- 
rání pocit  a stav  mysli) snášet nezvyklé a obtížné podmínky, 
nap . p i práci na v tracím systému s šachtami, skrze které se 
nebylo ani možno plazit po b iše a bylo nutno se posouvat 
centimetr po centimetru vleže na zádech, a nebýt ovlivn n
p irozenými reakcemi na tuto prekérní situaci. Také celkový 
životní výhled se zam ením na duchovní cíl, podporovaný 
vlastní zkušeností s výsledky metodické praxe satipaññhány, 
umožnil za t žkých podmínek hodnotn jší život, než jaký by 
poskytovala pouhá nad je na to, že útlak jednoho dne skon í
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a vn jší svoboda se op t vrátí. Vn jší svoboda je cenný sta- 
tek, k hodnotnému životu však sama o sob  nesta í, k tomu je 
pot eba dát mu duchovní nápl .

Zkušenosti s touto metodou meditace p im ly pisatele 
t chto ádk  k tomu, aby knihu, s jejímž autorem vstoupil 
v pravidelný písemný styk (a s nímž pozd ji, na sklonku roku 
1975, strávil týden v jeho lesní poustevn  v džungli nedaleko 
Kandy), p eložil pro okruh p átel a známých, takže kolovala 
v šedesátých letech ve strojových pr klepech. Pro toto vydání 
byl onen starý a tu a tam neobratný p eklad d kladn  zrevi- 
dován a m l by nyní sloužit v nové situaci p emíry lákadel 
vn jšího materiálního života jako pom cka k získání proti- 
váhy pro vyrovnan jší styl života a k nastoupení opravdové 
duchovní praxe. 

P itom je si t eba být v dom toho, že nesta í p e íst tuto 
knihu jen jednou. Mnohé formulace vyžadují jak n kolikeré 
p e tení, tak následné p emítání. Nejd ležit jší je první ást
ili autor v výklad a návod, studovaný ve spojení s ástí dru- 

hou, tj. p ekladem Buddhovy základní rozpravy o metod
satipaññhány. T etí ást m že sloužit jako dodate ná etba, do- 
pl ující celkový obraz o této cest  a jejím míst  v nejstarší 
i pozd jší buddhistické tradici. N které specifické otázky for- 
mulovaného u ení buddhismu, na které autor tu a tam naráží 
(nap . problém bezpodstatnosti ve vztahu k osobnosti v nauce 
anatta ili ne-já) a které jsou ob as mezi r znými školami bud- 
dhismu p edm tem diskuse, lze ponechat p i soust ed ní na 
praxi stranou. Jejich plné roz ešení na úrovni intelektuální dis- 
kuse není možné a jejich hlubší pochopení se po ne vyno ovat 
p i dosažení pokro ilejších stup  vhledové meditace. 
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Nyanaponika Théra, ob anským jménem Siegmund Feni- 
ger, se narodil v židovské rodin  dne 20. ervence 1901 v Ha- 
nau, N mecko, a stal se v dosp lém v ku knihkupcem. Zaujat 
v povále ných letech etnou literaturou o buddhismu, osvo- 
jil si postupn  buddhistický výhled na život a stal se inným 
v buddhistických organizacích v Berlín  a Královci v tehdej- 
ším východním Prusku a posléze se rozhodl stát se mnichem. 
Sv j úmysl musel odložit po otcov  smrti, aby se mohl starat 
o svou matku, ale po její smrti odešel roku 1936 na Cejlon a stal 
se mnichem na ostrovní poustevn  Polgasduwa, v níž sídlili 
v tšinou mnichové západního p vodu pod vedením starší- 
ho a velmi proslulého mnicha Nyanatiloky (1878-1957), který 
rovn ž pocházel z N mecka. 

Za druhé sv tové války byl Nyanaponika spolu s jinými 
mnichy n meckého p vodu internován britskou správou v tá- 
bo e Dehra Dun v Indii, odkud se vrátil na ostrovní poustevnu 
roku 1946. Když se Cejlon osamostatnil, bylo mu p iznáno cej- 
lonské ob anství roku 1951. Následujícího roku pak p esídlil 
do lesní poustevny u Kandy, kde dosud žije. Odtud ídil v le- 
tech 1958 až 1972 vydávání série buddhistických spis  pro 
Buddhist Publication Society, které byly a dosud jsou roze- 
sílány do mnoha zemí po celém sv t . Zde napsal též tuto 
a jiné své publikace a p sobil jako rádce a u itel mnich  i laic- 
kých následovník  buddhismu v jejich studiu nauky a v jejich 
pokusech uvést ji do praxe. A dosud i ve svém pokro ilém
v ku a se selhávajícím zrakem pokra uje do jisté míry v této 
poradenské innosti. Vydavatelskou innost po n m p evzal 
Bhikkhu Bódhi, jenž je amerického p vodu. 

V Londýn , 6. dubna 1994.

P.S. Ctihodný Nyanaponika Maháthéra zem el 19. íjna 1994 ve 
své Lesní poustevn  u Kandy ve v ku devadesáti t í let.
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Úvod

Jádro buddhistické meditace

Ú elem t chto stránek je upozornit na dalekosáhlý a hluboký 
význam Buddhovy 'cesty uv dom ní' (satipaññhána) a poskyt- 
nout po áte ní návod k pochopení tohoto u ení i jeho praktic- 
kému uplatn ní.

P edkládáme tuto knihu tená m v hlubokém p esv d e-
ní, že systematické p stování správného uv dom ní, jak tomu 
u í Buddha ve své Rozprav  o satipaññhán , stále ješt  skýtá tu 
nejjednodušší a nejp ím jší, nejd kladn jší i nejú inn jší me- 
todu pro výcvik a vývoj mysli pro její denní úkoly a problémy, 
jakož i pro její nejvyšší cíl: neot esitelné osvobození samotné 
mysli od žádostivosti, nenávisti a klamu. 

Buddhovo u ení nabízí rozmanité metody duševního vý- 
cviku a r zné medita ní p edm ty, vhodné pro rozdílné indi- 
viduální pot eby, povahy a schopnosti. P esto se všechny tyto 
metody posléze sbíhají v 'cest  uv dom ní', kterou samotný 
Mistr nazval 'jedinou cestou' (ékájanó maggó). Cesta uv dom -
ní m že tedy být právem nazvána jádrem ( i srdcem) buddhis- 
tické meditace nebo i srdcem celé nauky (dhamma-hadaja). Toto
veliké srdce je vskutku st edem celého t la nauky (dhamma- 
-kája), skrze n ž pulzuje její život. 

Pole p sobnosti metody satipaññhána

Tuto starobylou cestu uv dom ní lze praktikovat stejn  dob e
dnes jako p ed 2500 lety. Lze ji uplatnit v zemích Západu 
i Východu, uprost ed životního shonu i v klidu mnišské cely. 
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Správné uv dom ní je vpravd  nepostradatelným zákla- 
dem pro správné žití a správné myšlení - všude, v každé 
dob , pro každého. Je v n m poselství pro všechny; nejen pro 
následovníky Buddhy a jeho nauky (dhamma), ale pro všechny, 
kdož usilují o zvládnutí mysli, která je tak t žko ovladatelná, 
a skute n  si p ejí rozvinout její skryté schopnosti k v tšímu 
prosp chu a v tšímu št stí.

V prvních slovech Rozpravy, vymezujících její vysoký cíl, 
je e eno, že tato metoda vede „k p ekonání strázn  a bídy, 
ke zni ení bolesti a žalu". Není to práv  to, co si každý p e-
je? Utrpení je obecnou lidskou zkušeností, a proto metoda 
k jeho radikálnímu p ekonání je v cí obecného lidského zá- 
jmu. A koli kone né vít zství nad utrpením m že být v indi- 
viduálním p ípad  dosud zna n  vzdáleno, cesta k n mu je 
jasn  vyzna ena. A krom  toho, již od prvních krok  na této 
cest  metoda správného uv dom ní vykáže okamžité a vi- 
ditelné výsledky své p sobnosti tím, že umož uje p ekonat 
utrpení v nejedné bitv . Takové praktické výsledky, jež ve- 
dou k pocit m št stí, jist  mají zásadní d ležitost pro každé- 
ho, a navíc p edstavují ú innou pomoc na cest  duchovního 
vývinu. 

Pravým cílem satipaññhány není nic menšího nežli kone né
osvobození od utrpení, jež je také nejvyšším cílem Buddhova 
u ení, totiž nibbána. P ímá a rovná stezka k ní, jak ji umož uje 
satipaññhána, a plynulý pokrok na této stezce však vyžadu- 
jí vytrvalé medita ní úsilí, zam ené na n kolik vybraných 
p edm t  v procesu uv dom ní. Na t chto stránkách budou 
podány stru né po áte ní návody k této praxi. 

Ale pro snahu o tento nejvyšší cíl má nemenší d ležitost 
obecné uplatn ní uv dom ní na úrovni normální životní in-
nosti. To poskytne neocenitelnou podporu úsilí o specializo- 
vané a zintenzivn lé uv dom ní, vštípí dosud nevycvi ené
mysli obecnou 'náladu' a zam ení na uv dom ní a umožní 
jí bližší seznámení s jeho 'duchovním klimatem'. Blahodár- 
né výsledky i v užší, 'sv tské' oblasti, ke kterým to povede, 
budou další pohnutkou k rozší ení okruhu uplatn ní uv do- 
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m ní a budou povzbuzením k zahájení systematické praxe, 
zam ené na nejvyšší cíl. Z t chto d vod  zde bude v nová- 
na zvláštní pozornost obecným aspekt m uv dom ní, tj. jeho 
místu v celkové struktu e života. 

V satipaññhán dlí tvo ivá síla, jakož i bez asá a univerzální 
výzva pravé osvícenské nauky. Satipaññhána má hloubku a ší i,
jednoduchost i všeobsáhlost, a proto m že poskytnout základ 
a rámec pro život v duchu nauky (dhamma) každému lov -
ku, anebo alespo  té veliké a dosud rostoucí ásti lidstva, 
na kterou již nep sobí náboženská nebo pseudonáboženská 
sedativa, která však p esto poci uje ve svých životech a mys- 
lích naléhavost základních problém  nemateriálního druhu. 
Ty volají po ešení, jež nem že poskytnout ani v da, ani ná- 
boženství víry. Pro ú ely nauky o stezce uv dom ní (satipañ-

ñhána dhamma) pro každého je nezbytné do podrobností propra- 
covat návod, jak tuto metodu aplikovat na moderní problémy 
a podmínky. V rozsahu t chto stránek mohou být v tomto 
sm ru poskytnuty jen stru né pokyny. Propracování a dodat- 
ky musí být ponechány pro jinou p íležitost nebo vyhrazeny 
per m jiných. 

Ku prosp chu zvlášt  t ch západních tená , kte í nejsou 
zcela obeznámeni s buddhistickou literaturou, následují nyní 
údaje o p íslušných textech, na nichž je založena starobylá 
tradice satipaññhány.

Rozprava, její název a komentá

P vodní Buddhova Rozprava o základech uv dom ní (Sati- 
paññhána sutta) se vyskytuje v buddhistických písmech dvakrát: 
(1) jako desátá rozprava "St ední sbírky rozprav" (Madždžhima 
nikája) a (2) jako dvaadvacátá rozprava „Dlouhé sbírky" (Dígha 
nikája), kde má název Mahásatipaññhána sutta, tj. velká rozprava, 
p i emž od první verze se liší pouze podrobným pojednáním 
o ty ech vznešených pravdách, zahrnutým v sekci 'kontem- 
place duševních obsah ', která se ty mi pravdami zabývá. 
V této publikaci je otišt na druhá, delší verze (tvo í druhou 
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ást knihy). Na následujících stránkách je k ní odkazováno 
jako k 'Rozprav '. 

Název. Ve složeném pálijském výrazu sati-paññhána m lo 
první slovo sati (v sanskrtu smrti) p vodn  význam 'pam ', 
'vzpomínka'. Avšak v buddhistickém úzu, a obzvlášt  v pá- 
lijských písmech, podrželo význam 'upamatování na minulé 
události' jen p íležitostn . Nej ast ji se vztahuje na p ítom- 
nost a jako obecný psychologický výraz má význam 'pozor- 
nost' nebo 'uv dom ní'. Ale ješt ast ji je jeho užití v pís- 
mech omezeno na jistý druh pozornosti, která je ve smyslu 
buddhistické nauky dobrá, prosp šná i správná (kusala). Je 
t eba mít na pam ti, že jsme vyhradili pro toto poslední užití 
p evod 'uv dom ní'.1) Sati je v tomto smyslu sedmým lenem 
vznešené osmidílné stezky pod názvem sammá-sati, tj. správné 
uv dom ní, které je výslovn  vysv tleno jako tvero 'základ
uv dom ní' (satipaññhána).

Druhá ást složeniny, paññhána, je plným výrazem upaññhána, 
dosl. 'umíst ní blízko (vlastní mysli)', tj. zp ítomn ní si, být si 
v dom, zakotvit. Tento výraz je v r zných mluvnických tva- 
rech asto používán ve spojení se sati, nap . v naší Rozprav
satim upañhapétvá, dosl. 'udržet zp ítomn no své uv dom ní'. 
Mimoto je sanskrtská verze této Rozpravy, která je pravd po- 
dobn  velmi stará, nazvána Smrti-upasthána sútra.

Celý výraz lze tedy na základ  tohoto vysv tlení p eložit 
jako 'zp ítomn ní uv dom ní'. 

Mezi alternativními zp soby výkladu názvu komentá
uvádí, že ty i p edm ty kontemplace (na t lo atd.), jež Roz- 
prava probírá, jsou 'hlavním místem' (padhánam ñhánam) i
'pravou doménou' (gó ara) uv dom ní; takto se nám nabí- 

1) eský p eklad pálijského sati (skt. smrti, angl. mindfulness, n m. Achtsamkeit) jako 'u- 
v dom ní' není ideální, je však svým smyslem tomuto pojmu nejbližší. Také je t eba 
mít na pam ti, že jde o synonymum výrazu pro 'bd lost' (pálijsky appamáda, angl. 
heedfulness, n m. Wachsamkeit), která asto v textech ozna uje tutéž vlastnost. Z ídka 
jsem se pro v tší srozumitelnost uchýlil k volnému p ekladu, nap . 'uv dom lá
pozornost', 'v domé pozorování' nebo 'v domá bd lost'. Další možnosti p ekladu 
jsou ješt  'dbalost', 'bedlivost', 'uv dom lost' a též 'pam tlivost', tj. 'mít na pam ti', 
'pamatovat se' ve smyslu napomenutí "Pamatuj se!" (pozn. p ekladatele).
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zí p evod 'doména uv dom ní' nebo 'základy uv dom ní', 
a tento poslední p eklad je zde použit. 

Je však žádoucí, aby samotné pálijské slovo satipaññhána 
zdomácn lo mezi západními tená i buddhistické literatury, 
podobn  jak je tomu u výraz kamma (karma), dhamma atd.

Komentá k Rozprav  je obsažen ve starých exegetických 
dílech o obou zmín ných kanonických sbírkách, v nichž se 
náš text vyskytuje. Tyto komentá e lze tém  s ur itostí za- 
adit do nejran jší doby nauky. Úplný originál všech starých 

komentá  k buddhistickému pálijskému kánonu však již ve 
tvrtém století n. 1. nebyl zachován. Verze, kterou nyní máme, 

je zp tným p ekladem a z ásti snad zrekonstruováním tex- 
tu do pálijského jazyka podle rané sinhalské verze nalezené 
na Srí Lance. Tento p evod do pálijštiny po ídil velký u enec 
a komentátor tvrtého století n. 1. Buddhaghósa, jenž krom
n kolika ilustrativních p íb h  pravd podobn  nep idal více 
než pár vlastních výklad  k t m, které už byly v tradici na Srí 
Lance b žné. 

Protože existuje v rný anglický p eklad onoho komentá e
od ctihodného Sómy Maháthéry ze Srí Lanky (+ 1960),2) nebyl 
zde tento materiál zahrnut v úplnosti. Byl však zužitkován 
ve vysv tlivkách v poznámkách k Rozprav  a n kolik odstav- 
c  obecné d ležitosti, p evzatých z tohoto komentá e, bylo 
zahrnuto do antologie, jež tvo í t etí ást této knihy. 

Avšak t m, kte í si p ejí seznámit se s úplným exegetic- 
kým materiálem o naší Rozprav , bude studium komentá e
v p ekladu ctihodného Sómy velmi užite né. Nehled  k jeho 
p ímé d ležitosti pro náš p edm t, obsahuje tento komentá
nejen bohatství informací o r zných buddhistických naukách, 
ale i množství pohnutých p íb h , demonstrujících rozhodný 
a heroický zp sob, jakým mnichové starých dob krá eli po 
této jedine né stezce, a tak nám umož ují, abychom se pou ili 
z jejich detailní praxe. 

2)   The Way of Mindfulness, p el. Bhikkhu Soma (Colombo 1949, Lake House Bookshop).
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Satipaññhána ve východní tradici
Žádná jiná Buddhova rozprava, ani jeho první proslulé 'Kázá- 
ní u Banárasu', se net ší v buddhistických zemích Východu, 
které se hlásí k nefalšované tradici p vodního u ení, takové 
popularit  a úct  jako Satipaññhána sutta.

Nap íklad na Srí Lance, když zbožní lai tí vyznava i za- 
chovávají ve dnech úpl ku osm z desíti hlavních p edpis
pro mnišské novice, zdržujíce se b hem dne a noci v klášte- 
e, zvolí si asto tuto Rozpravu ke tení, recitaci, naslouchání 

a kontemplaci. A v mnoha domovech je výtisk Satipaññhána 
sutty pe liv  zabalen v istém plátn  a as od asu je ve er
p ed ítán len m rodiny. asto je tato Rozprava recitována 
u l žka umírajícího buddhisty, aby jeho srdce bylo v poslední 
hodin  života povzneseno, ut šeno a rozradostn no velkým 
Mistrovým poselstvím osvobození. A koli je naše doba v -
kem tisku, je na Srí Lance dosud zvykem dát písa i zhotovit 
na palmových listech nové rukopisy této Rozpravy a v novat 
je knihovn  n kterého kláštera. Autor vid l v jednom starém 
klášte e na Srí Lance sbírku tém  dvou set takových rukopis
Satipaññhána sutty, n které z nich v drahých deskách. 

Prokazování tak velké úcty jednomu kanonickému textu 
lze p ipsat skute nosti, že Satipaññhána sutta je jednou z velmi 
mála rozprav, které sám Mistr vyzdvihl tím, že jim dal obzvláš- 
t  d razný a slavnostní úvod a záv r. Ale to by samo o sob
nesta ilo k vysv tlení tak trvalé a jedine né úcty osv d ova- 
né v pr b hu tisíce let. Musí to být p i teno také výsledk m
dlouhé a úsp šné praxe cesty b hem dvaceti p ti staletí, což 
obklopilo tuto Rozpravu aureolou moci, která vzbuzuje tuto 
hlubokou úctu. 

Nech  tato nesmrtelná Buddhova e  p sobí i nadále svou 
blahodárnou mocí i dnes na Západ , daleko od místa a do- 
by svého p vodu. Nech  slouží také jako most mezi rasami, 
nebo  poukazuje na spole né ko eny lidské povahy i na jejich 
spole nou budoucnost, v níž zušlecht ná mysl bude mít vládu 
nad osudem lidstva! 
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Antologie
Když byl takto tená  uveden do prvních dvou ástí knihy - 
do pojednání a základního textu - zbývá p ipojit n kolik slov 
o její t etí ásti, v níž byly shromážd ny další buddhistické 
texty, které jsou d ležité pro cestu uv dom ní. 

Ty poskytnou vážnému zájemci dodate ná objasn ní Roz- 
pravy a seznámí jej s aspekty a aplikacemi satipaññhány, kte- 
rým se dostalo jen letmé zmínky v prvních dvou ástech nebo 
v nich nebyly v bec zmín ny Tato antologie je p edn  za- 
mýšlena jako sbírka pramen  k tématu, ale mimo tento její 
informativní ú el lze doufat, že poslouží také jako kniha kon- 
templací, ke které se tená  bude znovu a znovu vracet pro 
erstvou inspiraci. 

V tší ást t chto text  byla vzata z pálijského kánonu théra- 
vádové školy, v níž byla zachována nejstarší a nejv rn jší tra- 
dice Buddhova u ení. Ze Sbírky rozprav (Sutta piñaka) tohoto 
kánonu to byla zvlášt Saÿjutta nikája (Sdružené i Seskupené 
výroky), která se ukázala být bohatým zdrojem text  o sati- 
paññhán , a to p edn  ve skupin , nazvané podle ní Satipañ-

ñhána-saÿjutta, v Anuruddha-samjutt , pojmenované podle vel- 
kého arahata, jenž byl vynikajícím praktikem satipaññhány, a ko- 
ne n  v Salájatana-samjutt , skupin  text  o šesti smyslových 
základnách, která obsahuje množství cenné látky o vyvinutí 
vhledu (vipassaná) na úrove  základního poznávacího proce- 
su.

A koli je v tomto výb ru kladen d raz na literaturu thé- 
ravádovou, bylo by opomenutím, kdyby tu spolu se zvukem 
p vodního slova Buddhova nebyla slyšena i krásná ozv na, 
vyvolaná satipaññhánou v rané literatu e mahájánové. Rané ma- 
hájánové rozpravy jsou tu zastoupeny vý atky ze Šántidévovy 
antologie ikšá-samu aja. Tyto vý atky a rovn ž Šántidévovo 
vlastní mistrovské dílo Bódhi arjávatára ukazují, jak hluboce 
oce oval d ležitost uv dom ní v rámci u ení. N které ze 
Šántidévových hutných a krásných formulací lze právem po- 
kládat za klasické a ti, kdo krá ejí cestou uv dom ní, by si je 
m li asto p ipomínat. 
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Nedopustíme-li, aby vysoké zhodnocení uv dom ní a sa- 
tipaññhány v rané mahájánové literatu e z stalo pouhým his- 
torickým poz statkem, a stane-li se naopak aktivní silou v ži- 
vot  a myšlení vyznava , pak m že vytvo it silné a úzké 
pouto spole ného duchovního úsilí mezi mahájánovým a thé- 
ravádovým sm rem. To pak rozdíly mezi t mito dv ma škola- 
mi odsune do pozadí. P isp t k tomu cíli je jedním z d vod ,
který vedl k zahrnutí mahájánového oddílu do této publikace. 
Tento oddíl by jist  mohl být podstatn  rozší en povolaným 
znalcem oné literatury. 

Je však nutno mít v této souvislosti na pam ti dv  skute -
nosti. P edn , jak sám Mistr tak d razn  praví v Rozprav ,
nejvyšším cílem a nejvlastn jší potencí satipaññhány je dosaže- 
ní kone ného osvobození z utrpení (nibbána). Avšak up ímný 
vyznava  mahájánového ideálu bódhisattvy, jenž se v plném 
v domí d sledk  takového kroku zaslíbí úsilí o dosažení bud- 
dhovství, se p estane snažit o individuální osvobození, pokud 
nedosáhne onoho vysokého cíle. V d sledku toho se bude mu- 
set vyst íhat uplatn ní satipaññhány k metodickému vyvinutí 
vhledu (vipassaná), což by jej mohlo dovést již v tomto život
na stupe  'vstupu do proudu' (sótápatti), z n hož je kone né 
osvobození neodvolateln  zajišt no nejpozd ji po sedmi exis- 
tencích; což by ovšem jeho bódhisattvovskou dráhu ukon ilo.
Takovéto omezení d sledné praxe satipaññhány vytvá í ovšem 
z théravádového hlediska a ve sv tle Buddhových návod
pon kud zvláštní situaci.3) Avšak a  je tomu jakkoli, není po- 
chyby o tom, že ten, kdo je rozhodnut krá et strmou cestou 
k buddhovství, bude pot ebovat velmi vysoký stupe  uv -
dom ní a jasného chápání, jakož i ostré uv dom losti a cíle- 
v domosti, chce-li získat, udržovat a dále vyvíjet uprost ed
výkyv  života ony vysoké ctnosti, zvané 'dokonalosti' (pára- 
mí), které jsou nezbytnou podmínkou dosažení buddhovství. 

3) Na tento problém poukazuje pouze pom rn  pozdní théravádová literatura. Mahájá- 
nová literatura se o n m nezmi uje, avšak podle n kterých mahájánových pramen
se i arahat m že rozhodnout k nastoupení cesty bódhisattvy. Poté shledá, že již vlastn
dosáhl ty  z deseti stup  bódhisattvovské cesty (poznámka p ekladatele).
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A v tomto úsilí bude po dlouhou dobu souputníkem svého 
théravádového bratra. Ve svém kone ném náporu o dosažení 
osvícení a kone ného odpoutání bude ovšem muset dosáh- 
nout vrcholný vhled (vipassaná) práv  pomocí této jediné ces- 
ty, totiž plným vyvinutím satipaññhány. To je cesta, kterou šli 
a p jdou všichni osvobození, a  jde o buddhy, pa ékabuddhy 
nebo arahaty.4)

Mezi mahájánovými školami Dálného východu je to hlav- 
n ínský chan a japonský zen, které jsou nejblíže duchu 
satipaññhány. P es rozdíly v metodách, cílech i základních fi- 
losofických koncepcích jsou spojitosti se satipaññhánou t sné 
a silné a lze jen litovat, že byly dosud sotva zd razn ny ne- 
bo zpozorovány Spole né jsou nap íklad p ímá konfrontace 
se skute ností (v etn  vlastní mysli), prolínání všedního ži- 
vota a medita ní praxe, transcendování pojmového myšlení 
p ímým pozorováním a introspekcí a d raz na 'zde a nyní'. 
Vyznava zenu proto najde v théravádovém podání praxe sa-
tipaññhány mnohé, co mu m že pomoci na jeho vlastní cest .
Protože zenová literatura se na Západ  zna n  rozrostla, bylo 
by zbyte né zahrnovat zde ukázky, asto otišt né jinde. 

Ve snaze o úsporu místa autor upustil i od úmyslu za adit 
do antologie také staré a nové hlasy ze Západu, a koli p ed- 
stavují nezávislé sv dectví o tom, jak d ležité je uv dom ní 
pro základní strukturu a budoucí vývoj lidské mysli. 

Záv re né poznámky

První ást této knihy, Jádro buddhistické meditace, spolu s kratší 
verzí Rozpravy, vyšla na Srí Lance ve dvou vydáních (Ko- 
lombo 1954 a 1956, The Word of the Buddha Publishing 
Committee). Do nyn jšího vydání byla krom  n kolika men- 
ších zm n a dodatk  pojata i nová kapitola 'V domé pozoro- 

4) Buddhové jsou ti, kdo dosáhli osvícení s úmyslem v novat se u itelské innosti ke 
spáse ostatních, pa ékabuddhové ('osam le osvícení') jsou ti, kdo dosáhli osvobození 
vlastním úsilím bez znalosti Buddhova u ení. Arahati dosáhli osvobození na základ
metod popsaných v Buddhov  u ení (poznámka p ekladatele). Viz verše v textu 1 
ve t etí ásti knihy.
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vání dechu' (kap. 6). Kratší verze Rozpravy byla nahrazena 
verzí delší, která se svým podrobným vysv tlením ty  vzne- 
šených pravd obsahuje tres  Buddhova u ení. 

Kratší n mecká verze první ásti (bez kapitoly 5 a 6) byla 
též vydána pod názvem Satipaññhana, Der Heilsweg buddhistis- 
cher Geistesschulung, Verlag Christiani, Konstanz 1950. Totéž 
nakladatelství vydalo také n meckou verzi antologie pod ná- 
zvem Der einzige Weg (Konstanz 1956), od níž se toto anglické 
vydání liší n kolika p idanými a vynechanými texty. Autor 
d kuje n meckému nakladateli Dr. Paulu Christianimu za je- 
ho laskavé svolení k použití tohoto materiálu v anglické verzi. 
Oce uje též živý zájem Dr. Christianiho o ší ení buddhistické 
literatury v N mecku. 

Je povzbudivé, že na Východ  i Západ  roste zájem o me- 
ditaci, který alespo  z ásti pochází z ryzí vnit ní pot eby. Lze 
doufat, že tato kniha bude v mnoha zemích nápomocná všem 
t m, kdo si p ejí rozvinout potenciál lidské mysli k v tšímu 
klidu a síle, k pronikav jšímu uv dom ní skute nosti, a kone -
n  i k jejímu neot esitelnému osvobození od žádosti, nenávisti 
a klamu. 

The Forest Hermitage (Lesní poustevna), 
Kandy, Srí Lanka

Nyanaponika Théra
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1
Cesta uv dom ní

VÝZNAM, METODY A CÍLE 

Poselství pomoci

Po dvou sv tových válkách se dnes zdá, že d jiny opakují 
své lekce lidstvu hlasit ji než kdykoli p edtím, nebo  nepo- 
koje a strázn , které bohužel dávají obvykle ráz politickým 
d jinám, zasahují p ímo nebo nep ímo stále v tší ást lidstva. 
A p esto to nevypadá, že by se lidstvo z t chto lekcí pou ilo ví- 
ce než v minulosti. Pro p emýšlivou mysl je vedle etných jed- 
notlivých p ípad  utrpení, zp sobených nedávnou minulostí, 
mnohem více skli ující ona nemoudrá a tragická monotónnost 
po ínání, která vede lidstvo k op tným p ípravám na nové ko- 
lo b snivého šílenství, zvaného válka. Je to starý mechanismus 
vzájemného p sobení chtivosti a strachu, jenž je op t p i prá- 
ci. Žádost po moci i touha panovat je jen tak tak držena na 
uzd  strachem - strachem lov ka z vlastních nesmírn  zdo- 
konalených nástroj  ni ení. Strach však není p íliš spolehlivou 
brzdou lidských impulz , a p itom neustále otravuje ovzduší 
tím, že vytvá í pocit marnosti, jenž op t rozdmychává ohe
nenávisti. Ale lidé se dosud b ídilsky zabývají pouze p íznaky 
své choroby a z stávají slepí v i p í in  nemoci, kterou není 
nic jiného než trojí ko en všeho zla (akusala-múla), jak jej vytkl 
Buddha, totiž žádostivost, nenávist a klam. 

Tomuto našemu nemocnému a vpravd  pomatenému sv -
tu se nabízí prastaré u ení v né moudrosti a neselhávají- 
cího vedení, totiž Buddha-Dhamma, nauka Osvíceného, se 



28

svým poselstvím a schopností p inést uzdravení. P ichází 
s up ímnou a soucitnou, ale klidnou a nevtíravou otázkou, zda 
budou tentokrát národy sv ta p ipraveny uchopit pomocnou 
ruku, kterou Osvícený nabídl trpícímu lidstvu svým nad aso-
vým u ením. Anebo bude sv t op t ekat, až se mu zas poda í
vyvolat ješt  strašn jší zkoušku, která m že snadno vyústit 
v kone ný hmotný i duchovní úpadek lidstva? 

Zdá se, že národy sv ta bezmyšlenkovit  p edpokládají, že 
zásoby jejich sil jsou nevy erpatelné. Proti takové nezaru ené 
ví e stojí univerzální zákon pomíjivosti, tj. skute nost neustálé 
zm ny, což Buddha vždy siln  zd raz oval. Tento zákon po- 
míjivosti zahrnuje fakt, prokázaný d jinami i naší každodenní 
zkušeností, že totiž vn jší podmínky pro hmotnou a duchovní 
regeneraci a životní síla a vnit ní p ipravenost, které jsou pro 
ni pot ebné, nejsou bezmezné ani u jedinc  a ani u národ .
Kolik impérií, stejn  mocných, jako jsou ta naše dnešní, se roz- 
padlo a jak mnohý lov k musel, p es pozdní lítost a 'nejvyšší 
p edsevzetí', stát tvá í v tvá  neúprosnému 'Je pozd !'. Nikdy 
nevíme, zda to není tento okamžik nebo tato situace, která 
nám otevírá bránu p íležitosti naposled. Nikdy nevíme, zda 
síla, kterou poci ujeme jakkoli slab  pulzovat v našich žilách, 
nebude poslední dávkou, schopnou vyvést nás z naší tísn .
Proto je to práv  tento okamžik, který je nejdrahocenn jší. 
„Nepropaste jej!" varuje Buddha. 

Buddhovo poselství je pro sv t ú inným prost edkem, jak 
mu odpomoci od dnešních strázní a problém , a radikálním 
lékem proti všudyp ítomnému zlu. V mysli n kterých lidí na 
Západ  mohou vyvstat pochybnosti o tom, jak jim s jejich 
problémy m že pomoci nauka z dalekého a cizího Výcho- 
du. A jiní, i na Východ , se mohou ptát, jakou jinou plat- 
nost než ve velmi obecném smyslu mohou mít pro náš 'mo- 
derní sv  slova pronesená p ed dv ma a p l tisíci lety. Ti, 
jejichž námitka se týká prostorové vzdálenosti (p i emž ve 
skute nosti míní rasový rozdíl), by se m li zeptat sami se- 
be, zda Banáras je vskutku vzdálen jší pro ob ana Londýna 
než Nazaret, odkud vyšlo u ení, jež se stalo intimní a d le-
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žitou sou ástí jeho života a myšlení. M li by snad ochotn
p ipustit, že matematické zákony, objevené dávno ve vzdá- 
leném ecku, mají dnes jinou platnost v Británii než jinde? 
Zvlášt  však by m li kritikové vzít v úvahu ur ité základní 
skute nosti života, spole né všemu lidstvu. A o nich Buddha 
hovo í p edevším. Ti, jejichž námitka se týká asové odleh- 
losti, si jist  budou s to vybavit mnohá cenná slova dávno 
mrtvých mudrc  a básník , která dosud vyvolávají hlubokou 
odezvu sp ízn nosti v našich srdcích, takže velmi živ  poci u-
jeme živoucí a d v rný kontakt s t mito velikány, kte í dávno 
opustili tento sv t. Taková zkušenost je v p ímém protikladu 
k sou asnému pošetilému tlachání ve spole nosti, v novinách 
nebo rozhlase, jež ve srovnání s dávnými hlasy moudrosti 
a krásy vypadá, jako by vycházelo z duševní úrovn lov -
ka doby kamenné v moderním p evle ení. Pravá moudrost 
je v n  mladá a vždy v dosahu otev ené mysli, která se 
bolestn  propracovala k výšinám a zasloužila si možnost jí 
naslouchat. 

Nauka o mysli jádrem Buddhova poselství

V užším smyslu se toto vyvrcholení lidské moudrosti, totiž 
Buddhovo u ení, nezabývá n ím cizím, vzdáleným nebo za- 
staralým, nýbrž tím, co je spole né všemu lidstvu, co je stále 
mladé a nám bližší než vlastní ruce a nohy, totiž lidskou myslí. 

V buddhistické nauce je mysl východiskem, ohniskem, a ja- 
kožto osvobozená a o išt ná mysl sv tce, vyvrcholením. 

Je významné a hodno zamyšlení, že Bible za íná slovy: 
"Na po átku B h stvo il nebe a zemi...", zatímco Dhammapa- 
dam, jedna z nejkrásn jších a nejznám jších knih z buddhistic- 
kých písem, slovy: "Mysl p edchází všemu, co je, je základem 
a tv rcem." Tato závažná slova jsou klidnou a nevtíravou, ale 
neochv jnou Buddhovou odpov dí na onu biblickou víru. Zde 
se cesty obou t chto náboženství rozcházejí: jedna vede dale- 
ko do imaginárního nadskute na, druhá vede p ímo dom ,
do samotného lidského srdce. 
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Mysl je nám tím nejbližším, protože jedin  skrze mysl jsme 
si v domi takzvaného vn jšího sv ta, v etn  vlastního t la.
"Je-li pochopena mysl, je pochopeno vše," praví Ratnamégha 
sútra, jeden z text  mahájánového buddhismu. 

Mysl je zdrojem všeho dobra a zla, jež vzniká uvnit  nás 
a p epadá nás také zvn jšku. To prohlašují jak první dva verše 
Dhammapadam, tak i následující slova Buddhova: 

„Cokoli je ze zla, je spojeno se zlem a pat í ke zlu, pochází 
z mysli. 

Cokoli je z dobra, je spojeno s dobrem a pat í k dobru, 
pochází z mysli." 

(Aïguttara nikája I)

Proto rozhodný odvrat od zhoubných cest, obrat, jenž by 
mohl zachránit sv t od sou asné krize, musí být nutn  obra- 
tem dovnit , do skrýší lidské mysli. Jen vnit ní zm nou lze 
dosáhnout zm ny vn jší situace. I když se tato zm na as-
to dostaví se zpožd ním, dostaví se najisto. Vybudujeme-li si 
mocné a vyrovnané vnit ní centrum ve vlastní mysli, zmatky 
na povrchu se postupn  rozplynou a okrajové síly se spontán- 
n  seskupí kolem tohoto ohniska a budou se podílet na jeho 
jasu a pevnosti. ád i zmatek ve spole nosti odpovídá ádu 
i zmatku v myslích jedinc  a z nich vyplývá. To neznamená, 

že trpící lidstvo bude muset ekat až na rozb esk zlatého v -
ku, „kdy všichni lidé budou dob í". Zkušenost a d jiny sv d í
o tom, že asto je zapot ebí jen velmi malého po tu vpravd
ušlechtilých lidí, nadaných rozhodností a vhledem, k vytvo e-
ní 'ohnisek dobra', kolem nichž se seskupí ti, kdo sami nem li
odvahu chopit se vedení, ale jsou ochotni následovat. Avšak 
jak ukazují nedávné d jiny lidstva, stejnou, ba i v tší p itažli- 
vostí dovedou p sobit síly zla. Ovšem je jednou z mála út ch
na tomto ne zcela bezút šném sv t , že nejen zlo, ale i dobro 
m že mít silnou nakažlivou moc, která se projeví vzr stající 
m rou, budeme-li mít odvahu si to vyzkoušet. 



31

"Je to tedy naše vlastní mysl, která by m la mít jako sv j
základ ko eny dobra; je to naše mysl, která by m la být pro- 
niknuta dešt m pravdy; je to naše mysl, která by m la být 
o išt na ode všech zábran; je to naše vlastní mysl, která by 
m la být prodchnuta energií." 

(Gaõóavjúha sútra)

A tak Buddhovo poselství spo ívá v tom, že poskytuje po- 
moc mysli. Nikdo, krom  Vznešeného, neposkytl tuto pomoc 
tak dokonale, d kladn  a ú inn . To je tu zd razn no se vším 
náležitým ocen ním velkých lé ebných a teoretických výsled- 
k , jichž dosáhla moderní analytická psychologie. V mnohých 
svých p edstavitelích, obzvlášt  ve velké osobnosti C. G. Jun- 
ga, dosáhla rozhodného obratu v tom, že rozpoznala d leži-
tost náboženského prvku v život  lidí a hodnotu východní 
moudrosti. Moderní v da o mysli m že s užitkem doplnit 
tuto nauku Buddhovu v mnoha praktických a teoretických 
podrobnostech, p eložit ji do pojmového jazyka moderní do- 
by a usnadnit její lé ebné a teoretické uplatn ní na specifické 
individuální a sociální problémy naší doby. Ale základní te- 
ze Buddhovy nauky o mysli si podržely svou plnou platnost 
a potenci a nejsou umenšeny zm nou doby a v deckých teorií. 
Je tomu tak proto, že se hlavní okolnosti lidské existence ne- 
kone n  opakují (nap . zrození, nemoc, stá í a smrt, pohlavní 
a rodinný život, nutnost jíst, pot eba lásky, touha po moci atd.) 
a že základní fakta t lesného a duševního vybavení lov ka 
z stanou ješt  nadlouho v jádru nezm n na. Tito pom rn  stá- 
lí initelé - typické události v lidském život  a typická t lesná 
a duševní konstituce lov ka - musí být vždy východiskem 
pro jakoukoli v du o lidské mysli a pro jakýkoli pokus o její 
ízení. Buddhova nauka o mysli je založena na výjime n  jas- 

ném pochopení t chto dvou initel  a to jí dává její 'bez asový' 
charakter, tj. její nezmenšenou platnost i 'modernost'. 

Buddhovo poselství jakožto nauka o mysli hlásá t i v ci:

poznávat mysl - která je nám tak blízká, a p ece je nám tak 
málo známá; 
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formovat mysl- která je tak nepoddajná a vzpurná, a p ece se 
m že stát tak ohebná; 

osvobodit mysl - která je ze všech stran spoutána, a p ece m že
získat svobodu zde a nyní. 

To, co lze nazvat teoretickým aspektem Buddhovy nauky 
o mysli, by spadalo pod první ze t í pojm  uvedených v zá- 
hlaví. My se tím budeme zabývat, jen pokud je to nezbytn
nutné pro p ednostn  praktický ú el t chto stránek. 

Správné uv dom ní jádrem Buddhovy nauky

Vše, co vyplývá z Buddhova lé ebného poselství, jakož i jádro 
jeho nauky o mysli, je obsaženo v jeho napomenutí („P stujte 
uv dom ní!"), které prostupuje jeho velkou Rozpravu o zákla- 
dech uv dom ní (Satipaññhána sutta). Toto napomenutí ovšem 
vyžaduje dodate né zodpov zení dvou otázek: „P stovat uv -
dom ní eho?" a „Jak lze uv dom ní p stovat?" Odpov  je 
dána v samotné Rozprav , ve starobylém komentá i k ní a ve 
zhušt ném výkladu, jenž zde následuje. 

Jestliže jsme výše nazvali nauku o mysli východiskem, 
ohniskem i vyvrcholením Buddhova poselství, m žeme ny- 
ní dodat, že správné uv dom ní zaujímá p esn  totéž místo 
v Buddhov  nauce o mysli. 

Uv dom ní je tedy neselhávajícím hlavním klí em k po- 
znávání mysli, a tudíž východiskem stejn  jako dokonalým 
nástrojem k utvá ení mysli, a proto i vyvrcholením. 

Proto základy uv dom ní (satipaññhána) Buddha právem 
prohlásil za 'jedinou cestu' (ékájanó maggó).

Co je uv dom ní?

A koli je uv dom ní tak vysoce cen no a vede k tak velkým 
výsledk m, není v bec mystickým stavem, který by byl mi- 
mo dosah a pochopení pr m rné osoby. Je to naopak n co 
zcela jednoduchého a b žného a nám velmi blízkého. Ve svém 
elementárním projevu, známém pod názvem 'pozornost', je 
jednou ze základních funkcí v domí, bez níž nem že dojít 
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k vnímání v bec žádného p edm tu. Vyvolá-li n jaký p ed- 
m t dostate n  silný podn t, pozornost je probuzena ve své 
základní podob  jakožto po áte ní 'zpozorování' p edm tu 
nebo 'zam ení se' na n j.5) Následkem toho se v domí vyno- 
í z temného proudu podv domí (což je d j, k n muž podle 

buddhistické psychologie abhidhammy dojde nes etn krát b -
hem každé vte iny bd lého života). Tato funkce zárode ného 
uv dom ní i po áte ní pozornosti je dosud spíše primitiv- 
ním procesem, ale má rozhodnou d ležitost, nebo  je prvním 
vyno ením se v domí z nev domého proudu. 

Výsledkem této první fáze vnímacího procesu je p iroze- 
n  jen velmi obecný a nez etelný obraz p edm tu. P i dal- 
ším zájmu o doty ný p edm t nebo byl-li dojem, který u i- 
nil na smysly, dostate n  silný, bude užší pozornost namí ena
i na podrobnosti. Pozornost pak bude v nována nejen r zným
charakteristikám p edm tu, ale také jeho pom ru k pozorova- 
teli. To umožní mysli, aby srovnala p ítomný vjem s podob- 
nými vjemy v minulosti, a tím umožnila koordinaci zkušenos- 
ti. Tento stupe  p edstavuje velmi d ležitý krok v duševním 
vývoji, zvaný v psychologii 'asocia ní myšlení'. Ukazuje nám 
též úzké a neustálé spojení mezi funkcemi pam ti a pozornosti 
(nebo uv dom ní); tím je též vysv tleno, pro  jsou v pálijštin ,
jazyku buddhistických písem, ob  tyto duševní funkce vyjád- 
eny jedním slovem sati.6) Bez pam ti by pozornost, obrácená 

na n jaký p edm t, zprost edkovala pouze izolovaná fakta, 
jak je tomu s v tšinou vjem  u zví at.

Z asocia ního myšlení je pak odvozen další d ležitý krok 
v evolu ním rozvoji: zobecn ní zkušenosti, tj. schopnost ab- 
straktního myšlení. Tu pro ú ely tohoto výkladu zahrnuje- 
me do druhého stadia procesu poznání, který je d sledkem 
vyvinutí pozornosti. Nacházíme ty i znaky tohoto druhého 

5) Srov. výraz ávadždžana v buddhistické psychologii (abhidhamma), dosl. 'obrácení' 
(k p edm tu). Je to první v ad  n kolika v domých okamžik , nutných pro jediný 
akt vnímání.

6) O míst , jaké zaujímá v buddhistické psychologii (abhidhamma) pam , viz Nyana- 
ponikova kniha Abhidhamma Studies, str. 39 (Colombo 1949, Frewin & Co.).
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stadia: více podrobnosti odkaz na pozorovatele (subjektivita) 
a asocia ní, jakož i abstraktní myšlení. 

P evážná ást duševního života lidstva se dnes odehrává 
na úrovni této druhé fáze, která má velmi široké pole p -
sobnosti: od soust ed ného pozorování každodenních d j
a pozorného vykonávání pracovních úkon  až po badatelskou 
práci v dce a subtilní myšlenky filosofa. V této fázi je vnímání 
dojista podrobn jší a obsažn jší, nikoli však nutn  spolehli- 
v jší. Je dosud více nebo mén  zkaleno chybnými asociacemi 
a jinými p ím sky, citovými a intelektuálními p edsudky, myš- 
lením ovlivn ným tužbami atd., a p edevším hlavní p í inou 
všeho klamu: v domým nebo bezmyšlenkovitým p edpokla- 
dem trvalé podstaty ve v cech a existence ega nebo duše v ži- 
vých bytostech. Všemi t mito initeli m že být spolehlivost 
i nejb žn jších vjem  a úsudk  vážn  oslabena. Naprostá v t-
šina t ch, kdo se ne ídí naukou Buddhovou a kdo nepoužívají 
jejích návod  k systematickému výcviku vlastních myslí, ustr- 
ne na úrovni tohoto druhého stadia. 

S dalším pokrokem v postupném vývinu pozornosti vstu- 
pujeme do vlastní oblasti správného uv dom ní i správné 
pozornosti (sammá-sati). Je nazvána 'správnou', protože udr- 
žuje mysl oprošt nou od falešných vliv , protože je základnou 
i nezbytnou sou ástí správného chápání, protože nás u í konat 
vše správným zp sobem a protože slouží správnému ú elu, 
Buddhou vytý enému, totiž odstran ní utrpení. 

P edm ty vnímání a myšlení, jak nám je p edkládá správné 
uv dom ní, prošly sítem nezkalitelného rozboru, a jsou proto 
spolehlivým materiálem pro všechny ostatní duševní funkce, 
jako je teoretické usuzování, praktické a etické rozhodování 
atd. A obzvlášt  poslouží tyto nepok ivené obrazy skute nos- 
ti jako zdravý podklad pro úst ední buddhistickou meditaci, 
tj. pro nazírání všech jev  jako pomíjející, podrobené utrpení 
a prosté podstaty, duše nebo ega.

Je jisté, že vysoká úrove  duševní jasnosti, kterou správ- 
né uv dom ní p edstavuje, bude pro nenalad nou mysl vším 
možným, jen ne 'blízkou' a 'd v rn  známou' oblastí. P i-
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nejlepším se nevycvi ená mysl jen p íležitostn  dotkne její- 
ho okraje. Ale na cest , vyt ené metodou satipaññhány, m že
správné uv dom ní vyr st v n co zcela blízkého a d v rn
známého, nebo , jak už jsme ukázali d íve, má své ko eny ve 
zcela b žných a elementárních funkcích mysli. 

Správné uv dom ní vykonává tytéž funkce jako ob  nižší 
stadia vývoje, by  tak iní na vyšší úrovni. Tyto jim spole né
funkce jsou: vytvá ení stále v tší jasnosti a intenzity v domí 
a vytvá ení obrazu skute nosti, který je stále více o iš ován od 
jakéhokoli zkreslování. 

Podali jsme zde stru ný nástin vývoje duševních proces ,
jak se zrcadlí v probíhajících stadiích a kvalitativních odliš- 
nostech vnímání: od nev domého k v domému, od prvního 
chabého uv dom ní p edm tu k jeho z eteln jšímu vnímání 
a podrobn jšímu poznání, od vnímání izolovaných fakt  k ob- 
jevu jejich p í inných a jiných spojitostí, od dosud defektního 
a nep esného poznání plného p edsudk  k jasnému a nepo- 
k ivenému vid ní správným uv dom ním. Vid li jsme, jak ve 
všech t chto stadiích je práv vzr st intenzity a kvality pozor- 
nosti ili uv dom ní hlavním nástrojem p echodu k dalšímu, 
vyššímu stadiu. Pot ebuje-li se lidská mysl vylé it ze své ny- 
n jší choroby a p eje-li si vykro it pevn  na cestu k dalšímu 
pokroku ve svém vývoji, bude se na ni muset vydat skrze 
královskou bránu uv dom ní. 

Cesta k vývinu v domí

Druhé stadium vývoje - širší, ale dosud klamné poznávání ob- 
jektivního sv ta - je již bezpe ným vlastnictvím lidského v -
domí. Umož uje mu však nyní jen r st do ší e, tj. hromad ní 
nových fakt  a podrobností a jejich zužitkování pro hmotné cí- 
le. Vzhledem k tomuto nahromad ní znalostí o podrobnostech 
zašla v moderní civilizaci nadm rná specializace se všemi svý- 
mi pr vodními blahodárnými i škodlivými d sledky velmi 
daleko. Biologické d sledky jednostranného vývoje jsou dob- 
e známé: degenerace, a nakonec vymizení druh , jak k tomu 
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došlo v p ípad  prehistorických ob ích ješt r  s obrovskými 
t ly a malými mozky. Dnešním nebezpe ím je však p ebuje- 
ní jednostranné mozkové innosti, jejímž cílem je uspokojení 
žízn  po smyslových požitcích a žádostivosti po moci. Pr -
vodním nebezpe ím p itom je možnost, že by lidstvo mohlo 
být jednoho dne rozdrceno práv  výtvory svého zbytn lého 
intelektu - svými vynálezy, které zabíjejí t lo, a svými 'roz- 
ptýleními', která ubíjejí ducha. Osud moderní civilizace by se 
snadno mohl stát zopakováním zhroucení onoho technického 
zázraku, babylonské v že, jejíž stavitelé si vzájemn  nerozu- 
m li, a naopak bojovali jeden proti druhému. Lékem, jenž m -
že zabránit katastrofálnímu vývoji, je Buddhova st ední cesta. 
Ona je v ným strážcem, který - bude-li mu pop áno sluchu 
- ochrání lidstvo p ed ztroskotáním na úskalí duševních, du- 
chovních i spole enských extrém .

Opakujeme: bude-li se lidstvo i nadále pohybovat na úrov- 
ni pouze druhého vývojového stupn , pak jej o ekává stag- 
nace, ne-li katastrofa. Jedin  novým pokrokem v duševní jas- 
nosti, tj. v kvalit  pozornosti i uv dom ní, je možno znovu 
uvést do struktury moderního v domí erstvý pohyb a vý- 
voj k lepšímu. Tohoto pokroku lze dosáhnout zde tradovanou 
cestou uv dom ní. Ta však musí být vybudována na bezpe né
základn  "lidské kultury srdce" (Konfucius), tj. na mravnos- 
ti, která je jak vznešená, tak realistická. Tu lze rovn ž nalézt 
v nauce Buddhov .

Správné uv dom ní ili satipaññhánu Buddha prohlásil za 
cestu k osvobození mysli, a tím k pravé velikosti lov ka.
Jde o nový typ lov ka, pravého 'nad lov ka', o n mž snilo 
tak mnoho ušlechtilých, ale i na scestí svedených duch ; je 
to ideál, k jehož dosažení bylo zam eno mnoho scestného 
úsilí. Jako potvrzení tohoto tvrzení zde budiž uvedena násle- 
dující pozoruhodná rozmluva, dochovaná v buddhistických 
písmech: 

Sáriputta, p ední Mistr v žák, oslovil Buddhu: „Lidé hovo- 
í o 'velikých osobnostech' (mahá-purisa), pane. Do jaké míry, 

pane, m že lov k být velikým?" Buddha odpov d l: „Má-li 
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lov k osvobozenou mysl, Sáriputto, je velikým; bez osvo- 
bozené mysli není velikým. Jak tedy, Sáriputto, lze osvobo- 
dit mysl? Tu mnich prodlévá v kontemplaci t la ... poci ová- 
ní ... myšlenkových p edm t , horliv , s jasným pochopením 
a uv dom ním ... Tomu, kdo takto prodlévá, se mysl odpoutá 
od poskvrn ní a stane se svobodnou. Takto je, Sáriputto, mysl 
osvobozena. S osvobozenou myslí, pravím, je lov k velikým; 
bez osvobození mysli, pravím, lov k není velikým" (Saÿjutta 
nikája 47,11). 

O tomto správném uv dom ní, které má tak vysoký cíl 
a tak veliký potenciál, budou pojednávat následující stránky. 

Správné uv dom ní a jeho len ní

Správné uv dom ní je sedmým lánkem vznešené osmidílné 
stezky, vedoucí k zániku utrpení. Kanonické vysv tlení této 
stezky je výslovn  definuje pojmem ty i 'základy uv dom -
ní' (satipaññhána). Proto správné uv dom ní a 'základy uv -
dom ní' ili satipaññhána zde budou užívány jako zam nitelné 
výrazy.

Správné uv dom ní je s ohledem na své p edm ty tveré.
Je namí eno na (1) t lo, (2) poci ování, (3) stav mysli, tj. obec- 
ný stav v domí v daném okamžiku, a (4) duševní obsahy i
p edm ty v domí v onom daném okamžiku. 

To je tvero 'kontemplaci' (anupassaná), na n ž se naše Roz- 
prava d lí. Ob as jsou tyto kontemplace také nazývány ty i
satipaññhány v tom smyslu, že jsou základními p edm ty uv -
dom ní ili sati.

V buddhistických písmech je výraz 'uv dom ní' (sati) as-
to spojen s jiným výrazem, zde p eloženým jako 'jasné chá- 
pání' (sampadža a). Tyto dva pojmy tvo í v pálijském jazyce 
složený výraz sati-sampadza a, jenž se v buddhistických tex- 
tech vyskytuje velmi asto. V souvislosti s tímto podvojným 
výrazem se uv dom ní (sati) vztahuje p edevším na zam ení 
a praxi prosté pozornosti za ist  receptivního stavu mysli. Jas- 
né chápání (sampadža a) vstupuje v innost, je-li vyžadován 
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jakýkoli druh jednání, v etn  aktivních myšlenkových úvah 
o pozorovaných v cech.

Tyto dva výrazy mohou také posloužit k obecnému roz- 
len ní správného uv dom ní i satipaññhány a ozna it dva 

charakteristické zp soby jejího uplatn ní. Nejprve se budeme 
zabývat tímto podvojným rozd lením, zatímco o jejím tverém 
rozd lení, podle p edm t  uv dom ní, pojednáme níže. 

Místo uv dom ní v rámci buddhistické nauky

Výraz 'uv dom ní' se vyskytuje v buddhistických písmech 
v mnoha souvislostech a je lenem n kolika skupin výraz
v nauce, z nichž zde budou zmín ny jen ty nejd ležit jší. 

'Správné uv dom ní' (sammá-sati) je sedmým lánkem 
vznešené osmidílné stezky, vedoucí k zániku utrpení, která tvo í
tvrtou ze ty  vznešených pravd. V trojím d lení této osmidíl- 

né stezky - na ctnost, soust ed ní a moudrost - pat í správné 
uv dom ní, spolu se správným úsilím a správným soust ed -
ním, ke skupin  druhé, totiž k soust ed ní (samádhi).

Uv dom ní je dále prvním ze sedmi initel  osvícení (bódž- 
džhaïga; viz níže). Je mezi nimi první nejen v po adí vý tu, 
ale protože je základem pro plné rozvinutí ostatních šesti 
vlastností a je obzvlášt  nepostradatelné pro druhý initel, 
totiž zkoumání (hmotných a duševních) jev (dhamma-vi aja- 
-sambódždžhaïga). P ímý zkušenostní vhled do skute nosti 
m že být dovršen jedin  s pomocí osvícenského initele uv -
dom ní (sati-sambódždžhaïga).

Uv dom ní je také jednou z p ti schopností (indrija); ostat- 
ní ty i jsou: d v ra, energie, soust ed ní a moudrost. Krom
toho, že je základní schopností samo o sob , má uv dom ní 
d ležitou funkci dozírat na rovnom rný vývoj a vzájemnou 
vyrovnanost ostatních ty  schopností, obzvlášt  d v ry (víry) 
ve vztahu k moudrosti (rozumu) a energie ve vztahu k sou- 
st ed ní ( i vnit nímu klidu). 
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Uv dom ní a jasné chápání

Z t chto dvou initel  je to uv dom ní ve svém specifickém 
aspektu prosté pozornosti, jež je klí em k p esné metod sati- 
paññhány a doprovází její systematickou praxi od samého za- 
átku až k dosažení jejího nejvyššího cíle. Proto zde o ní po- 

jednáme nejd íve a podrobn ji.

I. PROSTÁ POZORNOST 

Co je prostá pozornost?

Prostá pozornost je jasné a jednoduché uv dom ní si toho, 
co se v nás b hem procesu vnímání doopravdy odehrává od 
okamžiku k okamžiku. Nazývá se 'prostou', protože se zabý- 
vá pouze holými fakty vnímání, jak nám je zprost edkuje bu
našich p t t lesných smysl , anebo mysl, která je v buddhis- 
tickém pojetí smyslem šestým. Je-li proces pozornosti i uv -
dom ní zam en na naše šesteré smyslové vnímání, je omezen 
na prosté zaznamenávání pozorovaných fakt , aniž by na n
lov k reagoval jakýmkoli inem, slovem nebo myšlenkovým 

komentá em, jakým je jejich vztah k 'já' (nap . líbí se, nelíbí se 
atd¨.), jejich hodnocení nebo úvaha o nich. Jestliže b hem kratší 
i delší doby, v nované udržování prosté pozornosti, vznik- 

nou v naší mysli n jaké komentá e, pak je samotné u iníme 
rovn ž p edm ty prosté pozornosti, aniž bychom je zapuzo- 
vali nebo rozvíjeli; jen je vezmeme krátce na v domí, na ež je 
pustíme se z etele.

Tato slova snad posta í k nastín ní obecného principu, jenž 
je podkladem praxe prosté pozornosti. Podrobné pokyny pro 
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její metodickou praxi budou podány v kapitole tvrté a páté. 
Na následujících stránkách se budeme zabývat teoretickým 
a praktickým významem prosté pozornosti a výsledky, které 
je možno od jejího uplatn ní o ekávat. Domníváme se, že je 
t eba zabývat se tímto p edm tem podrobn ji, aby ti, kdo cht -
jí tuto praxi, jež se mnohým bude jevit jako neobvyklá, pod- 
stoupit, tak mohli u init s jistou dávkou d v ry v její ú innost 
a s pochopením jejího ú elu. Avšak jedin  skrze osobní zkuše- 
nost, získanou v pr b hu vytrvalé praxe, najde tato po áte ní 
d v ra a pochopení své kone né a nepochybné potvrzení. 

D kladnost

Každé hodnotné úsilí vyžaduje d kladnost, má-li dosáhnout 
svého ú elu, zvlášt  jde-li o dílo tak povznesené a pracné, jako 
je to, jež Buddha nastínil ve své vznešené osmidílné stezce, ve- 
doucí k zániku utrpení. Mezi osmi leny této stezky správné 
uv dom ní p edstavuje onen nepostradatelný prvek d klad- 
nosti, a  ovšem má ješt  mnohé jiné aspekty. V buddhistických 
písmech je jedna z kvalit, kterou se vyzna uje správné uv do- 
m ní, nazvána 'nepovrchnost', což je ovšem pouze negativní 
zp sob vyjád ení pozitivního výrazu 'd kladnost'. 

Je jist  jasné, že praxe správného uv dom ní vyžaduje co 
nejvyšší míru d kladnosti provedení. Nedostatek nebo zane- 
dbání d kladnosti by bylo pravým opakem vlastnosti, jež za- 
sluhuje název 'uv dom ní', a p ipravilo by tuto metodu o její 
vyhlídky na úsp ch. Stejn  jako by nestabilní a nedbale polo- 
žené základy budovy vedly k neblahým následk m, zatímco 
pevné a spolehlivé základy zaru í její užite nost i v daleké 
budoucnosti. 

Proto je správné uv dom ní po átkem. P i uplatn ní pro- 
sté pozornosti se vracíme zp t až k zárode nému stavu v cí.
Vztaženo na innost mysli to znamená, že se naše pozorování 
zam í na tu první fázi procesu vnímání, kdy je mysl v ist
receptivním stavu a kdy je pozornost omezena na prosté zpo- 
zorování p edm tu (viz naho e). Tato fáze má velmi krátké 
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a st ží vnímatelné trvání, a jak jsme již ekli, poskytuje po- 
vrchhní, neúplný a asto chybný obraz p edm tu. Úlohou další 
fáze procesu vnímání je opravit a doplnit ten první dojem, ale 
k tomu vždy nedojde. Práv  prvnímu dojmu asto p iznává- 
me plnou platnost a k n mu p istoupí ješt  další zkreslení, 
p ízna ná pro složit jší duševní funkce druhého stadia. 

Zde za íná úkol prosté pozornosti, nebo  je dob e uvá- 
ženým p stováním a posílením onoho prvního, receptivního 
stavu mysli, jemuž umož uje další p íležitost ke spln ní jeho 
d ležité úlohy v procesu poznání. Prostá pozornost prokazuje 
d kladnost svého postupu tím, že pe liv  o istí a p ipraví p -
du pro všechny následující duševní pochody. Touto o istnou 
funkcí slouží vysokému ú elu této metody, vyt enému v Roz- 
prav : "... za ú elem o isty bytostí ...", což je v komentá i
vysv tleno jako o ista mysli. 

Získání holého p edm tu

Prostá pozornost spo ívá v prosté a p esné registraci p ed- 
m tu. Není to tak snadný úkol, jak by se mohlo zdát, nebo
takto normáln  naše mysl nepracuje. Ledaže jsme zam stnáni 
výzkumem, na n mž nemáme osobní zájem. Normáln  se lo-
v k nezabývá bezzájmovým poznáváním 'v cí, jaké vpravd
jsou', nýbrž chápe se jich a posuzuje je z hlediska svého vlast- 
ního zájmu, jenž m že být široký nebo úzký, ušlechtilý nebo 
nízký. Dává nálepky na v ci, jež tvo í jeho hmotný a duševní 
vesmír, a ty pak v tšinou jasn  prozrazují ráz jeho osobních 
zájm  i jeho omezený výhled. lov k obvykle žije v takové 
sbírce nálepek, která ur uje jeho konání a reakce. 

Proto postoj prosté pozornosti, tj. postoj prostý nálepek, 
otev e lov ku nový sv t. Nejprve shledá, že tam, kde se do- 
mníval, že má co init s jednotou, tj. s jednoduchým p edm -
tem, jenž je výsledkem jednoduchého aktu v procesu vnímání, 
existuje ve skute nosti mnohost. To jest celá série rozli ných 
t lesných a duševních pochod , vyplývajících ze vzájemn  ko- 
respondujících akt  vnímání, které následují v rychlém sledu 
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jeden za druhým. Dále s úžasem zpozoruje, jak z ídkakdy si je 
ve skute nosti v dom prostého nebo istého p edm tu bez ja- 
kéhokoli cizího p ím sku. Nap íklad p i normálním zrakovém 
vnímání, má-li na n m pozorovatel n jaký zájem, dostane se 
mu málokdy vjemu istého a jednoduchého zrakového p ed-
m tu. Naopak! Doty ný p edm t se mu bude jevit ve sv tle
p idaných subjektivních posudk  jakožto krásný nebo oškli- 
vý, p íjemný nebo nep íjemný, užite ný nebo škodlivý. Jde-li 
o živou bytost, p istoupí k tomu též p edpojatý náhled: "Toto 
je osoba, ego, práv  tak jako já." 

V tomto stavu, tj. úzce spjat se subjektivními p ídavky, za- 
padne vjem do zásobárny pam ti. Když bude pozd ji asocia- 
tivním myšlením vybaven, uplatní sv j zkreslující vliv rovn ž
na budoucí vjemy podobných p edm t , jakož i na s nimi 
spojené úsudky, rozhodnutí, nálady atd. 

Úlohou prosté pozornosti je odd lit všechny cizí p ídav- 
ky od p edm tu jako takového, jenž je práv  v zorném poli 
procesu vnímání. Tyto p ídavky je možno zvláš  prozkoumat 
pozd ji, je-li to žádoucí, ale vnímaný p edm t musí být od 
nich oprošt n. To bude vyžadovat vytrvalou praxi, b hem níž 
pozornost, postupn  získávající na ostrosti, bude obrazn e-
eno používat sítka s ím dál tím jemn jším pletivem, jímž 

budou vyd leny nejprve hrubé a pozd ji jemn jší p ím sky,
až zbude jen holý p edm t.

Nutnost tak p esného vymezení a vy len ní p edm tu je 
zd razn na v samotné Satipaññhána sutt tím, že p íslušný 
p edm t uv dom ní je zmín n vždy dvakrát, nap íklad: "Pro- 
dlévá v nazírání t la v t le", a nikoli v nazírání nap . svých 
pocit  nebo p edstav s t lem spojených, jak to výslovn  objas- 

uje komentá . Vezm me si p íklad osoby, hledící na zran ní 
na svém p edloktí. V tomto p ípad  bude ist  zrakový p ed- 
m t spo ívat výhradn  v p íslušné ásti t la a jejím poškoze- 
ném stavu. Jeho rozli né rysy, jako maso, krev, hnis atd., budou 
p edm tem 'kontemplace t la', p esn ji cvi ení, zam eného 
na ásti 't la'. Bolest, poci ovaná v d sledku zran ní, bude 
tvo it p edm t 'kontemplace poci ování'. Více i mén  v do- 
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mé pon tí, že je to práv ego neboli 'já', které je zran no a trpí 
bolestí, spadá pod 'kontemplaci stav  mysli' (mysl v klamu) 
nebo pod 'kontemplaci duševních obsah ' ve smyslu dušev- 
ních pout, která jsou d sledkem t lesného doteku (v Rozpra- 
v  viz oddíl o smyslových základnách). Zloba, kterou snad 
lov k poci uje (zjevn  v témže okamžiku) proti osob , která 

zran ní zp sobila, pat í ke 'kontemplaci stav  mysli' (mysl 
s nenávistí) nebo ke 'kontemplaci duševních obsah ' (p ekáž- 
ka hn vu). Tento p íklad snad posta í jako ilustrace procesu 
prosívání pomocí prosté pozornosti. 

Dalekosáhlou d ležitost tohoto postupu, totiž dobrat se ho- 
lého p edm tu, zd raznil i sám Buddha. Když jej jeden mnich 
požádal o stru né vodítko k této praxi, poskytl mu Mistr ná- 
sledující pravidlo: 

„V tom, co je vid no, by m lo být jen vid né; v tom, co 
je slyšeno, jen slyšené, v tom, co je vnímáno (jako v n , chu
nebo dotek), jen vnímané; v tom, co je myšleno, jen myšlené." 
(Udána I,10) 

Tento stru ný, ale závažný výrok Mistr v m že posloužit 
jako vodítko a pr vodce pro každého, kdo se v nuje praxi 
prosté pozornosti. 

TROJÍ HODNOTA PROSTÉ POZORNOSTI 

Prostá pozornost má tutéž trojí užite nost, jakou jsme už p ed- 
tím p isoudili Buddhov  nauce o mysli a celkov  též správné- 
mu uv dom ní: prokáže se být velkým a ú inným pomocní- 
kem v poznávání, utvá ení i osvobození mysli. 

1. Užite nost prosté pozornosti pro poznání mysli

Mysl je elementem, v n mž a skrze n jž žijeme, a p itom je 
vpravd  nepostižitelná a tajemná. Prostá pozornost však je 
schopna vnést sv tlo v tajemnou temnotu mysli a uplatnit 
i zna ný vliv na její vyhýbavý tok tím, že se nejprve trp li-
v  zam í na základní fakta duševních pochod . Systematic- 
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ká praxe, za ínající prostou pozorností, nám opat í všechno 
v d ní o mysli, jež je podstatné pro praktické ú ely, tj. pro 
zvládnutí, vyvinutí a kone né osvobození mysli. Ale jakmile 
dojde k pevnému zakotvení jasného uv dom ní a pochope- 
ní v jedné z d ležitých, by  i omezených ástí naší rozsáhlé 
mysli, bude se následkem toho, vedle praktické p sobnosti 
metody satipaññhány, toto sv tlo uv dom ní postupn  a p iro-
zen  ší it a dosáhne i vzdálených a temných kout íše mysli, 
které byly doposud nep ístupné. To se stane hlavn  zásluhou 
toho, že nástroj našeho pátrání po poznání p itom podstoupí 
radikální p em nu, totiž že samotná naše pátrající mysl získá 
na pr zra nosti a pronikavosti. 

„Jen to, co bylo d kladn  prozkoumáno uv dom ním, je 
p ístupné moudrému pochopení, nikoli to, co podléhá zma- 
tenosti," praví komentá  ke sbírce Sutta nipáta. Ve v deckém 
výzkumu musí být vzorek, ur ený k analýze pod mikrosko- 
pem, nejprve p ipraven - o išt n a zbaven cizích látek a umís- 
t n pod o kou tak, aby se nepohnul. Podobným zp sobem je 
t eba i 'holý p edm  p ipravit pro moudrý pr zkum prostou 
pozorností. Ta o istí p edm t našeho výzkumu od poskvrn 
p edsudk  a vášní, oprostí jej od cizích p ím sk  a nenáleži- 
tých náhled  a p idrží jej pevn  pod okem moudrosti tím, že 
zpomalí p echod od receptivní k aktivní fázi vnímacího ne- 
bo poznávacího procesu, a díky tomu neoby ejn  zvýšenou 
m rou umožní jeho podrobné a bezvášnivé prozkoumání. 

Tento p ípravný postup prosté pozornosti není d ležitý 
jen pro analytickou, tj. rozebírající a rozlišující, funkci mys- 
li, která obnaží prvky, z nichž p edm t sestává. P ispívá též 
k stejn  d ležité syntéze, tedy k objevení spojitostí a vztah
daného p edm tu k jiným v cem a toho, jak v i nim reaguje, 
jakož i toho, ím je podmín n a jakým podmi ujícím vlivem 
na n  sám p sobí. Mnohé z toho nebude zpozorováno, není-li 
prosté pozornosti dop ána dostate n  dlouhá doba. Je t eba
mít na pam ti d ležitou zásadu, která má nejr zn jší uplat- 
n ní i v praktických záležitostech. Totiž že vztahy mezi v cmi 
mohou být spolehliv  poznány jen tehdy, když byly nejprve 
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jednotlivé lánky t chto vztah  náležit  vyšet eny ve všech 
svých aspektech, které by mohly odkrýt veškeré spojitosti. 
Nedostate ná analytická p íprava bývá astým zdrojem omy- 
lu v syntetické ásti filosofických systém  i v deckých teorií. 
A práv  této p íprav  je v metod  prosté pozornosti v nována 
náležitá pé e, aby došlo k jejímu zdokonalení. O jejích d sled-
cích pro duchovní praxi, o níž nám jde, jsme se již zmínili 
a ješt  je dále objasníme na následujících stránkách. 

Prostá pozornost nejprve dovolí v cem, aby hovo ily samy 
za sebe s vylou ením kone ných, p ekotn  pronesených úsud- 
k . Prostá pozornost jim poskytne p íležitost pln  se projevit, 
takže seznáme, že toho mají o sob  mnoho co íci a že jsme to 
p edtím v tšinou ve sp chu p ehlédli nebo poh bili ve vnit -
ním a vn jším hluku, v n mž obvykle žijeme. Protože prostá 
pozornost vidí v ci bez zužujícího a zploš ujícího ú inku na- 
vyklých soud , vidí je také stále nov  a jakoby poprvé; proto 
dochází stále ast ji i k tomu, že nám v ci vyjeví n co nového 
a hodnotného. Trp livé vy kávání v tomto stavu prosté pozor- 
nosti otev e našemu pochopení široké obzory, ímž zdánliv
bez úsilí dosáhneme výsledk , jež byly p edtím odep eny usi- 
lovným snahám netrp livého intelektu. V d sledku navyklé 
omezenosti, p ekotného ozna ování v cí 'nálepkami', jejich 
nesprávného posuzování a zacházení s nimi se asto stává, že 
nám z stanou uzav eny d ležité zdroje poznání. Obzvlášt
západní civilizace se bude muset seznámit s touto východní 
praxí, totiž jak udržovat mysl déle a ast ji v receptivním, ale 
bd le pozorném stavu - což je koneckonc  i postoj, jenž si ve 
v d  osvojí každý výzkumný pracovník. Takový postoj by se 
však m l ve stále v tší mí e stávat všeobecným vlastnictvím. 
Zam ení na prostou pozornost se p i vytrvalé praxi prokáže 
bohatým zdrojem poznání a inspirace. 

Jakých zvláštních výsledk  lze tedy pomocí prosté pozor- 
nosti dosáhnout v oblasti poznání? Zmíníme se zde jen o t ch
n kolika p ípadech, které mají prvo adou d ležitost. Potvr- 
zení, vypracování a dopln ní toho, co zde jen krátce vytkne- 
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me, musí být ponecháno vlastní zkušenosti poutníka na stezce 
uv dom ní. 

Jak jsme již ekli, a znovu tu opakujeme vzhledem k zásad- 
ní d ležitosti v ci, ve sv tle prosté pozornosti se bude zdán- 
liv  jednotný akt vnímání jevit stále jasn ji jako sled etných, 
vzájemn  rozlišitelných fází, jež rychle následují jedna za dru- 
hou. Toto základní pozorování postupn  odhalí celé bohatství 
jednotlivých fakt  s jejich dalekosáhlými d sledky. Ukáže se 
být pravým v deckým pozorováním v pravém slova smyslu, 
tj. poznáním, které poskytuje v d ní (C. J. Ducasse). Vyjeví 
tak nap íklad základní roz len nost vnímacího procesu, totiž 
poznání pom rn  holých smyslových dat7) a následnou fázi 
jejich interpretace a zhodnocení. To je pro buddhistu dávno 
známý psychologický poznatek získaný z rozprav samotného 
Mistra a rozpracovaný v pozd jších knihách a komentá ích 
systému abhidhammy. Rozlišení 'holých fakt ' p ípadu a k nim 
zaujatého interpreta ního postoje má, krom  svého v deckého
('v d ní poskytujícího') p ínosu, také dalekosáhlý praktický 
význam: zp ístup uje totiž nejran jší, tj. nejslibn jší fázi, b -
hem níž m žeme ovlivnit další vývoj dané situace, pokud to 
závisí na našem postoji k ní. Pojednání o tomto aspektu však 
pat í do následující kapitoly o formování mysli. 

P i praktikování prosté pozornosti bude pravd podob- 
n  prvním mocným zážitkem pozorovatelovy mysli p ímá 
konfrontace s všudyp ítomným faktem zm ny. Vyjád eno 
v pojmech nauky, jde o první ze t í charakteristik i znak
života, totiž pomíjejícnost (ani a). Neustálý sled zrod  a záni- 
k  událostí, zaznamenaných prostou pozorností, p edstavuje 
stále mocn jší zkušenost a bude rozhodující p í inou pro po- 
krok v meditaci. V pravé chvíli se z téže zkušenosti zm n od 
okamžiku k okamžiku vyno í i p ímé uv dom ní ostatních 
dvou charakteristik existence, tj. zla (utrpení, nedostate nosti 
- dukkha) a bezpodstatnosti osobnosti (anatta).

7) Výhrada "pom rn  holých" je nutná, protože v pronikavé analýze, uplatn né abhi-
dhammou, nese s sebou i nejran jší fáze prostého p edvedení smyslových dat jemnou 
p íchu  z d ív jších podobných dojm .
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A koli je skute nost zm ny alespo  do jisté míry obecn
p ijímána, lidé si ji v oby ejném život  zpravidla uv domí, až 
když je dosti prudce vyburcuje bu  p íjemným, nebo ast ji 
nep íjemným zp sobem. Praxe prosté pozornosti nám však 
pádn  p ipomene, že nás zm na neustále provází a že na roz- 
poznání zm n, které probíhají i v nepatrném zlomku asu, 
naše kapacita poznání normáln  nesta í. Pravd podobn  nás 
takto poprvé napadne myšlenka - nejen intelektuáln , ale tak, 
že se to dotkne celé naší bytosti - v jakém to vlastn  sv t
ve skute nosti žijeme. Tvá í v tvá  faktu zm ny, takto živ  za- 
koušeném ve vlastním t le a mysli, za neme teprve 'vid t v ci
takové, jaké skute n  jsou'. A to se týká zvlášt  'v cí mysli'. 
Mysli nem žeme porozum t, dokud ji nepoznáme jako proud 
a nez staneme si tohoto faktu v domi ve veškerém našem 
zkoumání, v novaném jejímu poznávání. To, že demonstruje 
výskyt, jakož i povahu zm ny v duševním procesu, je proto zá- 
kladním p ínosem praxe prosté pozornosti pro poznání mysli. 
Fakt zm ny p isp je k poznání naší vlastní mysli negativním 
zp sobem tím, že vylou í možnost jakéhokoli statického ná- 
zoru na mysl, jenž p edpokládá existenci trvalých jsoucen, 
pevných vlastností atd. Vhled do povahy zm n bude p ísp v- 
kem v pozitivním smyslu v tom, že nám poskytne spous- 
tu podrobných informací o dynamické povaze duševních 
proces .

Ve sv tle prosté pozornosti, zam ené na smyslové vní- 
mání, bude jasn ji rozpoznán rozdílný charakter hmotných 
a duševních proces  a jejich vzájemný vztah a st ídavost jejich 
výskytu, jakož i základní 'objektiva ní' funkce mysli. 

Používáme-li zde výraz  'objektiva ní' funkce mysli (tj. 
mající jako p edm t, beroucí si za p edm t) a 'hmotné a du- 
ševní procesy', iníme tak jen pro ú ely praktické analýzy. Tyto 
výrazy nejsou mín ny v tom smyslu, že bychom zastávali dua- 
lismus subjekt-objekt, mysl-hmota. Nestraníme zde žádnému 
monismu, a  už o výlu nosti mysli nebo výlu nosti hmoty. 
Buddhovo u ení vznikání v závislosti (pañi a-samuppáda), pra- 
menící z jeho st ední cesty, je nade všemi pojmy monismu,  
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pluralismu a dualismu. Ve sv t  podmín nosti, relativnosti 
a stálého toku, jak jej p ímo zažíváme p i praktikování prosté 
pozornosti, se tyto strnulé pojmy budou brzy jevit jako s ním 
naprosto neslu itelné. 

Tyto letmé poznámky navozují ješt  další, teoreti t jší po- 
znatek o on ch pradávných filosofických sm rech, které jsou 
založeny na falešných p edpokladech o skute nosti a které se 
honosí mohutnými teoretickými nadstavbami, p ist iženými 
tak, aby byly v souhlase s on mi p edpoklady. Ale o tyto pro- 
blémy nám tu nejde. V souvislosti s naším tématem posta í
poukázat na to, že b žná zkušenost, jakož i zevrubná analýza 
potvrzují, že uvnit  procesu poznání dochází k jisté diferencia- 
ci, která je natolik zjevná, aby ospravedlnila naše pragmatické 
použití tradi ních dvojic výraz , jakými jsou subjekt-objekt 
a mysl-hmota. 

Jakmile meditující získá v pr b hu praxe prosté pozornosti 
jistou ší i a hloubku zkušenosti p i svém zaobírání se dušev- 
ními pochody, nabude plné jistoty v tom, že mysl je pouze 
poznávací funkcí, a ni ím více. Nikde uvnit  této funkce nem -
žeme odhalit žádného individuálního initele nebo trvalou 
entitu, která by se za ní skrývala. Takto lov k dosp je na zá- 
klad  p ímé zkušenosti k poznání pravdy o bezbytostnosti i
bezpodstatnosti osobnosti (anatta, skt. anátman), podle níž je 
veškerá existence prosta nepomíjející osobnosti (já, duše, nad- 
já atd.) nebo nepomíjející podstaty, jakkoli definované. Toto 
jedine né a revolu ní u ení o anatta m že pomoci i moderní 
psychologii k dalším poznatk m tím, jak odhaluje sám ko en 
nauky o mysli a osv tluje její r zné úseky. Tyto implikace bu- 
dou jist  zjevné badateli v tomto oboru v d ní a my je zde 
nem žeme ilustrovat. Tím, že jsme nazvali nauku o anatta 
jedine nou, cht li jsme ji odlišit od sm ru, známého na Zá- 
pad  jako 'psychologie bez duše', která je v tšinou materia- 
listického zabarvení a je ob as znevažujícím tónem nazývána 
'bezduchá'. 

Buddhistická psychologie však není materialistická ani ve 
filosofickém, ani v etickém slova smyslu. Pravý filosofický 
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a etický význam nauky o bezpodstatnosti a rovn ž její 'citový 
aspekt' mohou být pln  pochopeny jen v souvislosti s celou 
buddhistickou naukou, a nikoli v izolaci. Budeme mít ješt
p íležitost se k tomuto tématu vrátit. 

Prostá pozornost nám dále poskytne p ekvapující a uži- 
te né poznatky o tom, jak naše vlastní mysl pracuje: o me- 
chanismu našich cit  a vášní, spolehlivosti naší rozumové 
schopnosti, našich pravých i p edstíraných motivech a mnoha 
jiných aspektech duševního života. Rovn ž se tím dostane jas- 
ného osv tlení našim slabým a silným stránkám a o n kterých 
z nich se tak dovíme v bec poprvé. 

Metoda prosté pozornosti, jež je tak užite ná pro poznání 
mysli a skrze ni i pro poznání sv ta, je také ve shod  s postu- 
py a postoji pravého v dce a badatele. Jsou to jasné vymezení 
tématu a používaných termín , nep edpojatá receptivita v i
poznatk m, které vyv rají ze zkoumaných v cí samotných, 
vylou ení nebo alespo  omezení subjektivní složky v usuzo- 
vání a odklad zhodnocení až po pe livém prozkoumání fak- 
t . Tento pravý duch badatelské práce, jak se jeví v postoji 
prosté pozornosti, z stane navždy pojítkem mezi Buddhovou 
naukou a pravou v dou. Ovšem nikoli však se všemi práv
platnými v deckými teoriemi! Avšak ú el Buddhovy nauky 
není týž jako ú el sv tské v dy, jež se omezuje na objevo- 
vání a vysv tlování fakt . Buddhova nauka o mysli naproti 
tomu není omezena na teoretické v d ní o mysli, nýbrž má za 
cíl zformovat mysl a skrze ni i život. V tomto ohledu se však 
z ásti shoduje s oním odv tvím moderní psychologie, které se 
v nuje praktické aplikaci teoretických znalostí o mysli. 

2. Užite nost prosté pozornosti pro formování mysli

V tší ást lidmi zp sobeného utrpení ve sv t  nemá sv j p -
vod ani tolik v úmyslné špatnosti jako spíše v nev domosti, ne- 
dbalosti, bezmyšlenkovitosti, zbrklosti a nedostatku sebeovlá- 
dání. Velmi asto by byl jediný okamžik uv dom ní zabránil 
následujícím dlouhodobým pocit m smutku a viny. Ud láme- 
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-li v pr b hu navyklé praxe prosté pozornosti p estávku p ed-
tím, než za neme jednat, budeme s to zachytit onen rozhodný, 
ale krati ký okamžik, kdy se mysl dosud neustálila na ur i- 
tém sm ru jednání ani nezaujala rozhodný postoj, a je proto 
dosud p ístupná rozumnému usm rn ní. P íští okamžik však 
m že zcela zm nit situaci tím, že umožní škodlivým podn -
t m a mylným úsudk m našeho nitra nebo zhoubným vliv m
zvn jšku kone nou p evahu. Prostá pozornost zpomalí, nebo 
i zastaví p echod od myšlenky k inu, a tím nám poskytne 
i více asu k tomu, abychom dosp li k zralému rozhodnutí. 
Takové zpomalení má pro nás životní d ležitost, pokud nás 
snadno napadají škodlivá nebo zlá slova a pokud máme sklo- 
ny v jejich smyslu jednat. Tedy pokud se tyto sklony projevují 
jako bezprost ední reakce na události skutkem, slovem, nebo 
i jen myšlenkou, aniž ponechají prozíravým vnit ním zábra- 
nám, sebevlád  a zdravému rozumu p íležitost k uplatn ní. 
Osvojení si zvyku 'zpomalení' se tak osv d í jako ú inná zbra
proti zbrklosti v e i i jednání. Nau íme-li se pomocí prostého 
pozorování vy kávat a zpomalovat, nebo dokonce i zastavo- 
vat také naše automatické duševní pochody, vzroste neoby ej- 
n  tvárnost a vnímavost naší mysli, protože již u nás nebude 
docházet se stejnou pravidelností jako d íve k reakcím nežá- 
doucího typu. Budeme-li nadvlád  t chto návykových reakcí, 
kterým lidé asto dávají pr chod bez p ekážek, pravideln
elit, ubere jim to postupn  na síle. 

Prostá pozornost nám také poskytne as k úvaze, zda je 
v dané situaci nutno nebo radno ú astnit se na ní inem, slo- 
vem nebo myšlenkov . U mnoha lidí se asto projevuje p íliš-
ný sklon ke zbyte nému zasahování, které jim pak p ivodí do- 
date né utrpení a zauzlení dané situace, jemuž se bylo možné 
vyhnout. Když zakusíme klid mysli, jenž je výsledkem praxe 
prosté pozornosti, nebudeme již natolik v pokušení, abychom 
se hnali do n jaké innosti nebo snadno zasahovali do zále- 
žitostí druhých lidí. Jestliže se nám takto zmenší komplikace 
a konflikty všeho druhu, setká se naše snaha formovat mysl 
s menším odporem. 
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S ohledem na tyto dva poslední body ('zbrklost' a 'zasaho- 
vání') zní praktická rada krátce: dob e se podívej, než sko íš,
poskytni mysli p íležitost k delší a obsáhlejší úvaze, drž na 
uzd  nutkání 'jednat za každou cenu'. 

Prostá pozornost se zam uje pouze na p ítomnost. U í to- 
mu, na  už tak mnozí z nás zapomn li, totiž žít s plným uv -
dom ním zde a nyní. U í nás elit p ítomnosti, aniž bychom se 
jí pokoušeli uniknout v myšlenkách do minulosti i budouc- 
nosti. Pro pr m rné lidské v domí nemohou být minulost 
a budoucnost p edm tem pozorování, ale pouze p emýšlení. 
A v oby ejném život  jsou jen z ídkakdy objektem vprav- 
d moudrých úvah, nýbrž v tšinou jen sn  v bd lém stavu 
a marnivých p edstav, které jsou hlavními nep áteli správné- 
ho uv dom ní, správného chápání i správného konání. Prostá 
pozornost z stává v rna svému pozorovacímu úkolu a za- 
znamenává klidn  a bez ulpívání neustálý chod asu; klidn
vy kává, až se jí budoucí d je objeví p ed zrakem, aby se 
tím prom nily v p ítomné události a hned zase zmizely do 
minulosti. Jak mnoho energie vyplýtváme neužite ným p e- 
mítáním o minulosti - planým toužením po zašlých dnech, 
marnou lítostí, žalem, nesmyslným tlacháním anebo myšlen- 
kovým p emíláním všech t ch minulých banálností! V tšina 
myšlenek, obírajících se budoucností, je také bezpodstatná; 
marné nad je, fantastické plány a prázdné sny, nepodložené 
obavy a zbyte né starosti. To vše je op t p í inou žal  a zkla- 
mání, jímž se bylo možno vyhnout a které prostá pozornost 
dokáže vymýtit. 

Správné uv dom ní vrátí lov ku ztracený poklad jeho 
svobody, který pro n j vydobude z dráp  draka asu. Správné 
uv dom ní vyprostí lov ka z pout minulosti, která on vlastn
jen posiluje, ohlíží — li se p íliš asto zp t bud toužebným zra- 
kem, anebo s nelibostí i lítostí. Správné uv dom ní zabrání 
lov ku, aby se znovu v p edstavách spojených se strachem 

a nad jí nep ikovával k o ekávaným událostem budoucnosti. 
Správné uv dom ní tak zajistí lov ku svobodu, kterou lze 
nalézt pouze v p ítomnosti. 
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Myšlenky na minulost a budoucnost jsou hlavním materiá- 
lem bd lého sn ní, které v nekone ném koloto i p epl ují 
svou hutnou a vtíravou masou omezený rozsah p ítomnostní- 
ho v domí, zabra ují jeho formování a iní je stále beztvárn j-
ším a mdlejším. Toto bezcenné bd lé sn ní je hlavní p ekážkou 
p i soust e ování. Jistý zp sob, jak se ho zbavit, je zam stnat
svou mysl prostým pozorováním jakéhokoli p edm tu, jenž 
je po ruce, kdykoli lov k nepoci uje nutnost nebo nemá d -
vod k ú elným úvahám nebo k jednání, ímž by mu hrozila 
duševní prázdnota, která by pak byla rychle zapln na t mito 
sny v bd lém stavu. Jestliže nás však již p epadly, je pouze 
zapot ebí, abychom i je samotné u inili p edm tem bedlivého 
pozorování, tím je p ipravili o jejich moc oslabovat mysl, a na- 
konec je rozptýlili. Toto je p íklad ú inné metody, jak prom nit 
vlivy, jež narušují meditaci, v medita ní p edm ty. O tom ješt
pojednáme pozd ji. 

Prostá pozornost vnáší ád do neharmonických kout  mys- 
li. Odhalí nám etné mlhavé a zlomkovité vjemy, nedokon ené 
sledy myšlenek, zmatené p edstavy, potla ené city atd., které 
jí každodenn  procházejí. Vzaty jednotliv  jsou tyto obsahy, 
které stravují naši duševní energii, slabé a bezmocné, avšak 
dojde-li k jejich nahromad ní, budou s to postupn  oslabit 
ú innost našich duševních funkcí. Jelikož t mto myšlenkovým 
fragment m obvykle dovolujeme zapadnout do podv domí, 
aniž bychom jim v novali náležitou pozornost, budou odtud 
p irozen  ovliv ovat základní složení naší povahy, dispozic 
a sklon . Postupn  také zmenší celkový dosah a pr zra nost 
v domí, jakož i jeho tvárnost, tj. schopnost formovat se, trans- 
formovat a vyvíjet. 

Nelichotivé sebepoznání, získané introspektivn  prostou 
pozorností, která nám odhalí ne isté a chvály nehodné obla- 
sti naší vlastní mysli, vyvolá v nás vnit ní odpor ke stavu 
v cí, v n mž se jas a ád prom ují v nesoulad a draho- 
cenný kov naší mysli ve strusku. Pod tlakem tohoto odporu 
v nás dojde k posílení opravdovosti p i uplat ování praktik 
na cest  uv dom ní a nadm rné mrhání duševní energií se 
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postupn  dostane pod naši kontrolu. Tato automatická o ist-
ná funkce prosté pozornosti slouží takto k ú el m ztvárn ní 
mysli. 

Prostá pozornost, zam ená na naši vlastní mysl, nám o ní 
poskytne veškeré informace, které jsou nezbytné pro dosažení 
úsp chu p i jejím tvárn ní. Obrátíme-li plnou pozornost na 
své myšlenky p i samém jejich vzniku, dostane se nám lepší 
znalosti našich slabých a silných stránek, tj. našich nedostatk
a schopností. Sebeklam s ohledem na naše nedostatky a ne- 
v domost s ohledem na vlastní schopnosti iní sebevýchovu 
nemožnou. 

Tím, že si pomocí prosté pozornosti osvojíme schopnost 
nazvat špatné nebo škodlivé v ci ihned jejich pravými jmény, 
u iníme první krok k jejich vymýcení. Uv domíme-li si na- 
p íklad b hem kontemplace stav  mysli jasn  fakt, že 'je tu 
žádostivé hnutí', nebo b hem kontemplace duševních obsa- 
h  mysli, že 'nyní je ve mn  p ekážka vzrušivosti', pak v nás 
takovýto jednoduchý návyk výslovného konstatování vyvolá 
vnit ní odpor k podobným vlastnostem, jenž se bude stále ví- 
ce zesilovat. Tato bezvášnivá a stru ná forma pouhého 'zazna- 
menávání' se asto osv d í mnohem lépe nežli zmobilizování 
v le, cit  a rozumu, jež asto jen vyprovokuje antagonistické 
síly mysli k tužšímu odporu. 

Naše pozitivní vlastnosti se v tomto procesu také octnou 
v našem zorném poli a ty, které jsou bu  slabé, nebo jim dosud 
nebyla v nována náležitá pozornost, budou nyní mít p íleži- 
tost, aby pln  rozkvetly a vydaly své ovoce. Nedot ené zdroje 
energie a poznání se takto dostanou na sv tlo a odhalí v nás 
schopnosti, o nichž jsme doposud ani nev d li, že je máme. To 
vše posílí naši sebed v ru, která je tak d ležitá pro náš vnit ní 
pokrok. 

Takto a dalšími zp soby se jednoduchá a nenásilná me- 
toda prosté pozornosti osv d uje jako ú inný pomocník p i
formování mysli.
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3. Užite nost prosté pozornosti pro osvobození mysli
Navrhuji tená i, aby se nejprve jen na n kolik dní pokusil 
udržovat v sob , jak nejlépe dokáže, postoj prosté pozornosti 
v i lidem, neživému okolí i r zným událostem dne. U iní-li 
tak, brzy pocítí, jak mnohem harmoni t ji probíhají tyto dny 
ve srovnání s t mi, kdy podléhal i t m nejmenším popud m
k zasahování do proudu událostí kolem sebe skutkem, slo- 
vem, emocí nebo myšlením. Takovými dny bude lov k pro- 
cházet klidn  a spokojen , s blaživým pocitem pohody a svo- 
body, jako by byl chrán n neviditelným kruný em proti ba- 
nalitám a dot rnostem vn jšího sv ta. Je to, jako by lov k
unikl z nep íjemné blízkosti tla ícího se a hlu ného davu do 
ticha a odlou enosti horského vrcholku a s povzdechem úle- 
vy se zahled l na shluk a rej pod sebou. Takto zakusí mír 
a št stí odpoutanosti. V d sledku tohoto odstupu od v cí
a lidí bude k nim mít p átelšt jší pom r, protože tu nebude 
ono nap tí, které tak asto vzniká následkem zasahování, tu- 
žeb, averzí a jiných forem osobní zú astn nosti. Život se nám 
stane mnohem snazším a náš vnit ní a vn jší prostor bude 
voln jší. Mimoto zpozorujeme, že sv t jde dále docela dob e
bez našeho zasahování a že i my sami jsme na tom násled- 
kem své zdrženlivosti mnohem lépe. Kolika zápletkám se tak- 
to vyhneme a kolik problém  se takto samovoln  vy eší bez 
našeho p isp ní! Prostá pozornost tím demonstruje viditelný 
prosp ch, který plyne ze z eknutí se karmické akce, a  dob- 
ré i zlé, tj. z upušt ní od sv tatvorné innosti, která plodí 
utrpení. Prostá pozornost nás vyškolí v um ní nechat vše být 
a umožní nám, abychom si odvykli zasahovat a zaplétat se do 
cizích záležitostí. 

Vnit ní odstup od v cí, lidí a nás samých, jak ho lze do- 
asn  a áste n  dosáhnout pomocí prosté pozornosti, nám 

ze zkušenosti ukáže, že je možné nakonec získat z n j ply- 
noucí dokonalé odpoutání a št stí. To nám dodá d v ru, že 
takový ústup stranou se m že jednoho dne stát úplným vy- 
stoupením ze sv ta utrpení. Poskytne nám jakousi 'p edchu '
nebo alespo  poskytne jistou p edstavu o nejvyšší svobo- 
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d ili o dosažení 'svatosti za života' (diññhadhamma-nibbána), 
na niž naráží výrok: „Na tomto sv t , ale nikoli z tohoto 
sv ta."

Prostá pozornost nám vyvine hlavní nástroj pro dosažení 
nejvyššího a kone ného osvobození mysli, totiž ono nejvyšší 
proniknutí do jádra pravdy, které je v systému nauky nazváno 
vhled (vipassaná). Vyvinutí tohoto vhledu je tím nejvlastn jším 
ú elem metody, zde popsané, a tím nejvyšším výsledkem její 
osvobozující funkce. 

Vhled je p ímé a pronikavé pochopení t í znak  existen- 
ce, tj. její pomíjejícnosti, strastnosti a bezpodstatnosti. Není 
to pouhé intelektuální porozum ní t mto pravdám nebo je- 
nom jejich pojmová znalost, nýbrž nepochybná a neot esitelná 
osobní zkušenost jejich platnosti, která byla získána a dozrála 
s pomocí opakované meditativní konfrontace se skute nost- 
mi, jež jsou podkladem t chto pravd. Vhled pat í k onomu 
typu poznání, které transformuje život a které m l na mysli 
francouzský myslitel Guyeau, když ekl: "Jestliže lov k n co
ví, ale nejedná podle toho, ví to jen nedokonale." Nejpodstat- 
n jším znakem vhledu je to, že vede k trvale se zvyšujícímu 
odpoutání a stále v tšímu osvobození od žádostivosti, které 
vrcholí v kone ném vysvobození mysli od všeho, co bylo p í-
inou jejího zotro ení ve vztahu ke sv tu utrpení. 

Praxe prosté pozornosti a satipaññhány jako takové nás do- 
vede k oné p ímé konfrontaci se skute ností, jež nakonec vy- 
ústí do vhledu. Metodický postup k plnému vyvinutí satipañ-

ñhány bude popsán pozd ji. Ale i její ob asné uplatn ní v b ž- 
ném život  prokáže její osvobozující ú inek na mysl, a bude-li 
uplat ována vytrvale, vytvo í v nás mentální pozadí, které 
nám bude nápomocno p i p ísné a systematické praxi. 

Je to v povaze vhledu, že je prost touhy, odporu a zaslepení 
a že jasn  vidí všechny v ci ve vnit ním i vn jším sv t  jako 
'holé jevy' (suddha-dhammá), tj. jakožto neosobní procesy. To je 
také charakteristika prosté pozornosti, a proto její praxe po- 
vede k postupné aklimatizaci na vysokou polohu dokonalého 
vhledu a kone ného vykoupení. 
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Tento vysoký cíl dokonalého odpoutání a vhledu m že být 
pro za áte níka na stezce prozatím velmi daleko, ale v d -
sledku jeho vlastních obdobných zkušeností p i praxi prosté 
pozornosti mu nebude tak zcela cizí. Pro takového žáka bude 
cíl mít již nyní jistou dávku d v rné obeznámenosti, a tím i po- 
zitivní sílu p itažlivosti, kterou by nemohl mít, kdyby pro n j
z stal pouhým abstraktním pojmem bez ehokoli, co by od- 
povídalo jeho vlastní vnit ní zkušenosti. Tomu, kdo vstoupil 
na cestu uv dom losti, se bude cíl jevit jako obrysy vysokého 
horského h ebenu na vzdáleném obzoru. Pro poutníka, který 
k nim vzhlíží, zatímco se lopotí na své namáhavé cest  proza- 
tím tak daleko od t ch vznešených vrcholk , budou tyto ob- 
rysy postupn  na sebe brát d v rnou podobu. A koli poutník 
musí nutn  v novat svou hlavní pozornost asto nevábným 
úsek m cesty pod nohami, r zným p ekážkám a matoucím 
zákrut m stezky, nemenší d ležitost bude mít i to, že se as 
od asu jeho zraky obrátí k výšinám cíle, jak se mu jeví na ob- 
zoru vlastní zkušenosti. Tak si udrží p ed o ima pravý sm r
cesty, což mu pom že vrátit se na správnou stezku, pokud 
zabloudí. Dodá to novou sílu unaveným nohám, nové odhod- 
lání jeho mysli a rovn ž nad ji, kterou by mohl ztratit, kdyby 
m l výhled na hory trvale zatarasen nebo kdyby o nich v d l
jenom z doslechu nebo etby. Budou mu též p ipomínat, aby 
b hem drobných radostí, které také ob as zažije na své ces- 
t , nezapomínal na majestát on ch vrcholk , které na n j na 
obzoru ekají. 

II. JASNÉ CHÁPÁNÍ 

Prostá pozornost se svým receptivním postojem odpoutanosti 
m že, a jist  by i m la zaujímat mnohem více místa v na- 
šem duševním život , než tomu obvykle je, a proto se jí tu 
dostalo tak podrobného vylí ení. To však by nás nem lo vést 
k tomu, abychom zapomínali na to, že prostou pozornost je 
možno v b žném život  obvykle udržovat jen po omezenou 
dobu, s výjimkou období, vyhražených výslovn  pro její pl- 
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nou aplikaci. Každá hodina od nás vyžaduje n jakou innost, 
a  již skutkem, slovem nebo myšlením. P edn  tu jsou etné 
požadavky na t lesnou innost nebo pohyb, by  by šlo jen 
o zm nu polohy. Op tovn  také musíme opoušt t své úto- 
išt  sob sta ného ml ení a komunikovat s druhými hovo- 

rem. A ani mysl se nem že vyhnout ob asnému zhodnoco- 
vání situace ve vztahu k sob  a druhým a musí se nes etn -
krát za den rozhodovat k innosti. Musí volit, init rozhodnutí 
a hodnotit. 

A práv jasné chápaní (sampadža a), tento druhý aspekt 
správného uv dom ní, se zabývá v tší, aktivní ástí našeho 
života. Jedním z cíl  praxe satipaññhány je, aby se jasné chápá- 
ní postupn  stalo ídící silou ve veškeré naší innosti t lesné, 
slovní i duševní. Jeho úkolem bude dohlédnout na to, aby 
innost byla ú elná, ú inná a v harmonii s realitou i s našimi 

ideály a pln  odpovídala našemu chápání na nejvyšší úrov- 
ni. Výrazu 'jasné chápání' je t eba rozum t v tom smyslu, že 
k jasnosti irého uv dom ní se p ipojí i plné pochopeni vnit -
ních a vn jších d j  a jejich ú elu. Jinými slovy: jasné chápá- 
ní je správné v d ní ( áõa) i moudrost (pa á), založená na 
správné pozornosti (sati).

A koli Buddha v Rozprav  hovo í o správném chápání 
jen ve vztahu k innosti a mluv , a v d sledku toho se obírá 
jasným chápáním v pasáži o kontemplaci t la, rozumí se samo 
sebou, že i myšlení musí být uvedeno pod kontrolu jasného 
chápání. 

TY I DRUHY JASNÉHO CHÁPÁNÍ 

Buddhistická tradice, jak je vt lena do komentá  k Buddho- 
vým rozpravám, rozeznává ty i druhy jasného chápání: (1) 
jasné pochopení ú elu (sáññhaka-sampadža a), (2) jasné po- 
chopení vhodnosti (sappája-sampadža a), (3) jasné pochopení 
domény meditace (gó ara-sampadža a) a (4) jasné pochopení 
skute nosti (dosl. 'bezbludnosti'; asammóha-sampadža a).
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1. Jasné pochopení ú elu
Tento první druh jasného chápání nám ukládá, abychom se 
p ed jakýmkoli jednáním nejprve vždy zeptali sami sebe, zda 
zamýšlená akce je opravdu v souladu s naším ú elem a s na- 
šimi cíli i ideály, tj. zda je vpravd  ú elná jak v užším smyslu 
praktickém, tak s ohledem na náš ideál. Vsunout jistou aso-
vou mezeru p ed zapo etí dané akce, abychom si mohli položit 
tuto otázku - pokud se nám tato praxe již nestala zvykem - 
se budeme muset nau it tím, že se budeme cvi it v aplikaci 
prosté pozornosti. 

N kte í lidé mají zato, že není t eba se dívat na ú elné jed- 
nání jako na n co, co by bylo t eba studovat a v em je t eba 
se zvláš  cvi it, protože se domnívají, že jakožto 'rozumné by- 
tosti' také i p irozen  jednáme 'rozumn ', tj. ú eln . Nehled
ani tak ke kone nému ú elu cesty uv dom ní, je t eba si p i-
znat, že lov k se nechová vždy rozumn , a to ani tehdy, když 
ú el, který má na mysli, je zcela úzkoprsý a dokonale sobecký 
a materialistický. lov k asto zapomíná na svá p edsevzetí, 
plány i zásady a zanedbává i své nejzjevn jší zájmy, a to nikoli 
jen ze zbrklosti nebo propadne-li n jaké vášni, ale i násled- 
kem zcela náhodných rozmar  d tinské zv davosti nebo líné 
nedbalosti. Z t chto a jiných stejn  podružných d vod  se li- 
dé asto odvracejí od svých pravých životních cíl  a vlastních 
zájm .

Pod tlakem nes etných dojm , dotírajících na nás ze sv ta
vn jší i vnit ní mnohosti (papa a), je ob asná ztráta celkové- 
ho sm ru v našem život  pochopitelná a do jisté míry i pro 
v tšinu z nás nevyhnutelná. Tím více je však nutné, abychom 
takové p ípady ztráty sm ru omezili na nejmenší míru a sna- 
žili se jim zcela vyhnout. To je ovšem úpln  uskute nitelné 
až po dosažení dokonalého uv dom ní, jaké má sv tec (ara- 
hat). T chto odchylek od p ímé stezky cílev domého života 
se ovšem nelze vyst íhat nebo jejich výskyt zmenšit tím, že 
bychom se pod ídili diktátorským p íkaz m suchého rozu- 
mování nebo moralizování. Citová složka lidské osobnosti, 
pro kterou jsou takové výst elky náladovosti jen p íležitostí 
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k vybití energie nebo druhem protestu, by se brzy vzbou ila 
a vymstila by se n jakou okázalou iracionalitou chování. Aby- 
chom pronikli do iracionálních oblastí mysli pokojn  a zís- 
kali je k ochotné spolupráci na jasn  pochopeném ú elném
konání, musíme 'za ít od po átku', totiž na široké základn
prosté pozornosti. Pomocí jednoduchých, nenásilných a har- 
monizujících metod této praxe budou síly, vytvá ející uvnit
mysli ona nap tí, postupn  vst ebány do hlavního proudu 
našeho snažení, které sm uje za našimi pravými cíli a ideá- 
ly. Ú elné koordinace r zných sklon  a pot eb lidské mysli 
a mnohotvárné lidské innosti dosáhneme pouze pomocí sys- 
tematického - ale organického a p irozeného - rozší ení v -
domí kontroly nad nimi ili sebevládou. Jedin  takto m že
dojít k stále v tší citové vyrovnanosti a celkové harmoni -
nosti a pevnosti charakteru, jemuž se pak stane od základu 
cizí všechna ta rozmarnost a libov le, v etn  'okázalé iracio- 
nality' v chování a sklon  k sebezni ení. Nenásilná metoda 
prosté pozornosti je bezpe nou základnou pro takovou sebe- 
vládu, tj. pro vládu nad smysly a myslí, a tím, že posiluje 
návyk 'zastavit se a zap emýšlet si', poskytne jasnému po- 
chopení ú elu v tší p íležitost k projevení se. Tím, že tato 
metoda p edkládá mysli nepokroucená fakta, poskytuje jas- 
nému pochopení spolehlivé údaje k tomu, aby mohlo dosp t
k rozhodnutím. 

M že se ovšem stát - a stane-li se to, budeme toho pozd ji 
hluboce litovat - že se n který náš ideál nebo d ležitý cíl, na 
n jž jsme pozapomn li nebo který jsme do asn  odložili kv -
li p echodnému rozmaru nebo vrtochu, stane d íve, než se 
k n mu op t vrátíme, naprosto nedosažitelným, a to násled- 
kem zm ny ve vn jších okolnostech, kterou jsme si sami svým 
zbloud ním p ivodili. Náš ideál nebo cíl se m že stát nedo- 
sažitelným také následkem vnit ní zm ny v nás samotných, 
zp sobené týmž po ínáním. Budeme-li p stovat jasné pocho- 
pení ú elu tak, že se stane naší druhou p irozeností, budeme 
mít mén  d vod  k tomu, abychom ztracených p íležitostí 
pozd ji litovali. 
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Jestliže naproti tomu lov k ze zvyku podléhá vrtoch m
a dá se snadno odvést od svého cíle, budou vlastnosti, jako 
jsou energie, vytrvalost, spolehlivost apod., postupn  podko- 
pány a oslabeny do té míry, že již nebudou sta it k dosažení 
p vodního ú elu ani jen k jeho náležitému ocen ní. Tak se 
asto stává, aniž to doty ná osoba zpozoruje, že se její ideály, 

náboženská p esv d ení a rovn ž její oby ejné cíle a ambice 
stanou prázdnými sko ápkami, které s sebou vle e již jen ze 
zvyku. 

T chto n kolik poznámek zde snad posta í jako poukaz na 
to, jak naléhavé a nutné je posílit ú elnost v jednání a rozší it 
okruh jejího vlivu. Toho lze dosáhnout p edevším neustálým 
zp ítom ováním praxe jasného pochopení ú elu. Její negativní 
funkcí je zabra ovat t kavosti, bezcílnosti a nehospodárnosti, 
jež provázejí valnou ást lidského po ínání, a  již ve skutcích, 
ve slovech, nebo i jen v myšlení. Pozitivní funkcí praxe jasného 
pochopení ú elu je soust e ovat rozptýlenou energii lov ka
a využívat ji k tomu, aby se stal pánem svého života. Takto ve- 
de jasné pochopení ú elu k vytvo ení silného vnit ního centra 
v našem charakteru, jež bude mít dosti síly k tomu, aby po- 
stupn  zkoordinovalo veškerou naši innost. Jasné pochopení 
ú elu také posiluje v d í roli mysli tím, že jí umož uje rozhod- 
nou a moudrou iniciativu všude tam, kde byla d íve navyklá 
pasivn  se poddávat tlaku zevnit  nebo zven í anebo na n j
reagovat automaticky. Pe uje rovn ž o to, aby si lov k vždy 
moud e vybral, kdy má jednat, a omezil svou innost jen na 
p ípady, kdy je vzhledem ke složité mnohosti dojm , zájm
a požadavk , kterým je v život  vystaven, nezbytn  nutná. 
Vyvine-li dostate n  svou cílev domost, nebude tím odvrácen 
od svého ú elu.

Vlastním cílem oné iniciativy a zásadou, kterou je nutno 
mít na z eteli p i výb ru p ípad , kdy je jednání nutné, je 
osobní pokrok ve smyslu nauky (dhammató vuddhi), tj. rostou- 
cí pochopení osvobozující nauky Buddhovy a pokrok v jejím 
praktikování. To je podle u itel  dávné doby pravým ú e- 
lem praxe prvního druhu jasného pochopení. Jakmile lov k
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pochopí pravdu o utrpení v celé její závažnosti, stane se mu 
pokrok na stezce, vedoucí k zániku utrpení, tou nejnaléha- 
v jší pot ebou a vpravd  jediným ú elem, hodným lidského 
života.

2. Jasné pochopení vhodnosti

Jasné pochopení vhodnosti jednání za daných okolností bere 
náležit  v úvahu skute nost, že není vždy v naší moci, aby- 
chom si zvolili ten nejú eln jší a nejžádoucn jší sm r jednání, 
a že náš výše zmín ný výb r je ješt  zúžen okolnostmi a me- 
zemi našich schopností. Tento druhý zp sob jasného chápání 
nás nau í um ní prakti nosti a p izp sobení se podmínkám 
doby, místa i své osobní kapacit . Krotí dále slepou prudkost 
a umín nost lidských p ání a tužeb, cíl  a ideál . Tím nám 
ušet í mnoho zbyte ných neúsp ch , z nichž, pokud zažije- 
me zklamání a ztrátu odvahy k dalším pokus m, asto viní- 
me náš p vodní ú el nebo samotný ideál, namísto abychom 
je p i etli vlastnímu nesprávnému postupu. Jasné pochopení 
vhodnosti nás u í 'kompetenci ve volb  správných prost ed- 
k ' (upája-kósalla), tj. vlastnosti, kterou m l Buddha v nejvyšší 
mí e a kterou tak obdivuhodn  uplatnil p i výuce a vedení 
druhých. 

3. Jasné pochopení domény meditace

První dva aspekty jasného chápání platí rovn ž pro ist  prak- 
tické ú ely oby ejného života, a  je t eba i v tomto jeho praktic- 
kém uplatn ní respektovat náboženský ideál nauky (dhamma). 
Nyní však vstupujeme do nejvlastn jší domény nauky jakož- 
to síly, která p etvá í život. Uplatn ním t etího druhu jasné- 
ho chápání vneseme specifické metody vývinu mysli, hlásané 
naukou, p ímo do svého každodenního života, p i emž ve 
tvrtém druhu ('pochopení skute nosti') u iníme totéž se zá- 

kladními tezemi nauky, zejména s u ením o bezpodstatnosti 
ili absolutní prom nlivosti 'jedince'. 
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Jasné pochopení domény meditace osv tlují sta í komentá- 
to i jakožto 'neopušt ní p edm tu meditace' b hem pravidel- 
né denní innosti. Tomu je t eba rozum t dvojím zp sobem: 

(1) Jestliže jsme si zvolili jeden zvláštní p edm t pro ú ely
své meditace, m li bychom se nyní pokusit jej spojit se svou 
prací nebo s myšlenkovým pochodem, který naše denní za- 
m stnání vyžaduje. Vyjád eno obrácen  - práv  vykonávané 
práci by se m lo dostat místa v rámci naší medita ní praxe, 
takže nám bude ilustrovat její p edm t. Nap íklad funkci jídla 
lze snadno uvést do souvislosti s kontemplaci o pomíjejícnosti 
t la, o ty ech elementárních silách, o podmín nosti atd. Tak- 
to se za nou vzájemn  prolínat oblasti meditace a oby ejného 
života k prosp chu obou. Nebude-li možné, abychom nalezli 
n jakou spojitost mezi práv  konanou prací a svým p edm -
tem meditace, jak se m že v mnoha p ípadech p ihodit, nebo 
kdyby se takové spojení zdálo p íliš mlhavé i um lé, pak by 
m l být p edm t naší meditace po zralé úvaze „odložen stra- 
nou, jako bychom odložili p edm t, jenž jsme nesli v ruce". 
Nem li bychom však zapomenout se k n mu vrátit pozd ji, 
jakmile svou práci dokon íme. Toto po ínání bude mít rovn ž
platnost 'neopušt ní p edm tu meditace'. 

(2) Je-li však naší medita ní praxí udržování stavu trvalého 
uv dom ní tak, jak ji zde zastáváme, pak nebude v bec ni- 
kdy zapot ebí, abychom p edm t své meditace odložili, nebo
nám za p edm t meditace poslouží cokoli. Praxe správného 
uv dom ní by totiž m la krok za krokem do sebe vst ebá- 
vat veškerou innost, provád nou t lem, e í a myslí, takže 
nakonec nikdy nebudeme bez p edm tu meditace. Jak dalece 
se nám to bude da it, bude v jednotlivých p ípadech záležet 
na naší duchap ítomnosti a na tom, nakolik bude naše pilná 
praxe stále siln ji p er stat v návyk. Cíl, o n jž má žák touto 
metodou usilovat, je sjednocení života s duchovní praxí, takže 
se jeho praxe stane plnokrevným životem.

Hájemství (gó ara) správného uv dom ní nemá strnulých 
hranic. Je královstvím, které neustále roste tím, jak vst ebává 
stále nová území íše života. Práv  ve vztahu k všeobsáhlé 
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domén satipaññhány pronesl Mistr následující slova: „Co je, 
mnichové, pravým domovem (gó ara)8) mnicha? Jsou jím prá- 
v  tyto ty i základy uv dom ní." 

Proto by se žák této metody m l vždy sám sebe ptát slovy 
ántidévovými: 

"Jak bych mohl nejlépe provád t praxi uv dom ní práv  nyní, 
za p ítomných okolností?"

O tom, kdo se nezapomene takto sám sebe dotazovat a rov- 
n ž p im en  jednat, je možno íci, že má 'jasné pochopení 
domény' správného uv dom ní. 

Jist  není snadným úkolem toho dosáhnout, ale budeme 
mít mén  obtíží, pokud nám k tomu první dva druhy jasné- 
ho chápání p ipravily p du. Pomocí jasného pochopení ú e-
lu získala mysl už jistý stupe  pevnosti a aktivní 'formovací 
schopnosti', vlastnosti pot ebné k tomu, aby oby ejný život 
byl p em n n v duchovní praxi. Na druhé stran  mysl vyvi- 
nula i jasné pochopení toho, jak vhodné jsou komplementární 
pasivní vlastnosti duševní tvárlivosti a p izp sobivosti. Jestli- 
že se nám takto poda ilo p iblížit se úrovni, kdy je mysl ve 
stavu trvalé meditace, usnadní se nám vstup do 'domény ne- 
p erušené praxe' a my ji budeme moci dále rozši ovat. 

4. Jasné pochopení skute nosti
Jasné pochopení skute nosti (dosl. 'bezbludnosti') odstra uje 
- s pomocí jasného sv tla nezkaleného pochopení toho, co je 
- ten nejhlubší a nejzarputilejší blud v lov ku, totiž jeho víru 
v existenci nem nného 'já', duše i n jaké jakkoli popisované 
v né podstaty. Tento blud je se svými odnožemi - žádostivostí 
a nenávistí - tou pravou hnací silou, která otá í kolem života 
a utrpení, k n muž jsou bytosti p ipoutány jako k mu ícímu 
nástroji a na n mž jsou znovu a znovu lámány. 

8) Názvu tohoto t etího druhu jasného chápání, totiž gó ara-sampadža a, tu bylo snad 
použito jako narážky na citovanou sta , která je dob e známá.
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'Jasné pochopení skute nosti' je zp ítomn né jasné v d ní 
o tom, že ve funkcích nebo za funkcemi, které plní první t i
druhy jasného chápání, se neskrývá žádná trvalá osobnost, 'já', 
ego, duše i jakákoli jiná podobná podstata. V tomto ohledu se 
meditující setká s velmi silnou vnit ní opozicí, protože se proti 
tomuto nejvyššímu výsledku lidského myšlení, tj. Buddhov
nauce o anatta, vzedme zarputilý odpor návyku, starého jako 
sv t, totiž myslet a jednat ve vztahu k pojm m 'já' a 'mé', i ze 
strany mocné instinktivní 'v le k životu', jež se projevuje pro- 
sazováním sebe sama. Hlavním problémem tu ani tak nebude 
teoretické pochopení a p ijetí nauky o anatta, jako spíše její 
trp livé, op tovné a neustálé uplat ování v myšlení a jednání. 
Specifickou úlohou tvrtého 'bezbludného' druhu jasného po- 
chopení je pomoci nám p ekonat tuto t žkost, p i emž se nám 
dostane pomoci také od on ch t í p edchozích druh  jasného 
pochopení. Jen tehdy, budeme-li se neustále cvi it v nazírání 
na práv  vzniklé myšlenky a pocity jako na pouhé neosob- 
ní procesy, dokážeme zlomit, zmenšit, a nakonec i vyko enit 
moc svých hluboce zako en ných, egocentrických myšlenko- 
vých návyk  a egoistických instinkt .

Zde je na míst  n kolik slov o 'citovém podbarvení' pravdy 
o bezpodstatnosti, protože o n m asto panují mylné p edsta- 
vy. Pochopení faktu o bezpodstatnosti v pr b hu p emítání 
nebo jako d sledku metodické praxe prosté pozornosti je sa- 
mo o sob  jist  stejn  neemotivní a st ízlivé jako postoj v d-
ce. P esto zárove  mohou v meditujícím, není-li již sv tcem
(arahatem), vzniknout citové odezvy, podobn  jako k nim m -
že dojít i u v dce v souvislosti s objevem nového faktu p i
výzkumu. Tyto citové odezvy p i vhledovém zážitku faktu 
bezpodstatnosti naší osobnosti nejsou uniformní a rozhodn
se neomezují na bezút šný pocit, jenž snad m že být n kdy 
vyvolán v souvislosti s výrazem 'bezduchost' nebo 'psycho- 
logie bez duše' (viz výše). 'Citové zabarvení' naší zkušenosti 
se bude lišit podle úhlu pozorování a stupn  vnit ního vý- 
voje pozorovatele a dosáhne svého vyvrcholení v nerušeném 
plynutí zklidn né mysli sv tcovy. Ve skute né, a nikoli pouze 
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pojmové konfrontaci s faktem bezpodstatnosti, umožn né pro- 
stou pozorností, zažijeme jeho plnou závažnost pro nás, což 
je v souhlase se závažností veškeré existence, jejímž nejd le-
žit jším rysem je práv  její bezpodstatnost. To však nebude 
jedinou citovou zkušeností, vyv rající z v domého zažití bez- 
podstatnosti (anatta). Staré i moderní záznamy o medita ních 
zkušenostech podávají sv dectví o celé škále zážitk  nadzem- 
ského št stí, od extatického vytržení po zjasn nou blaženost. 
Vyjad ují rozja enost a úlevu, kterou lov k poci uje, když se 
uvolní sv rák 'já' a 'mé', když povolí nap tí, které tento sv -
rák p sobil v t le i v mysli, když m žeme na chvíli zvednout 
hlavu nad prudký proud a vír, do n jž nás uvrhla posedlost 
jástvím a vlastn ním, a když nám svítá pochopení, že už sa- 
motný fakt bezpodstatnosti, jenž v nás p i první konfrontaci 
s ním vyvolal pronikavý pocit úzkosti, nám nyní otevírá bránu 
osvobození od veškeré úzkosti. To nazýváme vskutku závaž- 
ným aspektem tohoto faktu. 

tvrtý druh jasného chápání má ješt  další funkci, d leži-
tou pro plynulý pokrok na cest  ke zni ení utrpení. 

Protože žák nyní po al praktikovat první t i druhy jasné- 
ho chápání, opustil pom rné bezpe í a odpoutanost prostého 
pozorování, a vrátil se tím do nebezpe ného sv ta ú elového
jednání - jednání, které vyvolává reakci ze strany t ch, v i
nimž je namí eno. Krom  t chto reakcí bude muset žák elit
p edevším tomu, že tém  každý jeho in jej zavle e hloub -
ji do labyrintu sv tské mnohotvárnosti (papa a), k níž také 
p isp je i jeho vlastní jednání. A je již v povaze innosti ja- 
ko takové, že vede k další, intenzivn jší a obsažn jší aktivit .
I p i své snaze praktikovat první t i druhy jasného chápání 
žák shledá, že jeho iny jej budou zaplétat do nových zájm ,
plán , povinností, cíl  apod. To znamená, že pokud nebu- 
de krajn  bd lý, bude se stále vystavovat nebezpe í, že ztratí 
z dohledu to, eho dosáhl svou p edchozí praxí. A v tom 
ohledu mu p ijde na pomoc 'bezbludné' jasné pochopení sku- 
te nosti, tj. živoucí uv dom ní si bezpodstatnosti. "Uvnit ne-
ní žádného podstatného jáství, které by jednalo, a vn není 
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žádné podstatné jáství, které by bylo tímto jednáním ovliv- 
n no!" Budeme-li tuto tezi mít na pam ti nejen v závažných 
záležitostech, ale i v nemén  d ležitých, by  i drobných úko- 
lech oby ejného života, za ne v nás vznikat blahodárný po- 
cit niterného odstupu od našich takzvaných 'vlastních' in
a stále siln jší nezávislost na tom, zda jejich výsledkem bude 
úsp ch i neúsp ch, chvála i hana. Budeme pak p istupovat 
k in m jen po zvážení jejich ú elnosti a vhodnosti a bude- 
me je vykonávat pro n  samy a pro jejich správnost. P esto
a snad práv  proto, že budeme jednat se zdánlivou nezú ast-
n ností, nikterak tím neutrpí energi nost, s jakou k innosti 
p istoupíme. Naopak, když nebudeme mít postranní úmys- 
ly s ohledem na výsledky, které naše jednání bude mít pro 
nás osobn  nebo pro jiné, a jestliže se budeme v novat pouze 
svému dílu samotnému, zvýší to vyhlídky na jeho úsp šné 
dokon ení. 

Nebudeme-li nadále lp t celým srdcem a celou bytostí na 
své innosti a nebudeme-li již bažit po osobním úsp chu nebo 
sláv , budeme mnohem mén  vystaveni nebezpe í, že se dá- 
me unést proudem vlastního jednání do dalších nových oblastí 
oceánu saÿsáry. Pak pro nás bude snazší, abychom si ucho- 
vali jistou kontrolu nad svými dalšími kroky, které vyplynou 
z po áte ního jednání, nebo abychom se rozhodli 'p erušit ko- 
nání', bude-li to t eba, a uchýlili se k 'nekonání', tj. do klidu 
a ochrany prostého pozorování. 

Jednání za ú elem dosažení sv tských cíl , jak se v n m
angažuje neosvobozená mysl, vede v tšinou jen k dalšímu 
zotro ení. Jedním z obzvláštních úkol  a výsledk  jasného 
pochopení skute nosti, ve spolupráci s t emi ostatními dru- 
hy, je umožnit nám, abychom si v tomto sv t  otro ení in m
(kamma) zachovali co nejvyšší 'svobodu konání. Komplementár- 
ní 'svobodu nekonání' ili 'svobodu nechat být' nám umožnila 
prostá pozornost (viz výše). Citovali jsme již také Mistrova slo- 
va o tom, že osvobozená mysl vpravd  velikého, tj. svatého, 
muže je výsledkem dovršení praxe satipaññhány. Když jsme se 
nyní obeznámili s dv ma druhy svobody, vyplývajícími z uv -
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dom ní a jasného chápání, porozumíme snáze t mto slov m
o osvobozujícím ú inku satipaññhánové praxe. 

Na záv r zasluhuje zmínky ješt  jiný významný rys tvr- 
tého druhu  jasného chápání. Pomocí jasného pochopení sku- 
te nosti bude i aktivní ást našeho života proniknuta vpravd
revolu ní myšlenkou bezpodstatnosti osobnosti (anatta), která
je st edem Buddhova u ení a má rozhodný ú inek na dosaže- 
ní osvobození od utrpení. Proto by její vliv nem l být omezen 
jen na n kolik hodin p emítání nebo meditace, jež si mohou 
pop át lidé se sv tskými povinnostmi. Náš život je krátký. Ne- 
m žeme si dovolit nahlížet na jeho nejv tší ást, v novanou 
b žným povinnostem, jako na mrtvou p ít ž nebo s ní za- 
cházet jako s n jakou párijskou kastou nepostradatelných, ale 
opovrhovaných nevolník , udržovaných úmysln  nebo z ne- 
dbalosti na nízké kulturní úrovni. Nem žeme si dovolit pone- 
chat tuto velkou ást našeho života bez užitku a bez kontroly 
a umožnit v tšin  svých myšlenek, cit  a in  bezcílnou svo- 
bodu, asto k vlastní škod .

I bez formulované zásady satipaññhánové metody, jež vyža- 
duje splynutí života s duchovní praxí, krátkost našeho života 
sama o sob  diktuje naléhavost toho, abychom podle možnos- 
ti v každém okamžiku zužitkovali i tu nejoby ejn jší innost pro 
úsilí o osvobození. Proto prolínání života s osvobozujícím v d -
ním je umožn no jedin  jasným pochopením skute nosti na 
základ  p ímého zažití bezpodstatnosti osobnosti. 

V tibetské moudrosti se do teme:

"Systém meditace, jehož výsledkem je schopnost soust edit 
mysl na cokoli, je nepostradatelný. 

Zp sob života, který lov ku umožní zužitkovat jakoukoli 
innost pro pokrok na stezce, je nepostradatelný." 

(Evans-Wentz, Tibetan Yoga)

Záv re né poznámky o obou zp sobech praxe

Ke konci pojednání o jasném chápání jsme dosp li k jednomu 
z jeho rys , jenž je podobný jistému rysu prosté pozornosti, 
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o níž jsme se zmínili ke konci pasáže jí v nované. Je jist
povzbudivé, že i po áte ní stupe  opravdov  pojaté praxe 
vykazuje p íbuznost a obdobu s nejvyšším cílem dokonalého 
odpoutání a svobody. 

Ve stadiu prosté pozornosti, jež nám zp ístupnilo 'svobodu 
nekonání', jsme vid li, že do asné ustoupení na stranu zau- 
jetím pozice pozorovatele odpovídá sv tcovu kone nému vy- 
stoupení ven z tohoto sv ta utrpení. Ve stadiu jasného chápání, 
obzvlášt  jeho tvrtého druhu, je rostoucí odpoutání s ohle- 
dem na jakoukoli akci obdobné 'dokonalé akci' sv tce, která, 
p estože je sama o sob  ú elná, je i zcela nesobecká a pro- 
stá jakéhokoli lp ní. A koli se na ni sv t dívá jako na 'dobrý 
in', nemá pro sv tce karmických následk  a nepovede k dal- 

ším existencím.9) Skutek, vykonaný s jasným pochopením, je 
blízko 'dokonalému inu' sv tce, a to do té míry, do jaké jsme 
odpoutáni od jeho výsledk , protože tím dojde rovn ž k zmen- 
šení jeho ú innosti ve smyslu zmenšení karmického zauzlení. 

Oba druhy praxe, uv dom ní (prostá pozornost) i jasné 
chápání, jsou si vzájemn  nápomocny a dopl ují se. Vysoký 
stupe  ostražitosti a sebevlády, dosažený ve škole prosté po- 
zornosti, nám podstatn  uleh uje úlohu v usm r ování našich 
skutk  a slov ve sv tle jasného chápání, namísto abychom se 
nechali zasko it situacemi a unášet vášn mi nebo klamný- 
mi iluzemi. Na druhé stran  nám jasné chápání zv tší mož- 
nost uplat ovat prostou pozornost a vytvo í pro ni vhodn jší 
ovzduší tím, že nám dá kontrolu nad jednáním, které by moh- 
lo mít sv tské cíle, i tím, že má uklid ující vliv na nepokojné 
myšlení. 

Prostá pozornost nám dá možnost, abychom nashromáždi- 
li pe liv  a bezvášniv  prozkoumaná data, na jejichž základ
se m žeme s jasným pochopením rozhodovat k jednání nebo 
init záv ry. Umožní rovn ž, abychom se zbavili nesprávných 

9) Stavy v domí, z nichž vyv rá 'dokonalý in' sv tce, jsou ozna ovány abhidhammo- 
vým výrazem krija-džavana, to znamená, že jsou ve sv tcov  mysli pouze funk ními 
'impulsy k inu' nebo 'motivy k jednání', které již nemají schopnost p ivodit kar- 
mické následky.
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pojm  a falešných hodnot, jež jsme d íve slep  p ipisovali 
holým fakt m. Jasné chápání pak dovolí, abychom je nahradi- 
li kriticky p ezkoumanými pojmy a pravými hodnotami, jak 
nám je nabízí nauka. 

Prostá pozornost zvyšuje vnímavost a zjem uje senzitivitu 
lidské mysli, jasné chápání poskytuje vedení aktivním a tv r-
ím silám mysli a zvyšuje jejich energii. Prostá pozornost p i-

spívá k r stu, uchování a zjemn ní intuice, tohoto nepostrada- 
telného zdroje inspirace a regenerace, tak pot ebného ve sv t
innosti a racionálního myšlení. Naproti tomu jasné chápání 

jakožto aktivní a aktivující síla sm uje k tomu, aby u inilo 
z mysli dokonalý nástroj harmonického rozvoje lov ka a je- 
ho kone ného osvobození. Sou asn  jej u í nesobecké práci ve 
služb  trpícího lidstva tím, že v n m vyvine pronikavé oko 
moudrosti a spolehlivou schopnost jejího uplatn ní; obojího je 
pro službu lidstvu zapot ebí, stejn  jako h ejivého srdce. Jasné 
chápání nám tento vývoj umož uje, nebo  nám dává výte né
školení v ú elném, obez etném a nesobeckém jednání. 

Takto vytvo í satipaññhána, dosáhnou-li oba její aspekty pl- 
ného rozvinutí, v lidské mysli dokonalou rovnováhu mezi její 
receptivitou a aktivitou. To je jeden ze zp sob , jímž se v té- 
to metod  správného uv dom ní projevuje Buddhova st ední 
cesta.
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3
ty i p edm ty uv dom ní

1. T LO, 2. POCI OVÁNÍ, 3. STAV MYSLI, 
4. DUŠEVNÍ OBSAHY 

P edm tem správného uv dom ní je celý lov k a celé pole 
jeho zkušenosti. V n m jsou zahrnuty jak t lo a jeho funkce, 
tak jeho poci ování a dále procesy vnímání a myšlení a je- 
jich obsahy. Správné uv dom ní tak pojímá do svého okruhu 
nejprimitivn jší i nejpovznešen jší aspekty této složité bytosti 
zvané lov k od funkcí, které sdílí se zví aty, tj. nap . vyživo- 
vání a vym šování, až po jeho nejvyšší zkušenosti, jako jsou 
faktory osvícení. Setkáváme se tu znovu se základním prin- 
cipem této metody, totiž s její d kladností, a také s tím, že je 
svou povahou st ední cestou, která se vyhýbá jednostrannosti 
a výlu nosti a aspiruje na úplnost a harmonii. Procedury du- 
chovní praxe tím dostanou široce založené, bezpe né základy, 
nebo  se opírají o celou osobnost. Bez takových základ  by 
mohlo dojít k tomu, že z toho, co jsme p ehlédli, podcenili, 
zanedbali nebo ignorovali, by asem vyrostly silné antagonis- 
tické síly, které by mohly vážn  narušit, nebo i zni it výsledky 
dlouhodobého duchovního úsilí. D kladnost, uplatn ná p i
tomto úsilí, u iní cestu vnit ního pokroku tak bezpe nou, jak 
m žeme logicky o ekávat, když se lov k vydá na výpravu 
za tak vysokým cílem. Dále je nutno vzít v úvahu všechny 
vnit ní konflikty, které stravují takové množství energie a jsou 
p í inou tolika porážek na poli duchovního zápolení, nap .
konflikt mezi "duchem, jenž je ochotný, a t lem, jež je slabé", 
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mezi citem a rozumem atd. Tyto rozpory rovn ž zna n  zredu- 
kuje nebo zmírní rovnom rná pozornost a moudré pochopení, 
jež této metod  harmonického vývoje osobnosti v nujeme 
ob ma stranám každého podobného konfliktu. Chceme-li n -
co ovládnout, transformovat nebo transcendovat, musíme to 
nejprve poznat a pochopit. 

Proto je nutné, aby žák této metody p stoval všechny ty i
kontemplace i p edm ty uv dom ní, zmín né v Rozprav ,
kdykoli se objeví v okruhu jeho denní zkušenosti. St edem 
systematické medita ní praxe však je (jak ukážeme pozd ji) jen 
n kolik málo vybraných p edm t , vzatých z 'kontemplace 
t la'. Nicmén  ostatní p edm ty uv dom ní budou mít rovn ž
hojné p íležitosti dostat se do okruhu pozorování. Pak bychom 
jim m li v novat plnou pozornost. 

Instrukce pro praxi

Jak je vidno z popis  v Rozprav , d kladnost a úplnost této 
metody se uplat uje i v jiných oblastech pozorování, na n ž lze 
nahlížet jako na p ímé instrukce pro praxi a které se opakují 
p i každém jednotlivém cvi ení (viz ást druhou). Za ínají 
následovn : "Takto prodlévá, nazíraje t lo uvnit  (v sob ) ... 
vn  (u jiných) ... jak uvnit , tak vn  ..." 

Podle první ásti t chto 'instrukcí' musíme každé jednot- 
livé cvi ení uplatnit nejprve na sebe, potom na jiné (obecn ,
nebo na ur itou osobu, práv  pozorovanou), a nakonec na 
oba. Tento trojdílný rytmus každého jednotlivého aspektu té- 
to praxe byl zjevn  považován za velmi d ležitý Vyskytuje se 
v r zných spojitostech a aplikacích v rozli ných Buddhových 
rozpravách, a také v pozd jší pálijské literatu e. Budeme-li 
se ídit t mito instrukcemi, vyhneme se neúplným záv r m
a nesprávným úsudk m, které by jinak vyplynuly z nedosta- 
te ného dosahu našeho uv dom ní a z jednostrannosti našeho 
zam ení.

Jako p íklady jednostrannosti nám zde mohou posloužit 
charakterové typy, jak je popsal C. G. Jung. Rozd lil je na 
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introvertní a extravertní, tj. na lidi, zam ené p evážn  bu
dovnit , nebo navenek. První typ dá p irozen  p ednost kon- 
templaci p edm t  vnit ních, druhý vn jších. Nedostatky, jež 
by vyplynuly z každé z t chto áste ných kontemplaci, m -
žeme snadno napravit tím, že se budeme v rn ídit daný- 
mi instrukcemi. P irozeným výsledkem aplikace této trojdílné 
praxe bude náprava nedostatk  obou t chto typ , až nako- 
nec oba dosáhnou ideálního vyrovnání. Tato metoda správné- 
ho uv dom ní jakožto zt lesn ní st ední cesty umožní kaž- 
dému z obou typ , aby si doplnil to, co mu chybí, a to 
zp sobem, jenž je ob ma p ijatelný a srozumitelný. Do v t-
ších podrobností však v tomto krátkém pojednání zabíhat 
nem žeme. 

Mnohým v cem porozumíme lépe, budeme-li je pozorovat 
rad ji na jiných lidech nebo na vn jších p edm tech, nežli jen 
na sob . Umožní nám to podrobn jší a nestrann jší prozkou- 
mání v cí a rozli né lidské vady a ctnosti a jejich d sledky se 
nám tak mohou objevit v jasn jším sv tle. Kdybychom naproti 
tomu v novali svou pozornost výlu n  lidem a v cem kolem 
sebe, mohli bychom z pohodlnosti zapomenout, jak je nade- 
vše d ležité aplikovat v domé pozorování na sebe. To by se 
nám mohlo bezd n  p ihodit i p i kontemplaci pomíjivosti 
atd. Kdybychom provád li takové kontemplace jen na velmi 
obecné úrovni, aniž bychom je vztahovali také p ímo na sebe, 
m ly by jen velmi omezený ú inek. 

T etí fází v tomto trojdílném rytmu praxe je nazírání vnit -
ních a vn jších p edm t  bezprost edn  po sob . P i jejich 
srovnávání budou pro nás jejich pozorované podobnosti a roz- 
díly nanejvýš pou né. Mimoto bude naše pozornost zaujata 
vzájemnými spojitostmi, které existují mezi vnit ními a vn j- 
šími složkami téže skupiny p edm t , nap . mezi látkou, z níž 
se skládá naše t lo, a vn jší p írodou. Dále bude zaujata p í in- 
nými i jinými vztahy mezi r znými vnit ními a vn jšími jevy, 
krátce: faktem podmín nosti nebo relativnosti. Toto zkoumání 
vztah  a podmínek je stejn  d ležité pro úhrnné pochopení 
skute nosti jako výsledky p edchozí analýzy. Kone n  slouží 
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tato t etí, kombinovaná fáze naší praxe k tomu, aby ukázala 
obecnou platnost získaného poznání a zkušenosti, jakož i neo- 
sobní charakter kteréhokoli zkoumaného objektu. To povede 
postupn  k tomu, že vnit ní i vn jší p edm ty, tj. ty, které se 
týkají nás samých, i ty, jež se týkají druhých, budou b žn
nazírány jako neosobní procesy. 

Je však t eba poznamenat, že v procesu systematického me- 
dita ního rozvíjení vhledu použijeme pouze vnit ní p edm -
ty k tomu, abychom na n  zaost ili svou prostou pozornost. 
Je tomu tak proto, že pouze naše vlastní t lesné a duševní 
procesy jsou p ístupny naší p ímé zkušenosti. Pouze pozná- 
ní p ímou zkušeností (pa akkha- áõa) je v nejp ísn jším slova 
smyslu naším cílem a význa ným rysem buddhistické medita- 
ce, vedoucím k vhledu (vipassaná-bhávaná). Úvahy, p emítání 
apod. jsou na po átku praxe zcela vyhošt ny a teprve v poz- 
d jším stadiu se jim v ní m že dostat omezeného uplatn ní 
jakoby v mezih e, když si budeme init záv ry z meditativ- 
ního pozorování p ítomných fakt  o minulých a budoucích 
d jích téhož typu. M žeme však, a jist  bychom m li, p sto-
vat uv dom ní také s ohledem na vn jší p edm ty, a to mimo 
dobu, kterou v nujeme p ísné medita ní praxi. Tyto vn jší 
p edm ty, totiž t lesná a duševní innost druhých, nám bu- 
dou p ístupny bu  p ímým vnímáním prost ednictvím na- 
šich smysl , nebo úvahou. Kontemplace t chto pro nás vn j- 
ších p edm t  bude mít rozli nou podobu podle specifických 
detail  každého cvi ení (jak je popsáno v Rozprav ) a kaž- 
dý takový p ípad bude mít jiný stupe  d ležitosti - což je 
p edm t, který zde m žeme jen nadhodit, nikoli podrobn
probrat. 

Druhý zp sob uplat ování jednotlivých cvi ení se d je rov- 
n ž v trojdílném rytmu: jde o zam ování pozornosti na (1) 
vznik, (2) zánik a (3) vznik i zánik p íslušného p edm tu. 
Jak už jsme na to poukázali d íve, p ímé zažití faktu a povahy 
zm ny je klí ovým bodem praxe a má rozhodující význam pro 
její úsp ch. Na každém kroku, v n mž se tato instrukce v Roz- 
prav  opakuje, bychom se m li poradit s komentá em. Avšak 
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komentá  nepojednává o konkrétním meditativním pozorová- 
ní výskytu zm ny ani o tom, jak se tyto zm ny v jednotlivých 
p ípadech projevují, nebo  to nevyžaduje ani tak výklad, ja- 
ko pilnou praxi. Zabývá se spíše tím, jak lze tato meditativní 
pozorování zužitkovat k analytickým úvahám a jak se dobrat 
jejich pochopení v širším kontextu nauky (dhamma). My zde 
k tomu ješt  dodáme, že je možno této kontemplace využít 
v úvahách k tomu, abychom se vyhnuli jistým spekulativním 
teoriím a dovedli je vyvrátit. Podle Buddhovy nauky je víra 
ve zni ení (zastávaná filosofickým nihilismem, materialismem 
apod.) vyvrácena faktem vznikání a víra ve v né bytí ili eter- 
nalismus (zastávaná v teismu, panteismu, naivním realismu 
apod.) je vyvrácena zase faktem zanikání. 

Zbývající ást p íslušné textové pasáže nazna uje výsled-
ky práv  popsané dvojí praxe pozorování d j  jako vnit ních 
a vn jších a v jejich aspektu vznikání a zanikání: "T lo exis- 
tuje", "poci ování existuje" atd., avšak nikoli samostatné já, 
trvalá osobnost nebo duše. Zmín ná slova textu popisují ty- 
to výsledky výrazy, jež vyplývají z vhledu, tj. z realistického 
nazírání na v ci, jaké ve skute nosti jsou. Dále v textu teme: 
„Žije nezávisle a nelpí na ni em." To sv d í o výsledném po- 
stoji odpoutání. Tato záv re ná ást pasáže, která se n kolikrát 
opakuje, ukazuje, že výsledkem praxe je osvobození od dvou 
hlavních 'závislostí' nebo sklon lov ka, jak to formuluje ko- 
mentá , tj. od falešného nazírání (diññhi) a od žádostivosti (taõ- 

há), což p edstavuje osvobození od intelektuálního i iracionál- 
ního, teoretického i praktického uja mení. 

Celá pasáž, kterou jsme se práv  zabývali, je výrazným p í-
kladem mimo ádn  pádných výrok , nebo  pocházejí z pra- 
mene dokonalého osvícení (sammá-sambódhi). Mají jedine nou 
povahu celistvosti a definitivnosti jak co do významu, tak co 
do jeho vyjád ení a chovají v sob  hlubokou p esv d ivost 
alespo  pro ty, kdo dovedou tyto jejich mimo ádné vlastnosti, 
by  i jen z ásti, ocenit. Nejvlastn jší povahou takových pro- 
hlášení je to, že v sob  spojují hloubku s jednoduchostí, takže 
uspokojí každého na kterékoli úrovni chápání. Jejich p sobení 
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na mysl je uklid ující i podn tné; uklid ují tím, že odstra ují 
pochybnosti a rozpory, a tím, že nám prop j ují onen pocit 
uspokojení, a jsou podn tné svou hloubkou, nebo ješt  jinak 
vyjád eno, tím, že rozši ují náš obzor. 

Zde jsme mohli podat jen nejzákladn jší náznaky daleko- 
sáhlého a hlubokého významu t chto zdánliv  jednoduchých 
slov Mistrových. Ten, kdo si podle nich za ídí svou praxi a bu- 
de o nich moud e uvažovat, o nich zjistí více. 

Nyní p istoupíme k úvahám o jednotlivých kontemplacích 
a cvi eních, podaných v Rozprav .

I. KONTEMPLACE T LA

(kájánupassaná)

1. V domé  pozorování dechu

Sta  o kontemplaci t la za íná 'v domým pozorováním vde- 
chování a vydechování' (ánápána-sati). Je to cvi ení v uv do- 
m ní, a nikoli dechové cvi ení, jakým je pránájáma hinduistické 
jógy. B hem buddhistické praxe nedochází k 'zadržování' de- 
chu ani k žádnému jinému zasahování do procesu dýchání. 
Jde tu pouze o klidné, prosté pozorování jeho p irozeného 
plynutí pevnou a vytrvalou, ale nenásilnou a 'nadnesenou' 
pozorností, tj. bez nap tí nebo strnulosti. Délku nebo krátkost 
jednotlivých vdech  a výdech  bereme na v domí, vyst íhá- 
me se však toho, abychom jejich trvání v dom  ovliv ovali. 
Nicmén  zcela p irozeným výsledkem pravidelné praxe bude 
zklidn ní, zpravideln ní a prohloubení našeho dechu, p i emž 
zklidn ní a prohloubení dechového rytmu povede ke zklidn -
ni a prohloubení celého životního rytmu. V tomto smyslu se 
stane v domé pozorování dechu d ležitým initelem s ohle- 
dem na t lesné a duševní zdraví, i když to bude jen vedlejším 
ú inkem praxe. 

Dech nás provází neustále. Proto m žeme - a m li by- 
chom - k n mu obracet svou pozornost v kterékoli volné nebo 
'prázdné'chvilce b hem denního zam stnání, by  tak snad 
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nebudeme moci init s onou nejvyšší pozorností, která je ne- 
zbytná p i provád ní samotného cvi ení. I takové krátké a p í-
ležitostné zam ení mysli na dechový proces p isp je k tomu, 
abychom v sob  vybudovali základnu pro z etelný pocit po- 
hody, sob sta ného št stí a neporušitelného klidu. Podmínky 
pro takové š astné stavy mysli, jakož i bystrost a p irozenost 
p i zam ování naší pozornosti, budou neustálou praxí vzr s-
tat.

Rovn ž shledáme, že provedeme-li n kolik hlubokých 
a klidných vdech  a výdech  p edtím, než se pustíme do 
jakéhokoli souvislého úkolu, bude to pro nás a naši práci na 
nejvýš blahodárné. Vytvo íme-li si návyk u init tak pokaždé, 
nežli p istoupíme k d ležitému rozhodování, nežli proneseme 
n co závažného, nežli oslovíme podrážd nou osobu apod., za- 
brání to mnoha ukvapeným in m a slov m a zachová nám 
to rovnováhu mysli a její schopnost jednat. Prost  tím, že se 
oddáme pozorování dechu, budeme se moci stáhnout do se- 
be, aniž to n kdo zpozoruje, jestliže si budeme p át uzav ít se 
rušivým dojm m, prázdnému tlachání ve velkém shromážd -
ní nebo emukoli jinému, co by nám bylo na obtíž. To je jen 
n kolik p íklad  toho, jak i pouze p íležitostn  provád né v -
domé pozorování dechu, jež lze uplatnit uprost ed oby ejného 
života, m že p inést blahodárné výsledky. 

Na takových p íkladech si prokážeme, že v domé pozoro- 
vání dechu je velmi ú inný prost edek k odstran ní t lesného 
a duševního neklidu nebo podrážd ní, a to jak pro oby ejné, 
tak i pro vyšší ú ely. Navíc je také jednoduchou metodou pro 
po áte ní stupn soust e ování a meditace, a  již jako úvod k ji- 
ným cvi ením nebo jako samostatná praxe. Avšak k vyvinutí 
pokro ilejších stup  soust ed ní, nebo dokonce pro dosaže- 
ní úplné duševní 'jednobodovosti' v meditativních vnorech 
(džhána) není v domé pozorování dechu nikterak jednoduchá 
metoda, je však pro tento ú el nanejvýš vhodná. Pokrok na 
této vyšší úrovni praxe m že vést ke ty em stup m me- 
ditativních vnor , ba i k ješt  vyšším výsledk m. O tomto 
pokro ilém stupni praxe praví buddhistická tradice: "V domé 
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pozorování dechu zaujímá první místo mezi r znými p ed-
m ty meditace (kammaññhána). Všem buddh m, pa ékabuddh m
a svatým žák m bylo základem pro jejich dosažení cíle a pro 
jejich blaženost zde a nyní." 

Dech stojí na hranici mezi dobrovolnými a nedobrovol- 
nými t lesnými funkcemi a nabízí se nám tak jako vhodný 
po átek pro rozši ování oblasti naší v domé kontroly nad t -
lem. Tímto zp sobem je v domé pozorování dechu schopno 
p isp t k oné díl í úloze satipaññhány, kterou lze vyjád it slovy 
Novalise: " lov k by se m l stát sám sob  dokonalým nástro- 
jem!" 

A koli je v domé pozorování dechu pokládáno v první a-
d  za p edm t meditace vedoucí k stav m zklidn ní (samatha- 
-bhávaná), tj. k dosažení meditativních vnor  (džhána), m -
že být p esto použito rovn ž k vyvinutí vhledu (vipassaná- 
-bhávaná), nebo  u iníme-li dýchání p edm tem prosté pozor- 
nosti, lze na n m dob e pozorovat vzdouvání se oceánu po- 
míjivosti v jeho neustálém p ílivu a odlivu. (Pro podrobnosti 
praxe viz kap. 6 a ást t etí, text 39.) 

V domé pozorování dechu také p isp je k celkovému po- 
chopení pravé povahy t la. Podobn  jako byl ve starobylém 
mystickém pojetí dech ztotožn n se samotnou životní silou, 
dívá se buddhistická tradice na dýchání jako na proces, jenž 
je reprezentativní pro ostatní t lesné funkce (kája-saïkhára). Ve
zjevné prchavosti dechu spat ujeme pomíjivost t la; lapeme-li 
obtížn  po dechu nebo p i potížích, zp sobených onemoc- 
n ním dýchacích orgán , zp ítomní se nám fakt utrpení, kte- 
rý je t lu inherentní; v dechu jakožto projevu vibra ního ili 
vzdušného elementu (vájó-dhátu) se nám odhalí povaha t la 
jako organismu, pohán ného neosobními procesy, tj. stane se 
nám zjevnou nep ítomnost jakékoli podstaty v t le; závislost de- 
chu na jistých orgánech, a na druhé stran  závislost živého 
t la na procesu dýchání demonstrují podmín nou povahu t la.
Takto napomáhá v domé pozorování dechu tomu, abychom 
pochopili pravou povahu t la, a v d sledku tohoto pochopení 
získali od n j p im ený odstup. 
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2. Uv domování si t lesných pozic
P i b žném uplatn ní tohoto cvi ení b hem normálního živo- 
ta je jeho prvotním ú elem dosáhnout toho, abychom si byli 
více v domi našeho t lesného po ínání, když chodíme, stojí- 
me, sedíme nebo ležíme. asto se stává, že jsme pono eni do 
myšlenek o cíli naší ch ze, a to nám zcela zastíní plné uv -
dom ní aktu ch ze, podobn  v nujeme celou svou pozornost 
jen innosti, kterou práv  vykonáváme ve stoje nebo vsed , ale 
nemáme p ípadn  v bec pon tí o tom, kterou z obou pozic za- 
ujímáme. A koli v normálním život  není možné ani žádoucí, 
abychom si byli vždy v domi své pozice, bude nicmén  praxe 
tohoto cvi ení v uv domování si pozice blahodárná i z praktic- 
kých d vod . Zam íme-li svou pozornost na vlastní pozici, 
potla íme tím jakýkoli nervózní sp ch v ch zi a stejn  tak 
i v ostatních pozicích se vyhneme zbyte ným a škodlivým de- 
formacím t la nebo si je napravíme. Takto zabráníme vadám 
v jeho držení, pro jejichž nápravu se d ti i dosp lí musí ob- 
as uchýlit k léka ské pomoci. Dále se tak vyhneme zbyte né

únav  t la, a tím i únav  mysli a zachováme si nad t lem více 
kontroly. V domá kontrola pohyb  našeho t la bude neomyl- 
ným výrazem toho, že máme vládu nad vlastní myslí. 

Pokud jde o kone ný ú el satipaññhány, povede toto v do- 
mé pozorování pozic k jasn jšímu uv dom ní neosobní pova- 
hy t lesného organismu, a to nám umožní, abychom k n mu 
získali vnit ní odstup. B hem praxe lze dosp t až tak daleko, 
že se budeme dívat na pozice svého t la, jako bychom se dí- 
vali na automatické pohyby loutky v životní velikosti. Souhra 
úd  této živé loutky v nás vyvolá pocit, jako by to byl n kdo 
cizí, a budeme jí i mírn  pobaveni, jako bychom byli diváky 
v loutkovém divadle. Tím, že budeme pohlížet na pozice t la
s takovou odtažitou objektivností, zvyk ztotož ovat s t lem 
za ne zvolna mizet z mysli. 

B hem období p ísného meditativního výcviku tvo í uv -
domování si t lesných poloh základní východisko celodenní 
praxe a pozornost meditujícího se k n mu má vracet, kdyko- 
li není zam stnán pozorováním jiných p edm t  uv dom ní
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(viz kap. 5). Umíst ny v ohnisku zost eného uv dom ní, vy- 
vinutého p ísnou praxí, poskytnou nám t lesné pozice zvlášt
také p íležitost k pozorování vzniku a zániku jev  od okamži- 
ku k okamžiku a dále k tomu, abychom mohli obrátit pozor- 
nost i na jiné rysy t la, o nichž jsme se zmínili d íve. 

3. Jasné chápání
Pro ú ely praxe v jasném chápání slouží jako jeho p edm ty 
všechny funkce t la; tedy op t ony ty i polohy, akt dívání, 
ohýbání a natahování úd , oblékání, jídlo, pití, vyprazd ová- 
ní, mluvení, ml ení, probouzení, usínání atd. Obecné zásady 
této praxe, její ú el a význam jsme již popsali d íve. M žeme 
je stru n  shrnout takto: praxe jasného chápání nás u í obe- 
z etnému a ú elnému jednání (1) k dosažení praktických cíl ,
(2) abychom pokro ili v nauce (dhamma), (3) abychom postup- 
n  dosáhli slou ení svého oby ejného života s duchovní praxí, 
(4) abychom si v každodenní zkušenosti prohloubili vhled do 
aspektu neosobnosti t lesných proces  p i jejich pozorování 
a (5) abychom tím dosáhli odstupu od t la.

P i popsaném cvi ení v pozorování t lesných pozic prová- 
zíme svým uv dom ním zaujímané polohy prost  tak, že je 
bereme na v domí. Na rozdíl od toho vykonávají první a dru- 
hý stupe  jasného pochopení ('ú elu' a 'vhodnosti') na r zné
t lesné innosti usm r ující vliv. Cvi ení v prostém pozorová- 
ní spo ívalo v tom, že jsme si byli sice pln  - avšak pouze 
v obecném smyslu - v domi svých pozic a jejich neosobního 
charakteru. tvrtý druh jasného chápání ('skute nosti', 'bez- 
bludnosti') m že k tomu p idat podrobn jší analýzu daných 
proces , a tím nás p ivést k hlubšímu proniknutí jejich neo- 
sobní povahy. 

4. ásti t la

Tato kontemplace otevírá jakoby skalpelem k ži našeho t la 
a vystavuje pohledu vše, co se pod ní skrývá. Tato v duchu 
provád ná pitva naruší naši matnou p edstavu o jednot  t -
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la zaost ením pozornosti na jeho jednotlivé ásti a odstraní 
iluzi o kráse t la tím, že odhalí jeho ne istotu. P edstavíme- 
-li si v duchu t lo jako krá ející kostru, která je pokryta ma- 
sem a k ží, nebo v n m budeme vid t jen konglomerát jeho 
jednotlivých ástí podivných tvar , budeme sotva poci ovat 
náklonnost k tomu, abychom se s tím takzvan  'svým' t lem 
ztotož ovali, anebo toužili po t le n koho jiného. 

Dosáhneme-li p i meditativní vizualizaci ástí t la oprav- 
du dobrého soust ed ní mysli, aniž budeme svedeni k pocitu 
odporu nebo náklonnosti, budeme s to v pr b hu této pra- 
xe dosáhnout vzr stající odpoutanosti od t la a nenásilného 
odvratu od smyslnosti. I když se tak stane jen do asn  a ne- 
dokonale, dokud nedosáhneme druhého a t etího stupn  na 
cest  k dokonalosti ili arahatství,10) bude naše pilné prová- 
d ní této kontemplace v rámci praxe uv dom ní nápomocno 
v tom, abychom se tomuto vysokému cíli pomalu p ibližovali. 
Jestliže v sob  vyvineme schopnost snadno a rychle se uchýlit 
k této kontemplaci, pak nám to v praktickém život  poslouží 
jako vhodná pom cka, když budeme chtít uplatnit protiváhu 
v p ípadech, kdy nás zcela ovládne náklonnost ke svému t lu 
i strach o n j (nap . b hem vážné nemoci nebo v nebezpe í)

anebo budeme-li chtít odolat smyslovým pokušením. 
Tato kontemplace však není zam ena na potla ení pocit

p íchylnosti k t lu tím, že by dala vznik protitlaku vyvoláním 
pocitu odporu, nýbrž sm uje k tomu, aby vyústila do nenásil- 
ného odklonu od lp ní na n m a p erostla do pochopení jeho 
pravé povahy. I když je kontemplace ástí t la n kdy nazývána 
'meditací o nechutnosti t la', není rozpoložení mysli, vyvolané 
jejím správným uplatn ním, stavem nepotla itelného odporu 
k t lu nebo sklí enosti, nýbrž stavem neporušeného klidu, ne- 
bo i pocitem povznesení, jenž vyplyne z našeho st ízlivého, 
analytického pozorování. 

10) Druhého stupn  dosáhl ten, kdo se vrací na tento sv t již jen jednou (sakadágámi). 
Kdo dosáhl t etího stupn , se již nevrací, nýbrž dosáhne osvobození po znovuzrození 
ve vyšší sfé e duchovního vesmíru. Dokonalý sv tec (arahat) se již nerodí v žádné 
pomíjivé oblasti vesmíru, tj. v saÿsá e (pozn. autorova, dopln ná p ekladatelem).
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Prosp ch z této kontemplace mohou mít také ti, kdo se 
sice nehodlají zcela vzdát toho, emu se íká 'rozkoše t la', 
ale cht jí získat v tší kontrolu nad svými citovými a smys- 
lovými reakcemi. Moderní obyvatel m sta je dnes vystaven 
opravdové palb  smyslového drážd ní, namí ené obzvlášt
na pohlavní pud. Prost edky k tomu jsou mnohé: jevišt  a pro- 
mítací plátno, rozhlas a televize, um ní a literatura, pseudou- 
m ní a pseudoliteratura, inzeráty a nápadné titulní stránky 
asopis . Pr m rný vzd laný ob an to vše m že ze sebe se- 

t ást a nemusí to brát p íliš vážn . Domnívá se, že je nad to 
povznesen, i když se na tom pochybném pokrmu také tro- 
chu p iživuje, pokud ho to t ší a baví. Ale p i každodenním 
opakování bude tento záke ný nápor na jeho v domou a pod- 
v domou mysl siln jší, než mu bude zjevné, a m že pozvolna 
p ivodit hluboké zm ny v jeho celém duševním založení - ve 
smyslu citovém, etickém i intelektuálním - ledaže si vybuduje 
rozhodnou sebeobranu proti t mto zrádným vliv m. I zde se 
mu kontemplace ástí t la m že osv d it jako užite ná po- 
m cka p i budování v domé i podv domé ochrany proti této 
nákaze. 

5 ty i elementy

Toto cvi ení pokra uje v analýze t la na komponenty stále 
neosobn jší povahy tím, že t lo zredukuje na ony ty i prvotní 
projevy hmoty které jsou spole né jemu i p írod . Výsledkem 
bude op t naše roz arování t lem, pocit odpoutání a odstupu 
od n j, jakož i zintenzivn lé uv dom ní toho, že t lo není naše 
ego.

Jako samostatné cvi ení se analýza t la na ty i elementy 
vždy t šila v buddhistické tradici velké úct , protože slouží 
k velmi ú innému rozbití jeho zdánlivé kompaktnosti a sub- 
stanciálnosti.11) A koli v metodické praxi satipaññhány, jak ji 

11)
Podrobné instrukce pro praxi této medita ní metody jsou obsaženy v XI. kap. Bud- 

dhaghósova díla Visuddhi-magga, kterou p eložil do angli tiny ánamoli Théra pod 
názvem The Path of Purification (Colombo 1956).
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popisujeme v kapitole 5, není tento druh meditace uveden 
jako zvláštní cvi ení, seznámíme se p esto v naší meditaci d -
v rn  alespo  s elementem vibrace ( i vzduchu; vájó-dhátu), 
jenž je sou ástí obou zde doporu ených primárních p edm t
meditace, jimiž jsou pohyb žalude ní krajiny a proces dýchá 
ní. Meditujícímu se oz ejmí, že charakteristické rysy a funkce 
vzdušného i vibra ního elementu, jak je popisuje pozd jší ko- 
mentá ová literatura pálijského buddhismu (a Visuddhi-maggu 
na str. 399 angl. p ekladu, viz pozn. 11), nejsou jen výsledkem 
dedukcí nebo abstraktních spekulací, nýbrž opírají se o skute -
né meditativní zkušenosti. Také povaha ostatních t í hmotných 
element  se nám v pr b hu pilné praxe oz ejmí. 

6. 'H bitovní' kontemplace

Pro tuto kontemplaci si opat íme opravdové objekty za ú elem 
p ímého pozorování, nebo není-li to možné, musíme je vizua- 
lizovat pomocí své živé p edstavivosti. Jde o kontemplaci mrt- 
vého t la v r zných stadiích rozkladu. Ú elem tohoto cvi ení
je probudit u povahy se sklonem k vášnivosti a smyslnosti 
nechu  k p edm tu její touhy (a koli v n kterých p ípadech 
se jiné metody mohou osv d it jako vhodn jší). Dále slouží 
jako lekce v pomíjivosti tím, že nám p edvádí rozklad tohoto 
složitého t lesného organismu, jenž u jiných lidí kolem nás, 
jakož i ve svém vlastním p ípad , vidíme plný života. "Tak- 
to meditující uplatní toto pozorování na sebe: Toto mé t lo 
je vpravd  téže povahy, stane se také takovým a neunikne 
tomu.'" 

Tyto kontemplace nám také umožní, abychom rozpoznali 
jako sebeklam sv j postoj k t lu, které pokládáme za 'své' a t -
šíme se z n j, jako by nám zcela pat ilo, a koli již zítra m že 
'pat it' živl m anebo pták m a erv m jako jejich potrava. T -
mito kontemplacemi také dosp jeme k d v rn jšímu poznání 
faktu smrti. 

I zde dojde k obdobnému sledu zkušeností jako v p ed-
chozím cvi ení: od znechucení p es roz arování a odvrat až 
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k odstupu od t la, jakmile si za neme být živ  v domi jeho 
rysu neosobnosti. 

Ve staré Indii bylo možno nazírat p edm ty t chto kontem- 
plací snadno na poh ebištích, kde byla mrtvá t la chudých 
nebožtík  a popravených zlo inc  vystavena živl m, dravé 
zv i a ptactvu. Dnes jsou takové p íležitosti ídké, ale mohou 
se p esto ob as naskytnout, nap . v márnicích nebo pitevnách, 
p i emž lidská chamtivost, nenávist a bláhovost se bohužel 
dosud asto starají o to, aby podobnou podívanou poskytova- 
la i bojišt .

Záv re né poznámky o kontemplaci t la

Cvi ení, popsaná v p edchozím oddílu, zahrnují oba typy pra- 
xe; pat í z ásti pod prostou pozornost a z ásti pod jasné chá- 
pání. 

Shledali jsme, že spole ným rysem všech t chto cvi ení je 
fakt, že vedou k odstupu od t la, jenž se vyvinul pozorováním 
a správným pochopením povahy t la. Odstup od v cí a d j
nám nad nimi dává vládu a zárove  nás od nich osvobozuje. 
To pln  platí i o t le. K získání vlády mysli nad t lem není 
t eba t lo umrtvovat. Je to práv  st ední stezka, která je jedno- 
duchou, realistickou a nenásilnou cestou uv dom ní a jasného 
chápání a vede mezi extrémy umrtvování a smyslnosti k sebe- 
vlád  a svobod . Poutníkovi, jenž p jde po této „jediné cest
vedoucí k zániku utrpení a žalu", se t lo stane lehkým a pod- 
dajným, a když bude n kdy podrobeno nemoci a bolesti, klid 
jeho mysli tím nebude dot en. 

II. KONTEMPLACE POCI OVÁNÍ 

(védanánupassaná)

Pálijský výraz védaná, p eložený zde jako 'poci ování', ozna- 
uje v buddhistické psychologii pouze p íjemný, nep íjemný 

nebo indiferentní pocit t lesného nebo duševního p vodu. Ne- 



84

vztahuje se na 'cit' nebo 'emoci', což je duševní hnutí mnohem 
složit jší povahy. 

Poci ování je, ve smyslu uvedené definice, naší první re- 
akcí na jakýkoli smyslový vjem, a proto zasluhuje zvláštní 
pozornost t ch, jejichž cílem je vláda nad myslí. V Buddhov
formulaci nauky o 'vznikání v závislosti' (pañi a-samuppáda), 
v níž nastínil podmín né "vznikání celého tohoto konglome- 
rátu utrpení", je smyslové vnímání ozna eno za hlavní pod- 
mínku poci ování (phassapa ajá védaná), zatímco poci ování je 
zde potenciální podmínkou žádostivosti, a tím i následného 
lp ní, které je intenzivn jší než žádostivost (védaná-pa ajá taõ- 

há, taõhá-pa ajá upádánam).
Toto je proto kritický bod s ohledem na podmín ný p vod 

utrpení, protože práv  zde poci ování m že umožnit vznik 
vášnivých cit  všeho druhu, a tedy práv  zde je možno pro- 
lomit ono osudné z et zení. Pokud budeme schopni po za 
znamenání ur itého smyslového vjemu do tohoto složitého 
procesu vnímání vsunout p estávku, pozastavit se u fáze po- 
citování a u init poci ování už v jeho prvním stadiu projevu 
p edm tem prosté pozornosti, nebude poci ování s to stát se 
p vodcem žádostivosti nebo jiné vášn . Celý proces se zasta- 
ví u prostého konstatování 'p íjemnosti', 'nep íjemnosti' nebo 
'indiferentnosti' daného pocitu. To poskytne jasnému chápání 
as k zásahu, takže se budeme moci rozhodnout, jaký po- 

stoj zaujmout nebo kterým sm rem se máme ve svém jednání 
dát. Jestliže krom  toho také p i uplatn ní prosté pozornosti 
zpozorujeme, jak za daných podmínek jistý pocit vzniká a po- 
stupn  se zase vytrácí a jak na jeho místo pak nastupuje pocit 
jiný, ov íme si na vlastní zkušenosti, že vlastn  není v bec
nikdy nutné dát se unést reakcemi na tyto pocity, reakcemi, 
které se mohou vystup ovat až ve výbuchy vášn , a tak se 
stát po átkem nového et zu utrpení. 

Tato kritická úloha poci ování v duševním kontinuu nám 
umožní pochopit, pro  buddhistická písma p ikládají kontem- 
placi poci ování stejn  d ležité místo v oblasti mysli jako kon- 
templaci ty  hmotných element  s ohledem na t lo (viz ást 
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t etí, texty 48-51). Tak tomu je také v metod  satipaññhánové 
meditace, nebo  jakmile meditující dosáhne plynulého pokro- 
ku ve v domém pozorování t la, uloží mu medita ní mistr, 
aby v noval pozornost také pocit m uspokojení nebo nespo- 
kojenosti, jež v n m mohou b hem jeho praxe nebo ve spo- 
jitosti s ní vzniknout. Kdo cvi í bez u itele, m l by si rovn ž
takto po ínat, jakmile zpozoruje, že jeho v domé pozorování 
t lesných pochod  se dob e zab hlo. 

Tyto pocity uspokojení a nespokojenosti jsou ovšem zna -
n  složitými stavy mysli a nejde p i nich jen o isté poci ování, 
jak jsme jej svrchu definovali. Ale tím, že na n  zam íme 
prostou pozornost, zbavíme je emocionálních složek a egocen- 
trického charakteru. Budou se pak jevit jako pouhé p íjemné 
a nep íjemné pocity a nebudou již dále schopny nás p i medi- 
taci unést do stav  nadm rného povznesení nebo sklí enosti, 
jež by nás odchýlily od stezky pokroku. 

Lidé emocionálního založení se vyzna ují tím, že kladou 
p ílišný d raz na citový doprovod p i zažívání reality Vášni- 
v  lp jí na p íjemných a nep íjemných aspektech zkušenosti 
a stále se k nim vracejí - a tím je dále zveli ují. To u nich asto
vede k p ehnanému názoru na situaci a k extrémním reak- 
cím nadšení nebo deprese, p ece ování nebo snižování apod. 
Ale i když ponecháme emocionální typy stranou, i pr m rný
lov k, jenž nepodrobil procesy poci ování kontrole, bude ze 

zvyku naklon n k p ehán ní, po n mž se vzáp tí dostaví ne- 
spokojenost a zklamání. asto je možné být sv dkem toho, jak 
n kdo prohlásí: "To je mé jediné št stí!" nebo: „Z toho budu 
mít smrt!" Tichý hlas uv dom ní však k tomu praví: „Je to jen 
p íjemný pocit, stejn  jako mnoho jiných, a nic více!" nebo: 
"Je to jen nep íjemný pocit, stejn  jako mnoho jiných, a nic 
více!" Takový postoj neoby ejn  p isp je k vnit ní rovnová- 
ze a spokojenosti, jichž je tolik zapot ebí uprost ed životních 
prom n.

Jinou inherentní slabostí sv ta poci ování, pokud není pod 
rozumnou a moudrou kontrolou, je jeho extrémní a nekritická 
subjektivita. Nekontrolovaný cit si tu ani v nejmenším nep i-
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pouští pochybnosti o hodnotách, které tak bezuzdn  p isuzuje 
osobám a v cem; nechápe, že by jiné ohodnocení téhož p ed- 
m tu bylo v bec možné, a snadno zneuznává a zra uje city 
druhých, tj. jejich emocionální hodnoty. To vše iní proto, že 
je tak naivn  egocentrický. I na to má správné uv dom ní lék: 
je t eba uplatnit nezú astn né pozorování také na pocity dru- 
hých a srovnat je s pocity vlastními, ve smyslu instrukcí pro 
praxi, popsaných v Rozprav .

V ásti o 'kontemplaci poci ování' zde najdeme nejprve 
jednoduché zjišt ní kvality práv  vzniklého pocitu, tj. je-li 
p íjemný, nep íjemný nebo indiferentní. Pak následuje totéž 
zjišt ní, dopln né o ozna ení, zda jde o pocit sv tského ne- 
bo nadsv tského charakteru, a  již pat í k tomu i onomu ze 
t í druh  poci ování. Taková prostá, ale p esná zjišt ní nám 
velmi usnadní postupné zjem ování našeho emocionálního 
života spolu s p st ním ušlechtilých a vylu ováním nízkých 
cit . Strohé a jednoduché, ale opakované konstatování pova- 
hy našich práv  vzniklých pocit  bude mít na náš citový život 
v tší vliv než citový nebo rozumový nátlak n jakým chvalo e-
ením, omlouváním, odsuzováním nebo p emlouváním. Zku- 

šenost ukazuje, že citov  založení lidé jsou mén  ovlivn ni 
argumenty nebo citovými reakcemi druhých, nežli op tovný- 
mi podn ty v podob  stru ných, jednoduchých a rozhodných 
konstatování, které na n  u iní dojem silou a jistotou vnit ního 
p esv d ení, s jakým jsou proneseny. Toto pravidlo se osv d í
i pro náš citový život. Jednoduchá pom cka prosté pozornosti 
v podob  prostých konstatování, jak jsou uvedeny v Rozprav ,
se ukáže jako neoby ejn  zp sobilá metoda k tomu, abychom 
u inili onen prchavý sv t svých emocí p ístupn jší našemu 
vedení a kontrole. To bude obzvlášt  d ležité v každoden- 
ním život , když dojde ke konfrontaci našich vlastních emocí 
s emocemi druhých a bude nutno je rychle, jednoduše, ale 
rozhodn  vy ešit.
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III. KONTEMPLACE STAVU MYSLI

( ittánupassaná)

Také zde je mysl postavena p ed isté zrcadlo prosté pozornos- 
ti. P edm tem pozorování tu je, obecn  vyjád eno, stav a úro- 
ve  mysli i v domí, jak se s nimi v daném okamžiku setkáme. 
Pro ten ú el nám p íslušná sta  Rozpravy dává p íklady vzá- 
jemn  protich dných stav  mysli, a  již blahodárných nebo 
škodlivých, vyvinutých nebo nevyvinutých, nap . mysl s žá- 
dostí i bez žádosti, s nenávistí nebo zaslepeností a bez nich, 
mysl soust ed ná a nesoust ed ná. Pouze dva výrazy tu tvo í
výjimku: mysl strnulá a rozt kaná. Zde jsou postaveny proti 
sob  dva stavy mysli, oba škodlivé, ale vzájemn  protich dné. 

V obecném smyslu spo ívá hlavní prosp ch, kterým kon- 
templace stavu mysli p ispívá ke kvalit  výcviku mysli, v tom, 
že ú inná cesta sebezkoumání vede k stále se zv tšujícímu se- 
bepoznání. Jde tu op t o to, abychom prost  vzali na v domí 
stav své mysli, a to bu  v retrospekci, anebo, kdykoli je to 
možné a žádoucí, v bezprost ední konfrontaci se svým vlast- 
ním p ítomným rozpoložením nebo stavem mysli. Tato meto- 
da, která dovolí prostým fakt m pozorování hovo it a vyko- 
návat vliv na mysl, bude mnohem blahodárn jší a ú inn jší
nežli metoda introspekce, která vyústí ve vnit ní argumentaci 
se sebeospravedl ováním a sebeobvi ováním nebo v složité 
pátrání po 'skrytých motivech'. Takové metody sebezkoumání 
mohou (i když nutn  nemusí) vést k vážným závadám nebo 
p ekážkám ve vývinu charakteru podle toho, o jaký lidský typ 
v daném p ípad  jde. N kte í mohou následkem toho trp t
trapnou plachostí, stát se nejistými a neschopnými zdravých 
spontánních reakcí a chování. Pro druhé to m že vést k neustá- 
lým vnit ním konflikt m nebo pocit m viny i mén cennosti 
(v nichž však p itom n kte í nacházejí uspokojení), ješt  jiní 
se mohou domnívat, že se jim poda ilo se ospravedlnit, a zce- 
la se v tomto klamu zahledí sami do sebe. A všichni mohou 
podlehnout pocitu sebeuspokojení a v domí vlastní spravedl- 
nosti, jež se vyskytuje u t ch, kte í se honosí tím, že nastoupili 
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'duchovní cestu introspekce'. Všem t mto rizik m se m že- 
me vyhnout nebo je výrazn  zredukovat, budeme-li se ídit 
st ízlivou a nevtíravou metodou prostého konstatování, které 
se nám m že astým použitím prom nit v p irozenou funk- 
ci naší mysli, jež je prosta vyum lkovanosti a egocentrického 
zájmu. 

Takové sebezkoumání povede k naprosté poctivosti v i
sob  samým, což je nepostradatelná vlastnost jak pro vnit ní 
pokrok, tak pro pravé duševní zdraví. 

Ve v tšin  p ípad  se lov k vyhýbá tomu, aby musel p íliš
zblízka nahlížet do své vlastní mysli, protože poznání vlast- 
ních chyb a nedostatk  by mu mohlo narušit jeho spokojenost 
nebo vážn  poškodit sebeúctu. Jestliže však p i n kterých p í-
ležitostech nem že nevid t své chyby, projeví se v n m ob- 
vykle sklon p enést se p es tuto nevítanou pravdu co nejsp š- 
n ji. Takovým postojem ovšem sám sob  znemožní, aby mohl 
v budoucnosti opakování t chto nežádoucích chyb nebo i je- 
jich r stu ú inn  zabránit. 

Na druhé stran  by m l lov k v novat plnou pozornost 
také svým dobrým vlastnostem, kdykoli se projeví, zvlášt
t m, které jsou dosud slabé; povzbudí to jejich vývin. V novat 
jasnou pozornost svým dobrým rys m a p ipomínat si je - to 
je také v c, kterou lov k p íliš asto zanedbává. 

Oba tyto nedostatky lze napravit kontemplacemi stavu 
mysli.

Kontemplace stavu mysli nám v pr b hu naší metodické 
medita ní praxe umožní zjistit, zdali se nám meditace da í, i
nikoli (nap . je-li mysl soust ed ná nebo nesoust ed ná apod.). 
Mimoto nám naše prostá kontempla ní konstatování budou 
pomáhat v tom, abychom se dovedli vypo ádat s každým 
p erušením a jinými rušivými vlivy b hem meditace. Jestliže 
se v nás nap íklad v d sledku rušivého hluku probudí hn v,
pak naše prosté konstatování "mysl s hn vem" bude asto sta- 
it k tomu, aby se pocit podrážd ní rozplynul, a tak byl tento 

stav citového rozrušení zam n n za stav sebezkoumání, jenž 
je bez citové složky. Tento postup rovn ž odvrátí pozornost 
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od p vodního vyrušení (hluku) a zm ní zam ení mysli od 
vn jších podn t  k vnit ním proces m. 

Na tomto a jiných p íkladech jsme si tu ukázali, jak jed- 
na jediná jednoduchá pom cka, jakou je prostá pozornost, 
má p i použití za r zných okolností vzáp tí za sebou adu 
blahodárných výsledk .

IV. KONTEMPLACE DUŠEVNÍCH OBSAH

(dhammánupassaná)

Pravidelným praktikováním této poslední ze ty  kontempla- 
cí nabudou  myšlenkové p edm ty (dhammá - to je specifický 
význam tohoto výrazu v této souvislosti), tj. obsahy myšle- 
ní, postupn  pojmovou strukturu nauky (dhamma) ve smyslu 
Buddhova u ení o skute nosti a osvobození. Pro tento ú el
poskytuje p t druh  cvi ení, uvedených v tomto oddílu Roz- 
pravy, dostate ný výb r takových funk ních pojm  neboli na- 
ukových termín , které odpovídají pravé vizi a vytvo í v mysli 
p irozenou náklonnost sm ovat k cíli osvobození. Meditující 
by je m l co nejlépe vst ebat do svých myšlenkových pochod
ve svém každodenním život  a nahradit jimi ty pojmy, které 
neobstály, když byly podrobeny rozboru správným chápáním, 
a které jsou p íliš úzce spjaty s pojetími a ú ely, jež jsou cizí 
cest  uv dom ní. 

První cvi ení se zabývá p ti hlavními duševními p ekáž- 
kami (nívaraõa), zatímco tvrté pracuje se sedmi initeli osví- 
cení (bódždžhaïga). Jinými slovy, tato dv  cvi ení se zabývají 
vlastnostmi, jichž je nutno zanechat, i vlastnostmi, kterých je 
t eba nabýt. Další vlastnosti, kterých je nutno zanechat, jsou 
pak nazna eny v t etím cvi ení (jež se týká šesti smyslových 
základen) pod názvem pouta (samjódžana).

Po áte ní ásti prvního a tvrtého cvi ení spadají do praxe 
prosté pozornosti. Obsah t chto dvou statí se dá krátce shr- 
nout takto: meditující by si m l vždy být pln  v dom toho, zda 
je v jeho mysli p ítomna n jaká duševní p ekážka, i nikoli,  
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a stejn  tak by tomu m lo být, pokud jde o každý jednotlivý 
initel osvícení. Do kategorie prosté pozornosti pat í také ná- 

sledující ást t etího cvi ení: "... a ví dob e, jaké pouto vzniká 
v závislosti na obou" (nap . v závislosti na oku a tvarech). 

Všechny tyto t i uvedené stat , které obsahují prosté kon- 
statování p ítomného stavu mysli meditujícího, vlastn  popi- 
sují kontemplaci stavu mysli, jež v této souvislosti slouží jako 
nezbytná p íprava pro druhou fázi t chto t í cvi ení. Ta spo í-
vá v d kladném analytickém uplatn ní jasného chápání, jehož 
ú elem je umožnit meditujícímu: (1) vyhýbat se p íslušným 
p ekážkám a pout m, do asn  je p ekonávat, a nakonec je 
zni it a (2) vyvinout a zdokonalit initele osvícení. Pro oba 
tyto úkoly, z nichž jeden je negativní a druhý pozitivní, je 
nezbytná d kladná znalost podmínek, které vedou ke vzni- 
ku p íslušných stav  mysli, a podmínek, které jim vzniknout 
nedají. V Rozprav  je nutnost znalosti t chto podmínek zmí- 
n na t mito slovy: "... ví dob e, jak dochází ke vznikání dosud 
nevzniklého (tj. p ekážky, pouta, initelé osvícení) ..." 

N které ze základních podmínek pro vznikání a nevzni- 
kání t chto duševních faktor  najde tená  ve vysv tlivkách 
k p íslušným statím Rozpravy (pozn. 29, 31, 33); podrobn ji 
jsou popsány v Buddhaghósov  komentá i k Rozprav .12)

Avšak teoretická znalost t chto 'podmínek' nesta í. Jedi- 
n  pomocí skute ného pozorování p ekážek, pout a initel
osvícení uvnit  sebe samých nasbíráme postupn  poznatky 
o vn jších a vnit ních podmínkách, které napomáhají, nebo 
naopak zabra ují vzniku t chto vlastností. Tyto okolnosti se 
mohou lišit u r zných jedinc  a asto si toho ani nebudeme 
pln  v domi, když se vyskytnou typické situace, které zvlášt
p ispívají ke vzniku t chto kladných nebo záporných vlast- 
ností nebo jejich vzniku zabra ují. Budeme-li se neustále a po- 
zorn  snažit, abychom se s nimi obeznámili, pom že nám to 
vyhnout se situacím nep íznivým a vytvá et situace p íznivé. 
To nám podstatn  usnadní pokrok na cest .

12)  The Way of Mindfulness, str. 119n.
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U t chto t í cvi ení (prvního, tvrtého a u druhé fáze cvi ení 
t etího) jde o poznání mysli a o její vývin. 

Druhé, t etí (ve své první fázi) a páté cvi ení, zabývající se 
p ti kategoriemi lp ní (upádána-kkhandha), šesti smyslovými 
základnami (ájatana) a ty mi vznešenými pravdami (sa a) 
souhrnn  popisují skute nost v její úplnosti - každé cvi ení to 
iní svým ur itým zp sobem a z odlišného hlediska. 

Tato t i cvi ení umožní meditujícímu, aby všechny své 
denní zkušenosti, jež ze zvyku nerealisticky vztahuje na se- 
be jakožto nepomíjející 'já', uvedl v soulad s pravou povahou 
skute nosti, která neobsahuje nic statického ani trvalého, a
v osobním nebo neosobním smyslu. Konven ní jazyk (vóhára 
nebo sammuti), založený na ví e v nepomíjející osobnost, je 
zde p eveden do termín  nauky (dhamma), tj. na úrove  ab- 
solutní skute nosti (paramaññha). Tímto zp sobem mohou být 
jednoduché životní zkušenosti uvedeny do vztahu k nauce 
jako celku, a tím se jim m že dostat jejich náležitého místa 
uvnit  systému nauky 

Pro tuto aplikaci kontemplace duševních obsah  uvádí ko- 
mentá  p íklad, jenž zna n  získává na p sobivosti tím, že se 
v n m pravideln  opakuje. Komentá  vždy nejprve d kladn
vysv tlí každé cvi ení uvedené v Rozprav , na ež je uvede 
do vztahu ke ty em vznešeným pravdám. Nap íklad: „Zde 
t žkost, která provází vdechování a vydechování, p edstavuje 
utrpení. Žádostivost, která p edchází utrpení a je jeho p í i-
nou, p edstavuje pravdu o vzniku (utrpení). Nevyskytnutí se 
obojího (žádostivosti jako p í iny) p edstavuje pravdu o zá- 
niku (utrpení). Cesta jasného pochopení utrpení, opušt ní je- 
ho vznikání, vytý ení si jako cíle zánik utrpení - to je stezka 
k pravd ."

Toto je velmi p iléhavá ilustrace zp sobu, jak bychom moh- 
li a m li uplat ovat kontemplaci duševních obsah  v denním 
život : kdykoli nám okolnosti dovolí, abychom v dom  a sou- 
st ed n  v novali svou pozornost n jaké události, a  velké ne- 
bo malé, m li bychom ji uvést do vztahu ke ty em pravdám. 
Tímto zp sobem se p iblížíme uskute n ní zásady, podle níž 
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by se náš život mel prom nit v duchovní praxi a praxe by se nám 
m la stát plnokrevným životem. Tak se sv t b žné zkušenosti, 
který je tak 'mnohomluvný', pokud jde o hmotné a duševní 
osvojování nebo odmítání, ale zcela n mý, pokud jde o jazyk 
osvobozujícího vhledu, stane postupn  'sdíln jší' a za ne nám 
p ipomínat v ný hlas nauky. 

Všechny t i kontemplace, týkající se duševní ásti lov ka, 
totiž kontemplace poci ování, stavu mysli a duševních obsa- 
h , se spolu s kontemplaci t la to í kolem úst edního pojmu 
nauky, kterým je 'ne-já' (anatta). Celou Rozpravu o základech 
uv dom ní lze pokládat za souhrnnou teoretickou a praktic- 
kou instrukci k realizaci této osvobozující pravdy anatta, která 
má dva aspekty, totiž bezjáství a nep ítomnost podstaty. Ve- 
dení, které nám metoda satipaññhány poskytuje, nám nejenom 
umožní dosp t k hlubokému a d kladnému pochopení této 
pravdy, ale tím, že nám ji bude také viditeln  demonstrovat 
v pr b hu našich cvi ení, nám navíc zprost edkuje i její p ímé 
z ení, což je to jediné, co nám dodá sílu k p etvo ení našeho 
života a jeho kone nému transcendování. 
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4
Kultura mysli 

Kultura mysli a kultura srdce

Satipaññhána jakožto výcvik ve správném uv dom ní je kultu- 
rou mysli v nejvyšším slova smyslu. Avšak z Rozpravy a také 
z p edchozího výkladu by n kte í tená i mohli nabýt prv- 
ního dojmu, že to je do zna né míry chladn  intelektuální, 
suché a prozaické u ení, lhostejné k etice a zanedbávající kul- 
turu srdce. A koli doufáme, že v elý proud života, pulzující 
uvnit  st ízlivého rámce satipaññhány, nez stal nezpozorován, 
p ipojíme zde n kolik slov k této námitce. 

Onen zdánlivý nedostatek, že totiž etika nebyla vzata 
v úvahu, je vysv tlitelný tím, že Buddha hovo il p i mnoha 
jiných p íležitostech o mravnosti jako o nepostradatelné zá- 
kladn  pro jakýkoli vyšší duchovní vývoj.*) Tato skute nost, 
dob e známá všem Mistrovým následovník m, nepot ebovala
op tovné zmínky v Rozprav , v nované speciálnímu p edm -
tu Abychom však odstranili jakékoli pochyby nebo námitky, 
p ipojíme zde za tím ú elem n kolik dalších poznámek k do- 
pln ní. 

Mravnost, která upravuje vztahy mezi jedincem a jeho dru- 
hy, musí být v tomto našem sv t  podep ena a chrán na p ed- 
pisy, pravidly a zákony a pot ebuje též objas ování zdravým 
rozumem, jakož i filosofické zd vodn ní. Avšak nejbezpe n j-
ší základ mravnosti spo ívá v pravé kultu e srdce. V Buddhov
u ení má tato kultura srdce významné místo a dochází svého 

*) Blíže viz n které rozpravy v 1. a 2. sv. Buddhových rozprav (DharmaGaia, 1994). Pozn. 
red.
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ideálního vyjád ení ve ty ech ušlechtilých stavech ili božských 
oblastech mysli (brahma-vihára). Jsou to: milující laskavost, sou- 
cit, spoluradost a duševní rovnováha.13) Nesobecká a bezmez- 
ná milující laskavost je základnou pro ony další t i vlastnosti, 
jakož i pro jakoukoli snahu o zušlecht ní mysli. Proto je v me- 
tod satipaññhány rovn ž prvotním úkolem uv dom ní bdít, 
aby se žádný skutek, slovo ani myšlenka neprovinily proti 
duchu bezmezné milující laskavosti (méttá). Její p st ní by ni- 
kdy nem lo na žákov  stezce chyb t. „Udržujte si ve svém 
uv dom ní (tuto milující laskavost)!" praví klasická rozprava 
Méttá sutta (Tíse  o milující laskavosti'). 

A v jiném výroku spojuje Buddha milující laskavost se sa-
tipaññhánou takto: 

'Budu ochra ovat sebe' - s touto myšlenkou by m ly být 
budovány základy uv dom ní. 'Budu ochra ovat druhé' - 
s touto myšlenkou by m ly být budovány základy uv dom ní. 
Tím, že chrání sebe, ochra uje lov k druhé; tím, že chrání 
druhé, ochra uje sebe. 

A jak tím, že chrání sebe, ochra uje lov k druhé? Opako- 
vaným uplat ováním uv dom ní, jeho meditativním rozvíje- 
ním i tím, že se jím pravideln  zabývá. 

A jak tím, že chrání druhé, ochra uje sebe? Trp livostí, 
nenásilným životem, milující laskavostí a soucitem. 

(Saÿjutta nikája 47,19) 

Poselství svépomoci

Na za átku tohoto výkladu jsme nazvali cestu uv dom ní 'po- 
selstvím pomoci'. Nyní, po všem tom, co jsme uvedli na t chto
stránkách, ji m žeme popsat p esn ji jako 'poselství svépomo- 
ci'. Svépomoc je ve skute nosti jedinou ú innou pomocí. A -
koli m že mít pomoc nabídnutá nebo poskytnutá druhými - 
v podob  pou ení, rady, sympatie, praktického p isp ní nebo 
hmotné št drosti - rozhodující d ležitost pro jedince, jenž ji 

13) Viz brožuru Nyanaponika Théra, The Four Sublime States (BPS, Kandy, Srí Lanka).
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pot ebuje, bude vždy také zapot ebí notné dávky 'svépomoci' 
ochotného p ijetí a vhodného použití - aby se tato pomoc 
stala ú innou a skute nou.

Sám sebou každý koná zlo, sám sebe poskvr uje;  
sám sebou každý iní zlo, sám sebe o istí.
Zda je istý nebo ne istý, závisí na n m samém;  
nikdo nem že o istit druhého. 

(Dhammapada 165)
Vy sami musíte vyvinout úsilí,  
Dokonalí cestu pouze ukazují. 

(tamtéž, 276) 

Krom  toho, že je tu jasn  ukázána cesta, jak si pomoci, již 
samo poselství o tom, že pomoc existuje, je t eba nahlédnout 
jako vpravd  radostnou zv st ve sv t , jenž se zcela zapletl 
do pout, které si sám vytvo il. Lidstvo má dostatek d vod
k zoufalství, pokud jde o jakoukoli pomoc, protože pokusy 
uvolnit zde i onde tato pouta vedly p íliš asto jen k tomu, 
že se práv  v d sledku t chto pokus  za ízla do živého n -
kde jinde. Ale pomoc tu je a nalezl ji Buddha i ti z jeho žák ,
kte í dosáhli dovršení jeho u ení. Lidé, "jejichž o i nejsou zce- 
la pokryty prachem", si nespletou tyto Osvícené s t mi, kte í
nabízejí pomoc pouze áste nou, proti p íznak m, a tedy neú- 
innou. Ty, kte í skute n  pomáhají, poznáme podle jedine né 

harmonie a vyváženosti, d slednosti a p irozenosti, jednodu- 
chosti i hloubky, jimiž se vyzna uje jak jejich u ení, tak jejich 
život. Poznáme je podle h ejivého úsm vu pochopení, soucí- 
t ní a ujišt ní, jenž zá í na jejich rtech a vzbuzuje d v ru, která 
p ekoná veškeré pochybnosti. 

Tento úsm v ujišt ní na Buddhov  tvá i praví: „Také vy 
m žete dojít k cíli! Brány k nesmrtelnosti jsou otev eny!" Brzy 
poté, co Buddha prošel t mito dve mi osvícení, prohlásil: 

„Povstanou vít zní sv tci, mn  podobní,  
kte í dosáhnou konce poskvr ování." 
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Buddhovo 'ukázání cesty' k vysokému cíli nebylo gestem 
provedeným s chladnou lhostejností. Mistr nenazna il jen p í-
ležitostn  prstem cestu, jeho nauka nebyla pouhým 'kusem 
papíru' se spletitou, t žko srozumitelnou 'mapou', vloženou 
do rukou t ch, kdo pot ebují zkušeného v dce a pomocníka, 
Poutníci na této cest  nebyli ponecháni pouze svým nedoko- 
nalým prost edk m, pokud jaké m li, aby se po ní ubírali se 
zmo eným t lem a zmatenou myslí. Buddhovo 'ukázání cesty' 
v sob  obsahuje poukaz na výzbroj, pot ebnou pro tak dlouhou 
cestu, tu výzbroj, kterou ostatn  poutníci stále nosí s sebou, 
aniž si jsou toho ve své n mé otup losti v domi. Buddha op -
tovn  a d razn  prohlašoval, že lov k má ve svém plném 
vlastnictví všechny zdroje pot ebné k tomu, aby sám sob  po- 
mohl. Když hovo il o metod satipaññhány, popsal je nanejvýš 
jednoduše a zevrubn . Její jádro m že být zhušt no do dvou 
slov: "Bud uv dom lý!" To znamená: Bud si v dom své vlastní 
mysli! A pro ? Protože mysl v sob  chová vše: sv t utrpení 
a jeho p vod, ale také kone ný zánik zla a cestu k tomuto 
zániku. Zda p evládne jedno i druhé, závisí op t jen na naší 
vlastní mysli, na usm rn ní, jakého se našemu myšlenkové- 
mu proudu dostane její inností práv  v tomto p ítomném 
okamžiku. 

Satipaññhána, zabývajíc se neustále tímto rozhodujícím p í-
tomným okamžikem innosti mysli, musí být nezbytn  nau- 
kou sebed v ry. Sebed v ru však je nutno vyvinout postupn ,
protože lidé, kte í nev dí, jak zacházet s nástrojem mysli, si 
zvykli spoléhat se na druhé a na zvyk; a v d sledku toho 
se zanedbáním tento skv lý nástroj, jímž lidská mysl je, stal 
nespolehlivým. Proto cesta k sebevlád , kterou satipaññhána vy- 
ty uje, za íná velmi jednoduchými kroky, které mohou u init 
i lidé s nejmenší dávkou sebed v ry. 

Ve své jednoduchosti, jež je pat i ná pro u ení, které si iní 
nárok na to, že je jedinou cestou, za íná satipaññhána opravdu 
s málem: s jednou z nejzákladn jších funkcí mysli, totiž s po- 
zorností ili s po áte ním uv dom ním. Ta je nám vskutku tak 
blízká a známá, že každý lov k, bude-li jen chtít, na ní m -
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že snadno založit své první kroky, u in né se sebed v rou. 
A stejn  jsou nám známé i první p edm ty této pozornosti: 
jsou to úkoly a drobné innosti každodenního života. Uv dom ní 
s nimi nakládá tak, že je vyjme z jejich navyklých drah a vyt ídí 
je za ú elem bližšího prozkoumání a zdokonalení. 

Viditelná zlepšení v pracích každodenního života, p ivo- 
d ná pe livou pozorností, d kladností a obez etností, nám 
budou dalším povzbuzením k hledání svépomoci. 

P itom také dojde ke znatelnému zlepšení v celkovém stavu 
mysli a uklid ující vliv duchap ítomného konání a myšlení 
vnukne pocit blaha a št stí tam, kde snad d íve panovala ne- 
spokojenost, špatný rozmar a podrážd nost. 

Jestliže se tímto zp sobem b emeno našeho denního života 
pon kud uleh í, bude to hmatatelný d kaz schopnosti meto- 
dy satipaññhány zmír ovat utrpení. Tento po áte ní výsledek 
však bude v souhlase s u ením (dhamma) jen potud, pokud se 
praví, že je „blahodárný na po átku" (ádi-kaljána). Vyšší vý- 
sledky - výt žky st ední a kone né ásti cesty - budou teprve 
následovat a je t eba se o n  vynasnažit. 

V pr b hu další praxe se pro nás stanou drobné v ci každo- 
denního života u iteli velké moudrosti a postupn  nám odhalí 
svou vlastní nesmírnou dimenzi hloubky. Nau íme-li se krok 
za krokem rozum t jejich e i, dostanou se tím do okruhu na- 
ší p ímé zkušenosti i hloubkové aspekty nauky, a tím v nás 
vzroste d v ra v naši vlastní mysl a v moc jejích skrytých 
zdroj .

Dostane-li se nám takového p ímého pou ení od samé- 
ho života, nau íme se postupn  vypo ádávat se se zbyte nou 
duševní p ít ží a zbyte nými myšlenkovými komplikacemi. 
Když uvidíme, jak život nabývá pod výb rovým a kontrol- 
ním vlivem správného uv dom ní jasu a pohody, nau íme 
se postupn ešit i zbyte né komplikace v praktickém život ,
které byly zp sobeny bezmyšlenkovitým udržováním zvyk
a pot eb. 

Satipaññhána obnovuje jednoduchost a p irozenost ve sv t ,
jenž se stává ím dál tím složit jší, problemati t jší a závislejší 



98

na um lých vynálezech. U í ctnostem jednoduchosti a p iro- 
zenosti p edevším pro jejich vlastní vnit ní hodnotu, ale také 
pro usnadn ní úkolu duchovní svépomoci. 

Tento náš sv t je zajisté již samou svojí povahou složitý, ale 
není t eba, aby jeho složitost nekone n  vzr stala. Nemusí být 
tak komplikovaný a matoucí, jak jej u inila neschopnost, nev -
domost, bezuzdná váše  a chtivost lidí. Všem t mto vlastnos- 
tem, vedoucím ke vzr stající složitosti života, je možno ú inn
elit duševním výcvikem ve správném uv dom ní. 

Satipaññhána u í lov ka, jak se utkat se vší touto matou- 
cí složitostí života a jeho problémy na prvním míst  tím, že 
jej vybaví p izp sobivostí a pružností mysli, schopností rychle 
a vhodn  reagovat na m nící se situace a 'dovedností v použí- 
vání správných prost edk ' (tj. jasným pochopením vhodnos- 
ti). Pokud jde o nezredukovatelné minimum složitosti života, 
pak i to m že být v rozumné mí e zvládnuto s pomocí správ- 
ného uv dom ní, které nás tak u í, jak si uchovávat vlast- 
ní sv tské a mravní záležitosti v po ádku, bez pohledávek 
a dluh , jak používat a ovládat ot že kontroly, jak koordino- 
vat etná fakta a jak je pod izovat mocnému a vznešenému 
ú elu.

Pokud jde o složitosti, které lze redukovat, satipaññhána vy- 
ty uje ideál jednoduchosti pot eb. Zd raznit práv  tento ide- 
ál je dnes nanejvýš naléhavé vzhledem k nebezpe né mo- 
derní tendenci um le vynalézat a propagovat stále nové po- 
t eby a vytvá et pro n  podmínky. Výsledky této tendence, 
jak se jeví ve spole enském a hospodá ském život , pat í
k druhotným p í inám války, zatímco ko en této tendence 
- chtivost - je jednou z jejích prvotních p í in. Pro hmot- 
né i duchovní blaho lidstva je nezbytné tento vývoj zasta- 
vit. A pokud jde o náš vlastní p edm t, jímž je duchovní 
svépomoc - jak m že dojít mysl k tomu, aby se spoléha- 
la jen sama na sebe, bude-li i nadále podstupovat onu ne- 
kone nou a krušnou lopotu neustálého rozmnožování po- 
myslných pot eb, které vedou k vzr stající závislosti na dru- 
hých? Jednoduchost života by m la být p stována pro je- 
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jí vlastní vnit ní krásu, jakož i kv li svobod , kterou nám 
poskytne. 

Pohle me nyní na vnit ní komplikace, kterým je možno 
se vyhnout, nebo alespo  na n kolik z nich. Zde nás satipañ-

ñhána u í, jak zvládnout a .zdokonalit hlavní nástroj lov ka,
totiž mysl, a poukazuje na správný ú el, pro který má být 
použita. 

astým zdrojem r stu vnit ních a vn jších komplikací je 
zbyte né a nežádoucí zasahování. Kdo však p stuje pravé uv -
dom ní, bude dbát nejprve o záležitosti vlastní mysli. Touhu 
zasahovat lze ú inn  udržet na uzd  osvojením si zvyku isté 
pozornosti, která je v p ímém rozporu se zasahováním. Jasné 
pochopení, jež je vodítkem k obez etné innosti, pak pe liv
prozkoumává ú el a vhodnost zamýšleného zásahu a v tšinou 
nám poradí, abychom od n j upustili. 

Mnoho vnit ních komplikací je zp sobeno tím, že zaují- 
máme krajní stanoviska v mysli a nemoud e zacházíme s proti- 
ch dnostmi, které se v život  vyskytují. Podléhání krajnostem 
v jakékoli podob  omezuje naši svobodu jednání a myšlení 
i schopnost správného chápání, a zmenšuje tak naši nezávis- 
lost a vyhlídky na ú innou praktickou a duchovní svépomoc. 
Z neznalosti zákon , jež ovládají protiklady, nebo tím, že se 
p ipojíme k n které z krajností v jejich v ném konfliktu, se 
staneme bezmocnou figurkou v jejich neustálém st ídání. Sa- 
tipaññhána jakožto výraz Buddhovy st ední stezky je cestou, 
která vede nad krajnosti a protiklady. Opravuje jednostranný 
vývoj tím, že vyrovnává naše nedostatky a redukuje výst elky. 
Všt puje smysl pro míru a sm uje k harmonii a vyváženos- 
ti, bez nichž nem že být trvalého spolehnutí na sebe sama 
a ú inné svépomoci. 

Jako p íklady je možno uvést dva protikladné typy povah, 
jak je formuloval a dále propracoval C. G. Jung: introvertní 
('obrácený dovnit ') a extravertní ('obrácený navenek'), kte- 
ré áste n  zahrnují další protikladné typy, jako jsou hlou- 
bavý a inný, samotá ský a spole enský atd. Rys satipaññhány 
jakožto st ední stezky je v této metod  tak hluboce zako e-
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n n, že má schopnost p itahovat oba typy a p ivodit u nich 
kompenzaci. 

Za áte níci v meditaci si budou asto bolestn  v domi tmi 
ho, jak zna n  rozdílný je ob as stav jejich myslí v oby ejném 
život  a b hem omezených asových úsek , v novaných du- 
chovní praxi. Pomocí satipaññhány dojde k zmenšování této 
mezery, a nakonec k jejímu p eklenutí postupným prolínáním 
života a praxe, což bude blahodárné pro obojí. Mnozí, odra- 
zeni zmín nou nestejností a neúsp chem svých snah, opustili 
cestu duševní kultury a duchovní svépomoci a poddali se ví- 
rám, které u í, že lov k m že být spasen pouze milostí. To se 
sotva p ihodí žákovi satipaññhány, metody sebed v ry a své- 
pomoci. 

Jiným zdrojem vnit ních komplikací je mocný a nep ed- 
vídatelný vliv podv domí. Avšak skrze prostou pozornost do- 
jde s ním k p irozenému, blízkému a 'p átelšt jšímu' kon- 
taktu následkem naší vzr stající obeznámenosti s nanejvýš 
jemnými vibracemi t la a mysli i s pomocí postoje 'vy kej 
a naslouchej', který se vyhýbá jakémukoli hrubému a škodli- 
vému zasahování do podv domé oblasti. Takto a tím, že do 
n j bude pomalu, ale neustále pronikat sv tlo uv dom ní, se 
podv domí stane více 'artikulovaným' a p ístupn jším kon- 
trole, tj. bude možno je zkoordinovat s p evládajícími tenden- 
cemi v domé mysli, takže jim bude nápomocno. Tím, že zre- 
dukujeme prvek nep edvídatelných a nezvládnutelných vpá- 
d  z podv domí, vytvo íme si bezpe n jší základnu pro naši 
sebed v ru. 

V souhlase se svým rysem spoléhání se na sebe sama nevy- 
žaduje praxe satipaññhány žádnou složitou techniku ani vn jší 
pom cky. Materiálem, s nímž pracuje, je pro ni denní život. 
Nemá nic spole ného s exotickými kulty nebo ob ady a ne- 
poskytuje 'zasv cení' nebo 'esoterické v d ní' jinak než sebe- 
osvícením. 

Protože metoda satipaññhány využívá existujících životních 
podmínek, nevyžaduje úplnou odlou enost ani klášterní pod- 
mínky, a koli u n kterých z t ch, kdo se oddají její praxi, se 
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m že objevit rostoucí touha a pot eba obojího. P íležitostná 
období odlou enosti však napomáhají p i nastoupení meto- 
dické a p ísné praxe a ke zrychlení pokroku v ní. I západní 
spole nost by m la poskytnout p íležitosti k takovému ob as- 
nému odlou ení ve vhodném okolí. Krom  jeho hodnoty pro 
p ísnou medita ní praxi, bude ovzduší takových 'dom  ticha' 
zdrojem t lesné i duševní regenerace z následk  m stské civi- 
lizace.

Satipaññhána je cestou sebeosvobození. Jelikož je založena na 
zákonitosti karmy (kamma), tj. na zodpov dnosti za vlastní ko- 
nání, je satipaññhána s ohledem na sv j kone ný cíl a úplnost 
praxí, která je neslu itelná s vírou ve zprost edkovanou spásu,  
ve spásnou boží milost nebo v pomoc kn ží. 

Satipaññhána je prosta dogmat, není v ní spoléhání na 'božské 
zjevení' ani na jakoukoli vn jší autoritu v duchovních v cech.  
Satipaññhána spoléhá pouze na poznání z první ruky, získa- 
né p ímou vizí z vlastní zkušenosti. U í, jak o istit, rozší it 
a prohloubit toto hlavní z ídlo pravého poznání, totiž p ímou 
zkušenost. Žák satipaññhány p ijímá slovo Buddhovo a chová 
je v úct  jako podrobné cestovní pokyny, poskytnuté n kým,  
kdo již sám prošel celou délkou cesty, a proto zasluhuje d -
v ry. Ale duševním vlastnictvím žákovým se stane jen do té 
míry, do jaké si je ov í vlastní zkušeností. 

Tento charakter satipaññhány jakožto poselství spolehnutí na 
sebe sama a výzvy k svépomoci je dokumentován slovy sa- 
motného Buddhy, která pronesl b hem posledních dn  svého 
života. Už tento fakt jim dodává obzvláštního d razu: 

"Proto, Ánando, bu te ostrovem sami sob ! Bu te úto iš- 
t m sami sob ! Neuchylujte se k žádnému vn jšímu úto išti! 
Pravda (dhamma) nech  je vaším ostrovem, pravda nech  je va- 
ším úto išt m! Neuchylujte se k žádnému jinému úto išti! Jak 
lze toho dosáhnout? 

Tu, Ánando, prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo, p i citech, 
nazíraje city, p i v domí, nazíraje v domí, u myšlenkových 
p edm t , nazíraje myšlenkové p edm ty, zanícený, s jasným 
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pochopením a uv dom lý, p ekonav ve sv t  tužby a malo- 
myslnost. 

A kdokoli bude, Ánando, nyní nebo po mé smrti ostrovem 
sám sob , úto išt m sám sob , neodebé e se k žádnému vn j-
šímu úto išti, ale bude se pevn  p idržovat pravdy jako svého 
ostrova a úto išt , neuchyluje se k ni emu jinému, pak ten, 
Ánando, i jemu podobní mezi mými mnichy dosáhnou toho 
nejvyššího vrcholu - ale musí se usilovn  cvi it."

(Mahá-parinibbána sutta)*)

Opravdový žák ocení pádnost této poslední v ty
Pokud jde o ty ostatní, tedy bylo stru n  a správn e eno,

že když žák obdržel pou ení o cest  a cíli, platí již jen dv
pravidla pro jeho úsp šnou duchovní praxi: „Za ni!" a „Po- 
kra uj!" 

*)  Vychází jako 4. sv. Buddhových rozprav v nakladatelství DharmaGaia v r. 1995.
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5
Barmská metoda satipaññhány

A koli se znaky, podle nichž lze odlišit satipaññhánovou me- 
ditaci od jiných metod, zdají tak jednoduché a samoz ejmé, 
jakmile jsme se s nimi z poslechu anebo etby i jen napoprvé 
seznámili, p evládající p edstavy o tom, jak je uplatnit v praxi, 
z stanou namnoze zna n  mlhavé. I v n kterých buddhistic- 
kých zemích d íve zaostávalo její pravé pochopení a prak- 
tické uplatn ní daleko za postojem zbožné úcty a pouhého 
intelektuálního oce ování. Teprve v Barm  za átkem dvacá- 
tého století došlo k zásadní zm n  v této situaci p sobením 
mnich , kte í - vedeni svým zkoumavým duchem - znovu 
jasn  vymezili jedine né zásady cesty uv dom ní. Díky je- 
jich energickému medita nímu úsilí dokázali i pro jiné odstra- 
nit mnohé p ekážky, stojící v cest  správnému porozum ní 
a praktikování této jediné cesty. A v Barm  a brzo také v ji- 
ných zemích se našli mnozí, kdo je následovali s opravdovým 
úsilím.

Na po átku tohoto století barmský mnich, jménem U Na- 
rada, zam ený na opravdové uskute n ní cíle nauk, jejichž 
studiu se v noval, usilovn  pátral po systému meditace, jenž 
by sliboval umožnit p ímý vzestup k nejvyššímu cíli bez 
vedlejších p ídavk . B hem svého putování zemí se setkal 
s mnohými, kdo se v novali p ísné medita ní praxi, nemo- 
hl však od nikoho obdržet vedení, které by jej uspokojilo. 
Když v pr b hu svého hledání dorazil k medita ním jes- 
kyním v horách Sagaingu v horní Barm , potkal mnicha, 
o n mž se ší ila pov st, že vstoupil na onu vznešenou stez- 
ku svatosti (arija-magga), na níž je dosažení kone ného osvo- 
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bození zaru eno. Když mu ctihodný U Narada položil svou 
otázku, mnich se ho na oplátku otázal: "Pro  hledáš jinde 
než ve slov  Mistrov ? Což nezv stoval satipaññhánu, jedinou 
cestu?" 

U Narada se tedy za ídil podle jeho pokynu. Prostudoval 
znovu p íslušný text a jeho tradi ní výklad, hluboce o n m
p emýšlel, a zapo av podle n ho usilovnou praxi, dosp l ko- 
ne n  k pochopení jeho vynikajících rys . Výsledky, kterých 
svou praxí dosáhl, jej p esv d ily, že našel, co hledal: jasn  vy 
mezenou a ú innou metodu výcviku mysli pro ú ely nejvyšší 
realizace. Ze své zkušenosti pak vyvinul zásady a podrobnosti 
praxe, jež vytvo ily základnu pro ty, kdo jej následovali jako 
jeho p ímí i nep ímí žáci. 

Abychom metodu výcviku ctihodného U Narady, v níž jsou 
zásady satipaññhány uplatn ny tak p esn  a radikáln , n jak 
pojmenovali, budeme ji zde nazývat barmská metoda satipañ-

ñhány; nikoli proto, že by byla barmským vynálezem, nýbrž 
díky tomu, že to bylo v Barm , kde došlo s takovou schopnosti 
a energií k oživení praxe této starobylé cesty. 

Žáci ctihodného U Narady rozší ili znalost této metody 
v Barm  i jiných buddhistických zemích, kde mnohým by- 
la velmi ku prosp chu v jejich pokroku na stezce. Ctihodný 
U Narada Maháthéra, namnoze známý v Barm  jako Džé- 
tavan (nebo Mingun) Sayadaw, zesnul 18. b ezna 1955 ve 
v ku 87 let. Mnozí v í, že dosáhl kone ného osvobození 
(arahatství). 

Je opravdu nanejvýš uspokojivé, že v sou asné Barm  je 
praxe a výuka satipaññhány v rozkv tu a p ináší pozoruhod- 
né výsledky, tvo íc tak nápadný protiklad k vlnám materia- 
lismu, zaplavujícím sv t. Satipaññhána je dnes mocnou silou 
v duchovním život  Barmy. V zemi jsou etná výcviková st e-
diska, v nichž prošlo tisíce ú astník  kursy p ísné praxe sa-
tipaññhány. T chto kurs  se ú astní jak mnichové, tak laici. 
Bylo to jist  znakem vyzrálé moudrosti, když barmská vlá- 
da pod vedením ministerského p edsedy U Nu brzy poté, 
co zem  dosáhla nezávislosti, povzbuzovala a podporovala 
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tato medita ní st ediska, uznávajíc, že ti, kdo projdou jejich 
školením, budou p ínosem pro svou zemi v kterékoli oblasti 
života. 14)

Mezi u iteli satipaññhány vynikl ctihodný Mahási Sayadaw 
(U Sóbhana Maháthéra), jenž osobním vyu ováním v kursech 
meditace i svými knihami a p ednáškami velmi p isp l k roz- 
voji této praxe v Barm . Tisíc m lidí prosp lo jeho moudré 
a zkušené vedení; muži a ženy, mladí i sta í, chudí a bohatí, 
u enci i prostí lidé se chopili této praxe s velkou opravdovostí 
a nadšením. A výsledky nechybí. 

P edevším díky snahám ctihodného Mahási Sayadawa a je- 
ho žák se praktikování této medita ní metody rozší ilo i do 
Thajska, na Srí Lanku a do Indie. 

INSTRUKCE K METODICKÉ 
PRAXI SATIPAòòHÁNY,

JAK JE VYU OVÁNA V BARM

Obecné poznámky

Na následujících stránkách podáme informace o kursu p ísné 
medita ní praxe podle satipaññhánové metody. Kurs byl konán 
ve st edisku Thathana Yeiktha ( ti: jíta) u Rangúnu v Barm
pod vedením ctihodného Mahási Sayadawa (U Sóbhana Ma- 
háthéry). 

Kurs praxe trvá v tomto medita ním st edisku obvykle 
jeden až dva m síce. Po této dob  se od meditujících o e-
kává, že budou pokra ovat ve své praxi, p izp sobené je- 
jich individuálním životním podmínkám, ve vlastních do- 
movech. B hem kursu p ísné medita ní praxe se meditu- 

14) Brzy po prvním anglickém vydání této knihy roku 1962 byla demokratická ústava 
Barmy zrušena vojenským pu em a od této doby Barma byla a dosud je pod vlá- 
dou brutálních vojenských diktatur marxisticko-nacionalistického ražení, které však 
tolerují buddhismus, protože je v lidu hluboce zako en n. N kolik medita ních st e- 
disek dosud funguje a ú astníci kurs  ze zahrani í mohou v n kterých p ípadech
obdržet povolení k delšímu pobytu, jenž je jinak pro turisty omezen na pouhý jeden 
týden (pozn. p ekladatele).
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jící nezabývají tením a psaním ani žádnou jinou inností 
krom  meditace a b žných denních úkon . Hovor je ome- 
zen na minimum. Lai tí ú astníci tu zachovávají po dobu 
trvání svého pobytu osm p edpis (aññhaïga-síla), které za- 
hrnují nap íklad i zdrženlivost od požívání pevné stravy 
(a n kterých tekutin jako mléka atd.) po dvanácté hodin
polední. 

Krátké písemné pojednání o praktické meditaci, by  se jako 
zde zabývá jen jejími prvními kroky, nem že nahradit osobní 
vedení zkušeným u itelem, nebo  jen on m že vzít náležití 
v úvahu pot eby a tempo pokroku jednotlivých žák . Násle- 
dující poznámky jsou proto mín ny pro ty, kdo nemají p ístup 
ke zkušenému medita nímu mistru. Skute nost, že jejich po- 
et bude velmi zna ný jak na Západ , tak na Východ , p im -

la autora, aby jim nabídl tyto vysv tlivky i p es všechny je- 
jich nedostatky jako praktické dopln ní hlavního obsahu této 
knihy. 

Základním principem metody satipaññhány je snaha, aby 
žák u inil již své první kroky na pevné p d  vlastní zkuše- 
nosti. M l by se nau it vid t v ci, jaké skute n  jsou, a m l by 
je vid t sám svýma o ima. Nem l by být ovlivn n jinými, kte í
by mu nazna ovali, co asi uvidí nebo co se od n ho o ekává, že 
uvidí. Proto není ve zmín ném praktickém kursu poskytnuto 
žádné teoretické vysv tlení. Pouze p i zahájení praxe jsou ud -
leny prosté instrukce o tom, co d lat a co ned lat. Když se pak 
po jisté po áte ní praxi stane žákovo uv dom ní ost ejší a on si 
na svém p edm tu pozorování všimne rys , které p edtím ne- 
zpozoroval, m že se medita ní mistr v jednotlivých p ípadech 
rozhodnout ne íci prost  (jako obvykle) „Pokra uj!", nýbrž 
m že stru n  nazna it sm r, kterým by mohl žák s prosp -
chem obrátit svou pozornost. Je jednou z nevýhod písemného 
pojednání, že v n m takové pokyny není možno poskytnout, 
jelikož od samého za átku nezbytn  závisejí na pokroku medi- 
tujícího jednotlivce. A p ece, bude-li meditující p esn  sledo- 
vat zde poskytnuté instrukce, jeho vlastní zkušenost se stane 
jeho u itelkou a povede jej bezpe n  vp ed, i když je nutno p i-
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znat, že pokrok pod vedením zkušeného medita ního mistra je 
snazší.

St ízlivost, spolehnutí na sebe sama a zam enost na bd lé
pozorování jsou p ízna né rysy této medita ní praxe. Pravý 
mistr satipaññhány bude velmi zdrženlivý ve vztahu k t m, 
kterým dává instrukce; vyst íhá se toho, aby na n inil 'dojem' 
svou osobností a u inil si z nich své 'následovníky'. Neuchýlí 
se k žádným opat ením, které by mohly vést k autosugesci, 
hypnotickému transu nebo pouhému citovému povznesení. 
O t ch, kdo používají takových prost edk  pro sebe nebo pro 
jiné, je t eba v d t, že jsou na stezce, která je protich dná cest
uv dom ní. 

Kdokoli se chopí této praxe, nem l by od ní o ekávat 'mys- 
tické zkušenosti' nebo levné citové uspokojení. Jakmile jednou 
pojal vážné po áte ní rozhodnutí, nem l by se pak již oddá- 
vat myšlenkám na budoucí úsp chy nebo bažit po rychlých 
výsledcích. M l by se rad ji piln , st ízliv  a výlu n  v novat 
jednoduchým cvi ením, která jsou zde popsána. Na po átku
by je m l dokonce považovat za samoú elná, tj. za techni- 
ku k posílení pozornosti a soust ed ní. Jakýkoli další význam 
t chto cvi ení se odhalí meditujícímu zcela p irozen  v pr -
b hu jeho praxe. Mlhavé náznaky onoho významu, které se 
mu objeví na okraji jeho chápání, se stanou postupn  z etel-
n jší, a nakonec se stanou pro toho, kdo se jimi vytrvale obírá, 
jasnými vodítky. 

Metoda, zde nastín ná, spadá do kategorie istého vhle- 
du (sukkha-vipassaná): to jest výlu ného a p ímého praktiková- 
ní pronikavého vhledu bez p edchozího dosažení meditativ- 
ních vnor (džhána). Cílem této metody v jejím prvním stadiu 
je nau it se rozlišovat t lesné a duševní procesy (náma-rúpa- 
-pari héda), a to na své vlastní osob  a svou vlastní zkušeností. 
Vzr stající ostré uv domování si povahy t chto proces  a po- 
sílené soust ed ní, až po stupe  p ístupového i hrani ního 
soust ed ní (upa ára-samádhi), vyústí posléze do stále se pro- 
hlubujícího vhledu do t í znak  existence, totiž pomíjivosti, 
utrpení a nejáství, a povede postupn  k dosažení stup  sva- 
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tosti (magga-phala, plodu stezky) a ke kone nému osvobození, 
Cesta k tomuto kone nému cíli vede skrze sedm stup  o iš-
t ní (sutta visuddhi), o nichž pojednává Buddhaghósova Stezku 
k o išt ní.

P edb žné body: fyzické p edpoklady

Pozice. Západní zp sob sezení na židli se svislýma nohama je 
zna n  nep íznivý pro toho, kdo chce vsed  setrvávat v medi- 
taci v prodlužovaných asových obdobích, aniž by poci oval 
nepohodlí a aniž by musel ast ji m nit polohu t la. Je-li za á-
te ník v sebeovládání usazen na židli, pak snadno podlehne 
i slabému podn tu pohnout nohama nebo t lem, a to ješt
d íve, nežli si toho žádá strnulost úd . Také m že mít p í-
liš toporné držení t la nebo i nap tí v nohou, takže nebude 
poci ovat t lesnou a duševní pohodu. Naproti tomu v pozi- 
cích s ohnutýma nohama vodorovn  na zemi spo ívá trup 
na široké a pevné základn , p i emž t lo a nohy tvo í trojú- 
helník. Jsou-li nohy zk ížené nebo spo ívá-li jedna na druhé, 
není snadné tuto sedící polohu m nit a také je to sotva nut- 
né. Po jisté praxi je možno v této pozici setrvat po dlouhá 
období. 

Nejznám jší jóginská pozice s pln  zk íženýma nohama, 
tj. padmásana ili lotosová pozice, je pro v tšinu lidí na Zá- 
pad  zna n  obtížná. A koli je výhodná pro meditaci, jejímž 
cílem je plné duševní pohroužení (džhána), je pro praxi satipañ- 

ñhány mén  d ležitá. Proto ji zde popisovat nebudeme, nýbrž 
obrátíme se k popisu dvou snadn jších pozic. 

V 'pozici hrdiny' (vírásana) spo ívá ohnutá levá noha na 
podlaze a pravá noha je položena na ní, p i emž pravé koleno 
leží na levé noze (tém  na chodidle) a spodní ást pravé nohy 
(nárt) je na levém kolen . V této poloze nejsou nohy zk íženy, 
nýbrž jen ohnuty. 

V 'pohodlné pozici' (sukhásana) jsou ob  ohnuté nohy 
umíst ny stejným zp sobem na podlaze. Pata levé nohy le- 
ží uprost ed mezi nohama (proti rozkroku) a její prsty sm -
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ují do ohybu pravého kolena, p i emž ohnutá pravá no- 
ha tvo í jakoby vn jší rámec levé nohy. Protože zde ne- 
ní vykonáván tlak na žádný úd, je tato pozice nejpohodl- 
n jší, a proto je doporu ována i ve zmín ných barmských 
st ediscích.

Aby byla kterákoli z t chto pozic opravdu pohodlná, je 
d ležité, aby v nich kolena spo ívala pevn  a bez nap tí na 
své základn  (podlaze, sedadle nebo na druhé noze). Výho- 
dy pozice s ohnutýma nohama jsou pro toho, kdo se chce 
meditaci vážn  v novat, tak zna né, že by mu m lo stát za 
námahu, aby si n kterou z t chto pozic nacvi il. Avšak jestliže 
není jejich osvojení pro n j snadné, je radno, aby si pro nácvik 
pozice vyhradil zvláštní as a využil jej p itom podle svých 
nejlepších schopností k úvahám i kontemplaci anebo k cvi- 
ení v prosté pozornosti. Kv li nácviku pozice by však nem l

odkládat nebo si jím nechat narušit své rozhodné úsilí o do- 
sažení a utvrzení vyšších stup  duševního soust ed ní. Pro 
ten ú el m že prozatím používat takového zp sobu sezení, 
jenž je pro n j pohodlný, a p itom se vypo ádávat, jak nejlé- 
pe dokáže, s d íve zmín nými nevýhodami. M že tedy sed t
na židli s rovným op radlem, která by m la být dostate n
vysoká, aby nohy mohly spo ívat na podlaze bez nap tí.
Sedíme-li na zemi v pozici s ohnutýma nohama, m žeme 
umístit pod zadní ást t la složenou látku nebo pokrývku, 
a tím ji p ivést na stejnou úrove  s nohama. T lo by m lo být 
udržováno vzp ímené, nikoli však strnule toporné nebo napja- 
té. Hlava by m la být lehce naklon ná vp ed a pohled by m l
lehce (nikoli strnule) spo inout na místech, kam p i této polo- 
ze hlavy p irozen  sm uje. M žeme tam umístit n jaký malý, 
jednoduchý p edm t, na n jž bychom sv j pohled zam ili. 
M l by být p ednostn  geometrického tvaru, jako je krychle 
nebo kužel, bez zá ivého nebo lesklého povrchu a bez eho- 
koli jiného, co by mohlo odvracet myšlenky. Takové opat ení
ovšem není nutné. 

Meditující ženy na Východ  nesedají v žádné z popsaných 
pozic - s ohnutýma nebo zk íženýma nohama. Kle ívají na 
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velkých, dob e vycpaných polštá ích a sedí na patách s rukama 
spo ívajícíma na kolenou.15)

Pokud tedy jde o zp sob sezení, bude se meditující mu- 
set ídit svou vlastní úvahou a uplatnit ve svém konkrétním 
p ípad  'jasné pochopení vhodnosti'. 

Od v by m l být volný, p edevším kolem pasu. Než za -
neme s meditací, m li bychom se ujistit, že máme uvoln né
svaly, nap íklad na krku, ramenou, tvá i, rukou atd. 

Jídlo. V zemích théravádového buddhismu ti, kdo podstu- 
pují p ísný kurs celodenní praxe v medita ním st edisku, za- 
chovávají obvykle - krom  jiných pravidel - šestý mnišský 
p edpis, to jest zdržují se pevné stravy a sytících nápoj  po 
poledni. Pro ty však, kdo celý den pracují, to bude jen st ží
možné, a koli i pro n  to bude proveditelné v obdobích, v no- 
vaných meditaci, b hem víkend  nebo o dovolené. V každém 
p ípad  však bude st ídmost v jídle žádoucí pro každého, kdo 
se chce v novat vážné a pravidelné medita ní praxi. Buddha ji 
bezd vodn  nedoporu oval t m, kdo se v nují meditaci. Zku- 
šenost potvrdí každému, kdo je rozhodnut dosáhnout v medi- 
taci skute ného pokroku a nespokojuje se jen s p íležitostnými 
pokusy, výhody, které ze st ídmosti plynou. 

P edb žné body: duševní postoj

Cílem medita ní praxe, kterou zde popíšeme, je to nejvyšší, co 
Buddhovo u ení nabízí. Proto by každý m l p istupovat k této 
praxi v duševním rozpoložení, jež tomuto vysokému cíli odpo- 
vídá. Meditující buddhisté mohou za ít proslovením 'trojího 
úto išt ', majíce na pam ti pravý význam tohoto úkonu.16) To 

15) To platí hlavn  o buddhistických zemích, jako je Srí Lanka, Barma nebo Thajsko. 
Hinduistické ženy, zejména jsou-li duchovními osobnostmi a zvlášt  v Indii, sedají 
stejn  jako muži, asto i v lotosové pozici (pozn. p ekladatele).

16) Viz ánamoli Théra, The Threefold Refuge (BPS, Kandy). 
Tato formule, pronášená t ikrát, zní v pálijštin  takto:

Buddham saraõam ga hámi
dhammam saraõam ga hámi
sangham saraõam ga hámi
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v nich probudí d v ru, která je tak d ležitá pro pokrok v me- 
ditaci: d v ru v neporovnatelného u itele a v dce na cest ,
tj. v Buddhu; dále d v ru v osvobozující ú innost jeho u e- 
ní (dhamma), a obzvlášt  v jeho cestu uv dom ní; a kone n
d v ru, posílenou skute ností, že existují ti, kdo uskute nili 
cíl u ení v jeho plnosti, totiž spole enství sv tc (arija-saïgha) 
ili dokonalých arahat . Takové p esv d ení jej naplní radost- 

nou d v rou ve vlastní schopnosti a dodá jeho snažení k ídla. 
V tomto duchu by m l vyznava  t chto t í ideál  zapo ít svou 
medita ní praxi s klidným, ale rozhodným úmyslem dosáh- 
nout toho nejvyššího cíle nikoli až ve vzdálené budoucnosti, 
nýbrž ješt  v tomto život :

"P jdu nyní stezkou, kterou krá eli buddhové a velcí svatí žáci. 
Avšak nedbalé osoby po ní jít nedokáží. Nech  ve mn  p evládne 
energie! Nech  dosáhnu úsp chu!"

Ale i nebuddhista u iní dob e, uváží-li, že když p jde i jen 
áste n  po cest  uv dom ní, vstupuje na p du, která je bud- 

dhist m posvátná, a proto si zasluhuje úcty Toto rozpoložení 
mu bude nápomocno i v jeho vlastních snahách na cest .

Jeho krok m na cest  dodá pevnosti, jestliže pojme slav- 
ností rozhodnutí, nap íklad jedno z následujících nebo jaké- 
koli jiné, které si sám zformuluje: 

Ke zvládnutí a vyvinutí mysli je t eba vyvolat úsilí, Jestliže 
jsme jednou pochopili tuto nutnost, pro  neza ít nyní? Cesta 
je jasn  vyzna ena. Nech  dosažený výsledek p inese blaho 
mn  i všem bytostem!

Mysl p ináší veškeré št stí i stráze . Abych tuto stráze
p ekonal, vstupuji nyní na cestu uv dom ní. Nech  dosažený 
výsledek p inese blaho mn  i všem bytostem!

Tedy: "Utíkám se k Buddhovi jako úto išti ... k nauce ... k obci ..." ( ímž je mín na
obec 'svatých' i 'vznešených' osob, arija puggala, kte í již dosáhli výsledk  na cest .
P i druhém opakování se p edesílá dutijam pi ("podruhé"), p i t etím tatijam pi
("pot etí").
Proslovení této formule p edstavuje p ijetí Buddhova u ení za vlastní sv tový názor
i životní náhled a jím hlásané stezky za vlastní cestu k vykoupení z op tovných

život  v saÿsárových oblastech (pozn. autorova, dopln ná p ekladatelem).
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Program praxe
1. Výcvik v obecném uv dom ní. B hem kursu p ísného výcviku 
trvá praxe celý den, od rána do noci. To neznamená, že by se 
meditující m l v novat po celou dobu výlu n  jejímu jediné- 
mu aspektu, to jest prvotnímu p edm tu meditace, o kterém 
v následujícím pojednáme. I když by mu m l zajisté v novat 
tolik z celého dne a noci, kolik jen dokáže, dojde ovšem k p e- 
stávkám mezi jednotlivými úseky jeho hlavní praxe. Zvlášt
u za áte ník  budou tyto p estávky dosti asté a delšího tr- 
vání. Ale ani b hem t chto mezidobí, a  již budou dlouhá 
nebo krátká, nesmíme nit uv dom ní opustit ani jí dovolit, 
aby ochabla. Uv domování si všech inností a vjem  bychom 
si m li v nejvyšší možné mí e udržovat po celý den: po ínaje 
první myšlenkou a vjemem p i probuzení a kon e posled- 
ní myšlenkou a vjemem p i usínání. Toto obecné uv dom -
ní má sv j po átek v uv domování si ty  pozic (irijápatha- 
-manasikára), tj. chození, stání, sezení a ležení, a setrvává u n j
jako u svého úst edního bodu. To znamená, že si musíme být 
stále pln  v domi pozice, kterou práv  zaujímáme, dále jaké- 
koli její zm ny (v etn  p edchozího úmyslu ji zm nit), navíc 
jakéhokoli vjemu, spojeného s danou pozicí, nap . tlaku, tj. 
dotekového v domí (kája-vi áõa), a jakýchkoli zpozorovatel- 
ných pocit  bolesti nebo p íjemnosti ('kontemplace poci ová- 
ní'). Když nap íklad ulehneme v noci ke spánku nebo se ráno 
vzbudíme, m li bychom si být vždy v domi své ležící polohy 
a s ní spojeného dotekového poci ování ('ležení - dotek'). 

Meditující asi nebude ihned schopen provázet svým uv -
dom ním všechny tyto innosti a dojmy dne, ba snad ani ne 
jejich v tší ást. M že proto za ít jenom s pozicemi a postup- 
n  rozši ovat rozsah svého uv domování na všechny b žné 
innosti, jako je oblékání, umývání, jídlo apod. K tomuto roz- 

ši ování bude docházet p irozen , když se po n kolika dnech 
neustálé praxe mysl stane klidn jší, pozorování ost ejší a uv -
domování byst ejší.

Vezm me pro ilustraci jeden p íklad, jak lze správn  uplat- 
nit uv domování na sled inností: ráno v nás vyvstane p ání 
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vy istit si zuby a my si toto p ání pln  uv domíme (v domi 
si myšlenek podle instrukce "zná svou mysl a myšlenkové 
p edm ty"). Poté uvidíme v jisté vzdálenosti sklenici a džbán 
a vodou (zrakové v domí), popojdeme blíže (uv dom ní si 
pozice, tj. ch ze), zastavíme se (uv dom ní si pozice, tj. stání), 
vztáhneme ruku ke džbánu („jedná s jasným pochopením p i
ohýbání a vztahování úd ") uchopíme džbán (uv dom ní si 
doteku) atd. 

B hem provád ní t chto inností bychom m li také zpozo- 
rovat vznik jakéhokoli p íjemného nebo nep íjemného pocitu 
(kontemplace poci ování), toulavých myšlenek, narušujících 
proud uv dom ní (kontemplace mysli: „nesoust ed ná my- 
sl"), žádostivosti (nap . p i jídle; kontemplace mysli: „mysl se 
žádostí"; kontemplace duševních obsah : „p ekážka smyslové 
tužby" nebo: „pouto, vzniklé skrze jazyk a chut ") atd. Krát- 
ce, m li bychom si být v domi všech t lesných a duševních 
nahodilostí tak, jak se nám naskytnou. Tímto zp sobem se bu- 
deme b hem své denní praxe zabývat všemi ty mi p edm ty 
uv dom ní ili satipaññhánovými kontemplacemi. 

Takovým detailním uplatn ním uv dom ní dojde k zna -
nému zpomalení našich pohyb , které je možné jen v obdo- 
bích p ísné praxe, a nikoli - nebo jen z ídka - b hem všedního 
života. Avšak zkušenosti a ú inky této zpomalující praxe se 
prokáží jako blahodárné a užite né v mnoha sm rech.

Zabýváme-li se b žnými innostmi dne, nemusí být naše 
uv dom ní zam eno na všechny jejich drobné fáze (jak je to 
nutné u hlavních p edm t ). Kdybychom se o to pokoušeli, 
bylo by ono zpomalení p ílišné. Bude sta it, bude-li uv dom -
ní tyto innosti pozorn  doprovázet a zaznamenávat bez úsilí 
jen ty podrobnosti, jež se mu nabízejí. 

Po áte ním ú elem tohoto obecného uplatn ní uv dom ní
je posílení uv domovací schopnosti a soust ed nosti do té mí- 
ry, která by meditujícímu umožnila sledovat nep etržitý tok 
r znorodých duševních a t lesných dojm  a inností, a to po 
stále delší dobu a bez p erušení pozornosti anebo bez nezpo- 
zorovaného p erušení. Bude platit za 'nep erušené uv dom -
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ní', nedá-li se meditující unést svými toulavými myšlenkami, 
nýbrž zpozoruje-li p erušení ihned, jakmile k nim dojde, anebo 
brzy poté. Tímto pr b hem budou u za áte níka požadavky 
'obecného uv dom ní' dostate n  spln ny. 

2. Hlavní praxe s vybranými p edm ty. Když jsme dokon ili
s doprovodným uv dom ním b žné ranní úkony, zaujmeme 
zvolenou medita ní pozici vsed , jsouce si p i tom v domi 
p edchozího úmyslu usednout, jednotlivých fází tohoto úko- 
nu a pak i 'doteku' a 'sezení'. Nyní obrátíme svou pozornost 
na pravidelný zv davý a klesavý pohyb žalude ní krajiny, jenž 
je d sledkem procesu dýchání. Pozornost je p itom zam ena 
na onen lehký vjem nap tí, jenž je tímto pohybem vyvolán, 
a nikoli na jeho vizuální pozorování. Tento vjem je prvotní 
p edm t (múla árammaõa) naší uv domovací praxe podle zde 
popsané metodiky. Do této praxe jej zavedl ctihodný U Sób- 
hana Maháthéra (Mahási Sayadaw), protože jej shledal velmi 
ú inným.17)

Je nutno si dob e ujasnit, že nesmíme p emýšlet o pohybu 
žalude ní krajiny, nýbrž musíme setrvat u prostého pozoro- 
vání tohoto t lesného procesu, jsouce si v domi pravidelného 
zvedání a klesání ve všech jeho fázích. M li bychom se pokou- 
šet o udržení si tohoto uv domování bez p erušení pozornosti 
nebo bez nezpozorovaného p erušení co nejdéle, a to po dobu, po 
jakou to bude možné bez nap tí. Vhled, k n muž tato metoda 
sm uje, se vyno í v mysli spontánn  jako p irozený výsledek 
i dozrávající plod rostoucího uv dom ní. Medita ní mistr to 

vyjád il takto: "Poznání vznikne samo sebou" ( áõam sajam 
éva uppadždžissati). Dostaví se v takové mí e, do jaké se pomo- 
cí zost eného uv dom ní na pozorovaném procesu objeví pro 
nás rysy, které jsme doposud nezpozorovali. Vhled, k n muž 
tímto zp sobem dosp jeme, bude mít p esv d ivost, získanou 
skrze naši vlastní nepochybnou zkušenost. 

17)Pozorování pocitu v b išním svalu v pr b hu medita ních sezení s cílem dosáhnout 
mystických zážitk  je známo též ze st edov kého Bulharska, kde jej praktikovali 
mnichové sekty bogomil  (pozn. p ekladatele). 
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A koli je p í inou pohybu žalude ní krajiny dýchání, ne- 
smí být naše pozorování tohoto pohybu považováno za odr -
du 'v domého pozorování dechu' (ánápánasati). V praxi, kte- 
rou zde popisujeme, není p edm tem v domého pozorování 
dech, nýbrž práv  jen zvedání a klesání žalude ní krajiny, po- 
ci ované skrze ono slabé nap tí.

Za áte ník m se m že stát, že pohyb žalude ní krajiny 
pokaždé hned nezpozorují a že n kdy jej budou s to jasn
rozeznávat jen po krátká, by  opakovaná období. To není nic 
neobvyklého a v pr b hu pilné praxe dojde k zlepšení. Aby- 
chom u inili pohyb žalude ní krajiny vnímatelný ast ji a po 
delší dobu, m žeme si pomoci tím, že si lehneme, ímž pohyb 
nabude na z etelnosti. M žeme si též vystopovat tento pohyb 
nejprve tím, že položíme na žalude ní krajinu ruku; bude pak 
snadn jší ho sledovat i po jejím odstran ní. Bude-li nám to po- 
máhat, m žeme pokra ovat ve cvi ení i vleže za p edpokladu, 
že se dokážeme vyst íhat ospalosti a malátnosti. St ídav  se 
pak m žeme op t pokoušet o cvi ení vsed .

Kdykoli se nám uv domování b išního pohybu vytratí ne- 
bo bude nejasné, nem li bychom vyvíjet úsilí, abychom je op t
'chytli', nýbrž m li bychom obrátit svou pozornost na 'do- 
tek' a 'sed ní', a to následujícím zp sobem: z mnoha bod
styku i lépe vjem  doteku, které jsou obsaženy ve zdán- 
liv  jednotném aktu sed ní - nap . u kolen, na stehnech, 
v ramenech atd. - si zvolíme šest nebo sedm. Naše pozor- 
nost by se pak k nim m la obracet postupn , k jednomu po 
druhém, jakoby cestovala po této p edepsané dráze, kon íc
uv dom ním si polohy sed ni a za ínajíc pak znovu ve stej- 
ném sledu: dotek - dotek - dotek - sed ní. M li bychom na 
jednotlivém vjemu setrvat práv  jen po dobu vyslovování 
slabik t chto slov (které pronášíme vnit n ; pozd ji, jakmi- 
le se vžijeme do asového rytmu, toho zanecháme). Je nut- 
no mít na pam ti, že p edm tem uv domování je zde p í- 
slušný smyslový vjem, a nikoli ona místa styku nebo slova 
'dotek-sed ní'. Ob as je možno výb r t chto dotekových míst 
zm nit. 
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Uv domování si 'doteku-sed ní' je 'náhražkou' za uv do- 
mování si b išního pohybu a je jedním z druhotných p edm t
hlavní praxe. Má však svou vlastní, zcela ur itou hodnotu pro 
dosažení výsledk  v oblasti vhledu. 

Když b hem uv domování si 'doteku-sed ní' zpozoruje- 
me, že pohyb žalude ní krajiny je op t jasn  vnímatelný, m li 
bychom se k n mu vrátit a pokra ovat s tímto prvotním p ed-
m tem co nejdéle. 

Pocítíme-li únavu nebo nás v d sledku dlouhého sed ní 
nohy rozbolí nebo nám strnou, pak bychom si m li tyto pocity 
a vjemy jasn  uv domit. Toto uv dom ní bychom si pak m li 
udržovat potud, pokud budou tyto pocity a vjemy natolik sil- 
né, že si vynucují naši pozornost a narušují naši meditaci. Již 
jenom tím, že je budeme klidn  a vytrvale pozorovat, tj. uplat- 
níme na n  prostou pozornost, m že se stát, že pocity a vjemy 
zmizí. To nám umožní, abychom op t pokra ovali v meditaci 
s prvotním p edm tem. P i uv domování si rušivých vjem
se omezujeme na prosté zjišt ní jejich výskytu a tyto pocity 
si nijak 'nehý káme'. Jenom bychom je posilovali tím; že by- 
chom p idali k prostým fakt m vjem  své duševní reakce ve 
vztahu k svému 'já', s pr vodními jevy p ecitliv losti, lítosti, 
rozlad nosti atd. 

Jestliže však únava nebo tyto nep íjemné smyslové vjemy 
i nadále trvají a narušují naši praxi, m žeme zm nit pozici 
(p i emž doprovodíme uv dom lou pozorností tento úmysl 
i akt zm ny) a uchýlit se k uv dom lému p echázení sem a tam. 
P itom si musíme být v domi jednotlivých fází každého kro- 
ku. Jeho obvyklé rozd lení na šest fází, jak je nap . popsáno 
v komentá i k Rozprav , by bylo pro za áte níka p íliš složi- 
té. Posta í pozorovat t i (a) nebo dv  (b) fáze, které je možno 
formulovat následovn : a) 1. zvedání, 2. sunutí, 3. kladení; 
b) 1. zvedání, 2. kladení, rozumí se: nohy. Kdykoli budeme 
chtít krá et pon kud rychleji, m žeme používat dvojfázového 
d lení, jinak však je lépe dát p ednost trojfázovému d lení, 
protože nám dovolí podrobn jší doprovod ch ze uv dom -
ním bez jakékoli mezery. 
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Tuto praxi v domého p echázení lze zvlášt  doporu it n -
kterým typ m meditujících, a to jako metodu soust e ování 
i jako zdroj vhledu. Proto je možno ji provád t i jako samo- 
statnou praxi, a nikoli pouze jako 'zm nu pozice' k docílení 
úlevy od únavy. V Buddhových rozpravách se asto setkáme 
s opakovanou pasáží, jež praví: „Ve dne a v první a t etí t e-
tin  noci o iš uje svou mysl od vtíravých myšlenek, zatímco 
p echází sem a tam nebo sedí."

Zvolíme-li si p echázení sem a tam jako svou samostatnou 
praxi, je žádoucí, abychom m li pro ten ú el dosti rozsáhlé 
místo, pokud jde o jeho délku, bu  v dom  (chodbu nebo 
dva sousedící pokoje), nebo venku, nebo  p íliš asté otá ení
m že rušiv  p sobit na plynulý tok uv dom ní. M li bychom 
p echázet po dosti dlouhou dobu, až se i budeme cítit unaveni. 

B hem celodenní praxe bychom m li jasn  pozorovat vý- 
skyt bludných myšlenek nebo neuv dom lé 'vynechávky' kro- 
k  (p i p echázení), fází nebo sled  b išního pohybu nebo ás- 
tí jakýchkoli jiných inností. M li bychom pak, nežli se zase 
vrátíme ke svému p vodnímu p edm tu uv dom ní, v novat 
pozornost i tomu, zdali jsme tyto p estávky v naší uv do- 
movací praxi zpozorovali ihned poté, co k nim došlo, nebo 
zda nás bludné myšlenky unesly a na jak dlouho. Naším cí- 
lem je zpozorovat tyto p estávky ihned a pak se ihned vrá- 
tit ke svému p vodnímu p edm tu. To lze pokládat za m -
ítko naší rostoucí bystrosti. Výskyt t chto p estávek se bu- 

de p irozen  zmenšovat v mí e, jak se bude b hem praxe 
zlepšovat náš duševní klid a soust ed nost. Rostoucí zb h- 
lost v praxi okamžitého zpozorování p estávek v uv dom -
ní nám bude cennou pomocí k posílení sebevlády a k zne- 
škodn ní duševních kaz (kilésa) ihned, jakmile vzniknou. Její 
d ležitost pro pokrok na stezce a duchovní vývoj v bec je 
zjevná. 

Nem li bychom p ipustit, aby nás výskyt rušivých nebo 
nežádoucích myšlenek rozzlobil, rozladil nebo odradil, nýbrž 
bychom m li prost u init samotné tyto rušivé myšlenky (do as- 
nými) p edm ty našeho v domého pozorování, a tím je prom nit
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v sou ásti své praxe (skrze kontemplaci stav  mysli). Kdyby 
v nás vznikly a trvaly pocity zloby nad rozt kaným stavem 
mysli, m žeme s nimi naložit stejným zp sobem, totiž použít 
je jako p íležitosti ke kontemplaci myšlenkových obsah : p e-
kážky hn vu nebo neklidu a starosti. V této souvislosti ekl 
medita ní mistr: "Protože je mnohost myšlenkových p edm -
t  v oby ejném život  pro mysl nevyhnutelná a kazy, jako 
žádost, odpor atd., v neosvobozené mysli najisto vzniknou, je 
životn  d ležité, abychom se t mto r znorodým myšlenkám 
a kaz m poctiv  postavili tvá í v tvá  a nau ili se, jak si s ni- 
mi poradit. To je svým zp sobem stejn  d ležité jako to, zda 
dosahujeme stále v tší míry soust ed nosti. Nem li bychom 
to tedy pokládat za 'ztracený as', budeme-li se takto zabývat 
t mito p estávkami metodické praxe." 

Téže metody bychom m li použít i v p ípad  vyrušení 
zvn jšku. Vyskytne-li se nap . rušivý hluk, m žeme jej vzít 
krátce na v domí jako „zvuk"; vznikla-li v nás následovn
rozmrzelost nad tímto vyrušením, m li bychom ji rovn ž kon- 
statovat, a to jako „mysl s hn vem". Poté bychom se však 
m li vrátit k p erušené meditaci. A pokud se nám to nepoda í
ihned, m li bychom opakovat tentýž postup. Je-li hluk hlasitý 
a trvalý a zabra uje-li nám v novat se p edm tu meditace, 
m žeme si jej po dobu jeho trvání zvolit za (do asný) p ed- 
m t uv dom ní jakožto jednu ze šesti smyslových základen 
v rámci kontemplace duševních obsah  (viz Rozprava): „Zná 
ucho a zvuk a zná pouto (zde: hn v), které vzniká v závislos- 
ti na obojím." V kolísání zvuku m žeme pozorovat 'zvedání 
a klesání' a v jeho p erušovaném výskytu m žeme pozorovat 
'vznik' a 'zánik'; takže se nám ujasní jeho podmín ná povaha. 

Tímto zp sobem m žeme prom nit vlivy, jež narušují medi- 
taci, v užite né p edm ty celkové praxe, takže to, co se zdálo být 
nep ítelem, lze prom nit v p ítele a u itele.

Nicmén  jakmile se mysl uklidní a vn jší rušivé vlivy zmi- 
zí, m li bychom se op t vrátit k prvotnímu p edm tu me- 
ditace, nebo  jedin  jeho vytrvalé p stování p ivodí rychlejší 
pokrok. 
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T i až ty i hodiny plynulého procesu uv domování, tj. bez 
nezpozorovaných p erušení, se pro za áte níka v kursu p ísné 
praxe považují za minimum. To ovšem neznamená, že t i ty i
hodiny jsou posta ující pro celodenní praxi. Jestliže jsme 'ztra- 
tili nit' uv dom ní, a  již p ed touto minimální dobou nebo po 
ní, m li bychom ji vždy op t znovu navázat a pokra ovat 
v praxi trvalého soust e ování co nejdéle. 

B hem kursu p ísné praxe se obzvlášt  doporu uje, aby- 
chom vyvíjeli klidné, ale vytrvalé úsilí bez p ílišného ohledu 
na t lesné nepohodlí. Nebudeme-li brát ohled na první pro- 
jevy únavy, objevíme za ní asto nové zdroje energie, jakýsi 
'druhý dech'. Naproti tomu bychom nem li jít do krajnosti; 
m li bychom si pop át odpo inku, pokud již naše úsilí p esta-
ne být užite né. I tyto p estávky, provád né za tímto ú elem, 
budou tvo it sou ást praxe (s mén  intenzivním zaost ením), 
jestliže si udržíme uv dom ní. ím p irozen jší a uvoln n j- 
ší je nebo se stane naše uv dom ní p i sledování neustálého 
vznikání a mizení našich zvolených nebo por znu se vysky- 
tujících p edm t , tím mén  únavy nám to p ivodí. 
Až naše ostražitost vzroste, budeme moci v novat zvláštní 
pozornost také svým myšlenkám nebo pocit m spokojenos- 
ti i nespokojenosti, by  budou velmi slabé. Jsou to semena 
siln jších forem p itažlivosti a odporu i pocit  pýchy ne- 
bo mén cennosti, povznesení nebo deprese. Je proto d ležité, 
abychom se s nimi obeznámili, zpozorovali je a v as zastavi- 
li. Také bychom se m li vyhnout bezvýznamným myšlenkám 
o minulosti nebo budoucnosti, nebo satipaññhána se týká pou- 
ze p ítomnosti. 

Prvotní a druhotné p edm ty, o nichž jsme tu pojednali (tj. 
pohyb žalude ní krajiny, dotek-sed ní, p echázení) podržíme 
napo ád p i své veškeré praxi, tj. b hem p ísného kursu i po 
n m, aniž bychom k nim p idávali cokoli jiného v podob  no- 
vých opat ení apod. Budeme-li se jim vytrvale v novat, dokáží 
nás tato jednoduchá cvi ení postupn  dovést až k nejvyšším 
výsledk m. Hlavní d raz spo ívá na prvotním p edm tu, tj. 
na pohybu žalude ní krajiny. 
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Dodate né poznámky
Vzhledem k d ležitosti v ci zde znovu zd raz ujeme, že 
p edm ty uv dom ní jsou tu samotné t lesné a duševní pro- 
cesy tak, jak se nám nabízejí. B hem své praxe bychom od nich 
nem li být odvedeni do myšlenek nebo pocit o nich. Jestliže 
v nás takové myšlenky nebo pocity vzniknou, m li bychom 
s nimi naložit tak, jak zde bylo doporu eno, a pak se vrátit 
k p vodnímu p edm tu svého v domého pozorování. 

P ece však je zde možno u init jistou výhradu. P i úsp š- 
ném pokroku v praxi se m že p ihodit, že mysl meditujícího 
bude náhle zaplavena rychlým sledem myšlenek, které mu 
výrazn  osv tlí jisté úseky Buddhovy nauky nebo mistrovy 
výroky; nebo m že dojít ke vzniku silných pocit  št stí a vy- 
tržení, hluboké d v ry v Buddhu a pocitu úcty k n mu atd. 
Budou to zážitky vysokého intelektuálního a citového uspo- 
kojení (které bychom m li objektivn  jako takové rozeznat 
alespo  v retrospekci). V takových okamžicích si posoudí sám 
meditující, do jaké míry bude prosp šné si tyto myšlenky a ci] 
ty p ipustit. A koli mohou mít obecn  velký význam pro jeho 
pokrok, a nem l by je tedy násiln  potla ovat, m l by si p esto
být v dom toho, že to jsou jen vedlejší produkty praxe. Až 
vlny t chto myšlenek a cit  opadnou, m l by se znovu vrátit 
ke svým prvotním a druhotným p edm t m a s jejich pomocí 
usilovat o vyšší výsledky na poli vhledu. 

Jak jsme poznamenali už d íve, hlavní cvi ení jakožto pro- 
st edek k posílení uv dom ní a soust ed nosti bychom m li
provád t pro n  samé. Nejprve bychom se m li d v rn  obe- 
známit s procesy, které slouží jako podklady k t mto cvi e-
ním, a nem li bychom být zam eni na 'rychlé výsledky' ani 
na nic jiného než na r st našeho uv dom ní. Ostatní výsledky 
- na poli vhledu - se pak projeví v p íslušné dob . Jakékoli 
p ed asné intelektuální vyp tí v úsilí o jejich dosažení jen na- 
ruší klid a sjednocenost mysli, jichž je t eba k tomu, abychom 
se mohli úsp šn  v novat p edm tu prvotnímu i p edm t m
druhotným. Proto je radno na po átku praxe prozatím pone- 
chat stranou t ch n kolik komentá  k vhledu, o nichž se zde 
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bylo nutno zmínit, jež však nejsou žák m poskytovány p i
ústních instrukcích. 

Situace je podobná i p i praktikování obecného (celodenní- 
ho) uv dom ní mimo dobu, v novanou prvotnímu p edm tu 
a p edm t m druhotným. Jeho prvním ú elem je vytvo it cel- 
kov  vysokou úrove  ostrého uv dom ní, z ehož pak bude 
velmi t žit tzv. 'vrcholná doba' uv dom ní (tj. v domé pozo- 
rování b hem našeho hlavního cvi ení). Obecné uv dom ní 
dodá naší mysli náležitou vyváženost a zvýší její schopnost 
k provedení 'rozhodného útoku' b hem 'vrcholné doby'. Bla- 
hodárný vliv však bude zjevný rovn ž v opa ném sm ru: vý- 
sledky, dosažené v soust ed nosti a vhledu b hem 'vrcholné 
doby', posílí schopnost soust ed ní a pronikavou moc v do- 
mé pozornosti i v denní praxi obecného uv dom ní. M že se 
také stát, že d ležité záblesky vhledu se nám nedostaví na- 
poprvé ve spojení s prvotním p edm tem, nýbrž p i n jaké 
jiné p íležitosti b hem celodenní praxe. 

Vzhledem k cenné vzájemné podpo e mezi praxí celoden- 
ního uv dom ní a jejím uplatn ním v hlavním cvi ení je žá- 
doucí, abychom svou uváženou praxi satipaññhány zapo ali a-
dou týdn  v novaných výlu n  jí, a to p esn  tak, jak to zde 
bylo popsáno. Abychom si na takovou p ísnou mentální ká- 
ze  zvykli postupn , m žeme za ít jedním nebo dv ma dny 
(víkendem), pak tuto dobu prodlužovat na týden a postup- 
n  ji zvyšovat až po hranice svých možností. Taková období 
p ísného cvi ení budou silnými podn ty k tomu, abychom 
pravideln  pokra ovali s praxí i b hem normálního života. 

Jestliže však jsou okolnosti našeho života takové, že se ne- 
m žeme zcela vyhnout spole enskému styku ani ve dnech 
p ísné praxe, m žeme pro tu dobu s rozmyslem a uv dom -
ním svou praxi odložit a spokojit se rad ji se zam ením na 
obecné uv dom ní (nap . na jasné chápání p i hovoru). Když 
op t nabudeme svého soukromí, m li bychom se se stejným 
rozmyslem a uv dom lým zp sobem znovu chopit své pra- 
xe, „stejn  jako když lov k uchopí zavazadlo, které do asn
odložil" (Komentá ). 
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Uspo ádat si záležitosti tak, abychom si mohli dovolit ob- 
dobí p ísné praxe, by  i se zmín nými modifikacemi, m že 
však být v podmínkách moderního m stského života ob as
nesnadné, ne-li nemožné. Proto kdosi položil medita nímu 
mistru otázku, zda a do jaké míry lze o ekávat pokrok, jestli- 
že bude praxe omezena na krátkou dobu volna po b žném 
denním zam stnání, bez p edchozího období p ísného cvi e- 
ní. Odpov  zn la, že n kte í jeho lai tí žáci vykonávali praxi 
tímto zp sobem p i svém povolání a že z ásti dosáhli dobrých 
výsledk . Avšak pokrok, pokud jde o specificky buddhistický 
aspekt praxe, bude pomalejší a nesnadn jší a bude rovn ž zá- 
viset na schopnostech a vytrvalosti každého jednotlivce. Za 
takových okolností je nezbytná naprosto pravidelná praxe, 
i když máme k dispozici jen málo asu. Ale i taková ome- 
zená praxe p ivodí blahodárné výsledky v obecném vývinu 
mysli, jak jsme nazna ili v této knize; a tyto výsledky op t
povedou k dalšímu pokroku. 

Pro takový omezený zp sob praxe a rovn ž pro její po- 
kra ování po p ísném výcviku bude nutno d íve nastín ný 
program p izp sobit okolnostem. (1) Namísto obecného (ce- 
lodenního) uv domování se budeme muset snažit o co nejvyš- 
ší úrove  uv dom ní, obez etnosti a zdrženlivosti v pr b hu 
celého dne a zárove  se p izp sobit požadavk m života v za- 
m stnání a v domácnosti. P esto však budeme i b hem našich 
pracovních hodin moci, by  i jen na vte iny, zam it svou po- 
zornost na pozice nebo na dýchání, což bude prosp šné i pro 
naši práci. (2) Praxi s prvotním p edm tem a s p edm ty dru- 
hotnými bychom m li v novat veškerý as, jenž máme k dis- 
pozici pro své soukromé záležitosti, a to v asných hodinách 
ranních a v noci. Když za neme se systematickou praxí, mohli 
bychom se tedy po krátkou dobu a v rozsahu, v jakém to bu- 
de možné, vzdálit jakýchkoli soukromých zájm  (v etn tení 
atd.) a omezit spole enské styky na minimum. To nám m že 
posloužit jako náhrada za po áte ní období p ísné a výlu né 
praxe. 
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Když budeme provozovat svou praxi uv dom ní v nor- 
málním okolí, m li bychom tak init pokud možno nevtírav ,
a to z d vod  duchovních i praktických. Praxe uv dom ní
a jasného chápání by se m la projevovat svými výsledky, a ni- 
koli vn jším chováním, které by se mohlo jevit druhým jako 
neobvyklé. S tímto ohledem si budeme volit svá pravidelná 
cvi ení a ostatní praktiky si vyhradíme pro okolnosti, za nichž 
je nám dop áno soukromí. 

MÍSTO METODICKÉ PRAXE SATIPAòòHÁNY
V SYSTÉMU BUDDHISTICKÉ MEDITACE 

Systém buddhistické meditace se d lí na dv  velké ásti: (a) vy- 
vinutí klidu (samatha-bhávaná) a (b) vyvinutí vhledu (vipassaná- 
-bhávaná).

(a) Vyvinutí klidu má za cíl plné soust ed ní mysli, dosaže- 
né v medita ních vnorech (džhána). T chto vnor  se v r zné 
mí e dosahuje systematickým p stováním kteréhokoli z t i-
ceti osmi tradi ních 'p edm t  meditace, vedoucích ke kli- 
du' (samatha-kammaññhána). Díky vysokému stupni mentální- 
ho sjednocení a ztišení, dosaženému v t chto vnorech, dojde 
k do asnému vypnutí paterého smyslového vnímání. Pojmové 
a úsudkové myšlení, které je už v prvním stupni pohroužení 
zeslabené, je v dalších stupních zcela zastaveno. Již z tohoto 
samotného faktu lze vyvodit, že v Buddhov  nauce je vyvinutí 
klidu i medita ních pohroužení jen prost edkem k dosažení 
cíle a nem že samo o sob  vést k nejvyššímu cíli osvobození, 
jehož lze dosáhnout jen pomocí vhledu. Meditujícímu se pro- 
to doporu uje, aby po vyno ení se z t chto stav  pohroužení 
pokra oval ve své meditaci rozvíjením vhledu. 

(b) Vyvinutí vhledu. Zde jsou duševní obsahy, zažívané ve 
vnorech, a t lesné procesy, které jsou jejich podkladem, rozebí- 
rány a nazírány ve sv tle t í znak (pomíjejícnosti, neuspokoji- 
vosti a bezpodstatnosti). Tento postup, jenž buddhistická me- 
ditace uplat uje, slouží jako pojistka proti spekulativní a fan- 
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tastické interpretaci medita ní zkušenosti. Stupe  soust ed ní, 
dosažitelný v úsp šné praxi vhledu a pro ni nezbytný, se na- 
zývá p ístupové nebo hrani ní soust ed ní (upa ára-samádhi). 
V n m myšlenkové pojmy a úsudkové myšlení podržují svou 
plnou funk nost, ale vzhledem k dosaženému mentálnímu 
soust ed ní nemohou být odvráceny stranou k mnohosti p ed-
m t , nýbrž vytrvale a ú inn  udržují sm r, jim vyt ený.

V buddhistických písmech je nej ast ji popisována kombi- 
nace praxe klidové s praxí vhledovou. Ale setkáme se v nich 
také nez ídka s metodou, která byla v pozd jší terminologii 
nazvána praxí holého vhledu (sukkha-vipassaná); tj. p ímého 
a výlu ného rozvíjení vhledu bez p edchozího dosažení po- 
hroužení. Metoda satipaññhány a sm rnice pro její praxi, nastí- 
n né na p edchozích stránkách, pat í do této kategorie holého 
vhledu. 

A koli se samotný výraz 'holý vhled' (sukkha-vipassaná) 
v kanonické sbírce Buddhových rozprav (Sutta piñaka) nevy- 
skytuje, jsou v této sbírce etné texty, které tuto metodu ilustru- 
jí: instrukce a též popis p ípad , kdy po dosažení pronikavého 
vhledu do skute nosti následuje vstup na stupn  svatosti bez 
p edchozího dosažení pohroužení. N které z t chto text  jsou 
pojaty do t etí ásti tohoto svazku (viz texty 52 a 53). 

Ponecháme-li stranou povahy, jejichž p irozená a silná ná- 
klonnost je vede cestou holého vhledu, není pochyby o tom, 
že bychom m li dát p ednost takové metod , ve které dosa- 
žení vnor  p edchází systematické rozvíjení vhledu. Ve vno- 
rech dosahuje mysl velmi vysokého stupn  soust ed ní, is-
toty a klidu a mimoto proniká hluboko i do podv domých 
zdroj  intuice. Po takové p íprav  je pravd podobné, že ná- 
sledující období vhledové praxe p inese rychlejší a trvalejší 
výsledky. Proto ten, kdo má dostate ný d vod k p edpo- 
kladu, že bude s to dosáhnout p im en  rychlého pokro- 
ku na této cest , jist  u iní dob e, zvolí-li si takový 'prvot- 
ní p edm t meditace' (múla-kammaññhána), jenž je vhodný ta- 
ké pro dosažení pohroužení, tj. nap . v domé pozorování 
dechu.
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Nicmén  musíme se vyrovnat se skute ností, že ve srovná- 
ní s dávnými dobami se v tomto hore ném a hlu ném v ku
zna n  zmenšila p irozená schopnost naší mysli k uklidn ní
i její kapacita pro vyšší stupn  soust ed ní, a nadto se zhor- 
šili i nezbytné vn jší podmínky pro p stování obojího. To 
platí nejen pro Západ, ale také pro Východ, by  i v menší mí- 
e a dokonce i pro nikoli nevýznamnou ást buddhistického 

mnišstva. Hlavními podmínkami pro p stování vnor  jsou 
odlou enost a bezhlu nost; a to jsou dnes velmi vzácné statky. 
Mimoto vedl vliv okolí a výchovy k tomu, že se objevuje v t-
ší po et povahových typ , které jsou svou p irozeností více 
p itahovány a uzp sobeny k p ímému vyvíjení vhledu. 

Za takových okolností by se rovnalo zanedbávání slibných 
cest pokroku, kdyby každý strnule trval na výlu ném postupu 
pomocí vnor , namísto aby využil metody, kterou d razn
doporu oval i samotný Buddha. Jde o metodu, která je snáze 
p izp sobitelná existujícím vnit ním a vn jším podmínkám, 
a p esto vede k žádoucímu cíli. Její použití bude znamenat 
praktické uplatn ní jasného pochopení vhodnosti. 

Zatímco opakované neúsp chy, pokud jde o pokrok na ces- 
t  klidu (zavin né n kdy nep íznivými vn jšími podmínka- 
mi), mohou meditujícího odradit, pom rn  rychlé po áte ní 
úsp chy, dosažitelné vyvíjením vhledu, budou pro n j zna -
ným povzbuzením a mocným podn tem k neutuchajícímu 
úsilí. A dále: jakmile bude pomocí praxe, zam ené na vy- 
víjení vhledu, dosaženo p ístupového soust ed ní (viz výše), 
vzrostou tím zna n  i vyhlídky na dosažení plného soust ed ní 
v pohroužení pro ty, kdo o n  cht jí usilovat. 

Všechny tyto zde zmín né d vody, které berou v úvahu 
vhodnost pro praktikování, jist  p isp ly k tomu, že satipañ-

ñhána získala v moderní Barm  tak silný vliv na myšlení mno- 
hých lidí. P ímo aré uplat ování cesty uv dom ní i její nad- 
šené propagování barmskými stoupenci jsou založeny na p e- 
sv d ení, zprost edkovaném osobní zkušeností. D raz, jehož 
se dostává této specifické praxi satipaññhány v Barm  a na strán- 
kách této knihy, však není mín n jako odrazování od jiných 
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metod a zp sob  nebo jejich zleh ování. Satipaññhána by neby- 
la onou jedinou cestou, kdyby je v sob  neobsahovala všechny. 

•

Metoda, popsaná v p edchozích 'instrukcích', je založena 
na prvním lánku satipaññhány, tj. na kontemplaci t la (kájánu- 
passaná). T lesné procesy, vybrané zde jako hlavní p edm ty
uv dom ní, slouží k systematickému vyvíjení vhledu v pr -
b hu celé praxe, od prvních krok  za áte níka až po vrchol 
nejvyššího cíle. Ostatní t i kontemplace satipaññhány (poci ová- 
ní, stavy mysli a obsahy mysli) nám neposlouží jako p edm ty
systematické praxe, nýbrž dostane se jim pozornosti vždy teh- 
dy, když se vyskytnou, a to bu  ve spojitosti s prvotními nebo 
druhotnými p edm ty, nebo v rámci obecné (celodenní), pra- 
xe uv dom ní. Tímto zp sobem je pokryta celá oblast satipañ-

ñhány.
Když se n které duševní p edm ty objeví v blízké spojitosti 

s n kterým z t lesných p edm t , bude mén  nesnadné roze- 
znat jejich subtilní povahu. Vzhledem k této subtilnosti však 
nejsou ani pak vhodné k tomu, abychom je použili zvláš  jako 
p edm ty pro systematické rozvíjení vhledu, jelikož nad ji na 
úsp ch tu mají jen ti meditující, kte í již dosáhli pohroužení 
(džhána).

D raz na kontemplaci t la se opírá jak o Buddhovy výroky 
v rozpravách, tak o komentá ovou tradici. 

Osvícený pravil: 

„Kdokoli, mnichové, vyvinul a pravideln  praktikoval uv -
dom ní ve vztahu k t lu, dosáhl tím též všechny blahodárné 
výsledky, které vedou k moudrosti" (Madž. 119, Kájagatásati 
sutta).

„Nebylo-li zvládnuto t lo (rozum j: meditací; abhávitó), ne-
bude zvládnuta ani mysl; bude-li zvládnuto t lo, bude zvlád- 
nuta i mysl" (Madž. 36, Mahása aka sutta).

Stezka k o išt ní (Visuddhi-magga) praví: 
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"Jestliže se meditující poté, co v noval pozornost t lesným 
proces m, obrátí k proces m duševním a ony se mu nerýsují 
s dostate nou jasností, nem l by proto zanechat této praxe, 
nýbrž m l by znovu a znovu nazírat t lesné procesy, uvažo- 
vat i nich, obírat se jimi a vymezovat je. Stane-li se pro n j
t lesnost pln  rozeznatelnou, bez nejistoty a s plnou jasností, 
stanou se i duševní procesy, které mají p íslušný t lesný proces 
jako sv j p edm t, samy sebou rovn ž jasn  rozeznatelnými." 

"Jelikož se duševní procesy stanou jasn  rozeznatelnými 
jenom pro toho, kdo rozeznává t lesnost s naprostou jasností, 
m lo by být úsilí o pochopení duševních proces  vynaloženo 
jen na základ  pochopení t lesnosti, a nikoli jinak ... Budeme-li 
postupovat takto, náš medita ní p edm t (kammaññhána) pove- 
de k r stu, vývoji a zrání." 

Bude na míst  p ipojit zde n kolik dalších poznámek o 'pr- 
votním p edm tu' (pohybu žalude ní krajiny), jejž ctihodný 
U Sóbhana Maháthéra zavedl. Je možno namítnout, že tato 
metoda praxe není obsažena ani v Satipaññhána sutt , ani v ji- 
ných textech. Avšak tato okolnost platí i o mnoha jiných t -
lesných a duševních procesech, jež rovn ž nejsou v písmech 
výslovn  zmín ny, ale p esto pat í do všezahrnující oblasti 
uv dom ní. Náš 'prvotní p edm t' však m že být snadno za- 
hrnut do stat  Rozpravy, v níž teme, že „chápe dispozice 
svého t la", nebo pop ípad  do oddílu o šesti smyslových 
základnách, kde se praví, že „rozumí orgánu doteku a dote- 
kovým p edm t m". Jist že by m ly být všechny p edm ty 
hmatu, když se naskytnou a jsou zpozorovány, pokryty širo- 
kou sítí uv dom ní. Správn ekl jeden význa ný sou asný 
mnich: „Všechny podmín né jevy (saïkhárá), a  t lesné nebo 
duševní, jsou vhodnými p edm ty pro praktikování vhledu." 

Jeden laický žák v Barm  velmi vhodn  vysv tlil, jak došlo 
k zavedení tohoto cvi ení a v jakém duchu je medita ní mistr 
doporu il: „Toto cvi ení medita ní mistr 'nevynalezl' ani jej 
libovoln  nebo zám rn  'nevymyslel'. Vzniklo spíše tím, že 
doty ný t lesný proces neunikl jeho pozornosti." Když pak 
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shledal, že pozornost, na n j zam ená, pomáhá, p stoval ji 
i nadále a doporu oval ji též jiným. Tento proces nemá žád- 
ný 'mystický význam', nýbrž je pouze jen jedním z mnoha 
jednoduchých a st ízlivých fakt  naší t lesné existence. Avšak 
používáme-li jej trp liv , m žeme jej p im t, aby vyjevil, co je 
nám s to íci, a poskytnout mu tak p íležitost k roznícení ohn
pronikavého vhledu. 

Toto cvi ení má mnoho rozhodných výhod, což se potvrdí 
b hem skute né praxe: (1) B išní pohyb je automatický pro- 
ces a je neustále p ítomen; není t eba jej úmysln  vyvolávat, 
a tak se nám snadno nabízí k nezú astn nému a trvalému po- 
zorování. (2) Jelikož jde o pohyb, poskytuje nám p íležitost 
k etným pozorováním, která mohou vyústit ve vhled, na- 
p . pozorování neustálého vzniku a zániku, 'zrození a smrti', 
tohoto procesu. Tyto dv  výhody má spole né s 'v domým po- 
zorováním dechu'; a opravdu jsou, jak se zdá, tyto dva procesy 
jedinými t lesnými d ji, které mají tyto vlastnosti a sou asn
jsou vhodnými p edm ty pro medita ní pozorování (zatím- 
co nap íklad srde ní tep jím není). (3) Další výhodou, vlastní 
b išnímu pohybu, je skute nost, že u n j jde o zna n  silný 
vjemový náraz, což je rozhodn  výhodou p i pozorováních, 
jež mají vést ku vhledu, zatímco dýchání má v pokro ilých 
stupních medita ní praxe sklon stávat se ím dál tím jemn j- 
ším a st ží pozorovatelným. Tomu, kdo p stoval vhledovou 
meditaci a chápe její cíle, by m ly tyto t i výhody praxe uv -
dom ní, zam eného na b išní pohyb, sta it k tomu, aby jej 
p esv d ily, že je eminentn  vhodná pro zamýšlený ú el.
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6
V domé pozorování dechu

(ánápána-sati)

INSTRUKCE PRO PRAXI 

Z r zných d vod  si nicmén  mohou n kte í meditující zvolit 
rad ji dýchání jakožto sv j prvotní p edm t uv dom ní, a
již proto, aby nejprve dosáhli pohroužení nebo k p ímému 
vyvíjení vhledu. Jim ku prosp chu jsou zde proto p ipojeny 
stru né instrukce o 'v domém pozorování dechu' (ánápána- 
sati). Jsou založeny na p íslušných statích Satipaññhána sutty. 
Alternativní metoda praxe, která za íná po ítáním dech , je 
popsána ve Stezce k o išt ní (Visuddhi-magga).

Zmínili jsme se již d íve, že pro v domé pozorování dechu 
se nejlépe hodí lotosová pozice s pln  zk íženýma nohama, 
a koli to není absolutn  nezbytné. Také jsme varovali p ed
tím, aby dech nebyl žádným zp sobem ovliv ován; v bud- 
dhistické praxi nemá docházet k zadržování nebo zastavování 
dechu, k žádnému jeho úmyslnému prohlubování ani k poku- 
s m vnutit jej do ur itého asového rytmu. Jedinou úlohou 
tu je sledovat p irozený tok dechu uv dom le a neustále, bez 
p erušení nebo bez nezpozorovaného p erušení. Místo, na kte- 
ré bychom m li zam it naši pozornost, jsou nozdry, na n ž
naráží dýchaný vzduch. Toto místo pozorování bychom ne- 
m li opustit, protože zde m žeme snadno kontrolovat vstup 
a výstup vzduchu. Nem li bychom nap íklad sledovat dech 
na jeho cest  t lem dol  a zp t, nebo  to by t íštilo pozornost 
tím, že by se obracela k r zným úsek m dráhy dechu. M že
tu být jisté kolísání s ohledem na to, kde budeme poci ovat ná- 
raz dechu z eteln : m že se to st ídat mezi ob ma nozdrami 
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a mohou zde být také r zné individuální rozdíly podle délky 
nosu a ší e nozder. Krom  toho, že si povšimneme t chto kolí- 
sání a rozdíl , bychom se jimi dále zabývat nem li, nýbrž m li
bychom v novat svou pozornost výlu n  samotnému dechu, 
a to tam, kde je práv  ve svém pr b hu nejz eteln jší. 

A koli budeme takto udržovat uv dom ní v tomto míst
pozorování, budeme si p esto v d sledku lehkého tlaku vzdu- 
chu více mén  v domi i pr chodu dechu t lem, avšak p ímou 
pozornost bychom k n mu nikdy zam ovat nem li. Stejn  ja- 
ko oko, i když je up eno na ur itý p edm t, pojme do svého 
zorného pole také n které sousední p edm ty, rovn ž uv do- 
m ní má jistou ší i svého rozsahu, která p esahuje zvolený 
st ed. Ve staré buddhistické literatu e je pro to velmi vhodné 
p irovnání: eže-li n kdo d ev né poleno, jeho pozornost bude 
soust ed na na 'sty ný bod' zub  pily a polena; p itom si ale 
je v dom také pohybu pily sem a tam mimo onen bod, aniž 
by však tomu v noval zvláštní pozornost. 

Když za áte ník za ne prvn  obracet svou pozornost na 
dech, dopouští se asto chyby tím, že je p íliš p epjatý a plný 
v domí sebe sama. Pokud na to jde s vnit ním rozpoložením 
jako na íhanou, nebo jako kdyby se vrhal na ko ist, pak se 
zcela mine tak jemným cílem, jakým je proces dýchání. Když 
meditující dokon í své po áte ní rozjímání nebo vnit n  pro- 
nese svou aspiraci, m l by klidn  obrátit svou pozornost na 
p irozený tok dechu, sledovat jej a být ú astníkem jeho pravi- 
delného rytmu. Není tu t eba žádného d razného aktu v le 
(nap .: "Nyní zachytím dech!"); to by bylo jen na závadu. 

V p íslušné stati Rozpravy se nejprve praví: "Když vdechu- 
je dlouhý (krátký) dech, ví: 'Vdechuji dlouhý (krátký) dech.'" 
To neznamená, že bychom m li dech úmysln  prodlužovat 
nebo zkracovat, nýbrž že máme práv  jenom pozorovat, zda 
je dech v okamžiku pozorování bu  pom rn  delší, nebo krat- 
ší. Jakmile si meditující zvykne na p ímé a bd lé pozorování 
dechu, nabude zcela p irozen  schopnosti být si v dom t chto
rozdílností v procesu dýchání a také mnoha jiných podrob- 
ností. Je to stejné jako s kterýmkoli jiným procesem vnímání.  
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Budeme-li nap íklad blíže a trvale pozorovat viditelný p ed-
m t, vyjeví nám to o n m mnoho fakt , které p i povrchním 
pohledu nezpozorujeme. 

Pomocí pravidelné a pilné praxe by m l meditující nabýt 
schopnosti vytrvalého pozorování toku dechu po stále delší 
asové období, a to bez p erušení nebo (zpo átku) bez ne- 

zpozorovaného p erušení. Až dokáže pom rn  snadno udržet 
své soust ed ní po dvacet minut, bude schopen sledovat také 
další podrobnosti na pozorovaném procesu. Pak mu vyvstane 
v mysli mnohem z eteln ji skute nost, že i prchavý okamžik 
jediného dechu má trvání v ase, totiž z etelný za átek, st ed
a zakon ení ve svém plynutí. Tento p ímý poznatek mu bude 
zv stovatelem dalšího vývoje v jeho praxi. 

Meditující nyní bude s to vid t, že jeho uv dom ní není 
stejn  jasné a ostré b hem všech t í fází trvání dechu. Poma- 
lým povahám nap íklad m že poté, co v novaly pozornost 
kone né fázi jednoho dechu, uniknout první fáze dechu p íš-
tího, protože nejsou dost rychlé, aby se na ni ihned zam ily.
Anebo m že meditující z dychtivosti, aby mu neunikl po á-
tek p íštího dechu, bezd n  p esko it kone nou fázi dechu 
p edcházejícího. To nám m že sloužit jako ilustrace pro široce 
použitelné varování buddhistických písem: "Neopož ovat se 
a nep ekra ovat hranici." 

Zjistíme-li ony jemné rozdíly v ostražitosti a jasnosti naší 
pozornosti, budeme to moci právem považovat za úsp šný 
krok vp ed p i rozvíjení našeho uv dom ní a soust ed ní. Po- 
mocí t chto pozorování získá meditující také dávku užite né-
ho sebepoznání, které mu pom že k tomu, aby své duševní 
dispozice uzp sobil tak, jak je to pot ebné pro ú ely dob e
vyváženého úsilí, jež se vyhýbá jak ochablosti, tak nap tí.

Zpozoruje-li meditující kolísání v uplat ování uv dom ní, 
vznikne v n m sou asn  p ání a snaha, aby tento nedostatek 
napravil. Bude se proto pokoušet udržet uv dom ní na stejné 
úrovni b hem všech t í fází trvání jednoho dechu. Až se mu 
to poda í, bude to znamenat, že jeho praxe odpovídá t etímu 
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cvi ení v Rozprav : "Jsa si v dom celého (dechového útvaru), 
budu vdechovat - vydechovat." 

Toto dvojí úsilí, tj. pozorovat bez p erušení sled dech  a v -
novat stejnou pozornost všem dechovým fázím, m že zane- 
chat v dechovém procesu a pozorující mysli stopy nap tí nebo 
jistého chv ní, což meditující rovn ž bude s to zpozorovat, 
jakmile jeho ostražitost vzroste. A op t bude v tomto zjišt ní 
obsaženo p ání i snaha, aby dokázal dodat dechovému proce- 
su a s ním spojenému duševnímu procesu ješt  v tšího klidu. 
To je tvrtý a poslední stupe  praxe, jak je uveden v Rozpra- 
v : „Zklid uje t lesnou funkci (dýchání), budu vdechovat - 
vydechovat."18)

Bude však patrn  zapot ebí opravdu vytrvalé praxe, nežli 
se všechny tyto stupn  octnou ve zcela bezpe ném 'vlastnic- 
tví' meditujícího, takže je bude moci kdykoli pom rn  snadno 
vyvinout. Až toho dosáhne, bude moci o ekávat další pokrok. 

•

Na tomto míst , když bylo dosaženo zklidn ní dechu, se 
ob  hlavní metodiky buddhistické meditace (tj. samatha a vi- 
passaná) do asn  rozcházejí. 

Aspiruje-li meditující na dosažení vnor  (džhána) pomo- 
cí prohloubení klidu (samatha), m l by i nadále pokra ovat 
v procesu zklid ování, u init dech ješt  jemn jší a subtiln jší 
a jeho tok plynulejší. A koli by se m l ujistit, že jeho uv do- 
m ní pokrývá všechny t i fáze dechu, nem l by jim už v -
novat nijak zvláštní pozornost. Jakékoli rozlišující pozorování 
a zkoumání by zde totiž bylo jen na p ekážku. Je-li naším cí- 
lem pohroužení, m li bychom jakoby plynout spolu s vlnivým 
proudem dechu. Budeme-li piln  pokra ovat v této praxi, po- 
roste soust ed nost naší mysli a po p im ené dob  se nám 

18) N které z t chto poznámek o 'v domém pozorování dechu' platí rovn ž pro po- 
zorování, namí ené na pohyb žalude ní krajiny, zvlášt  ty, jež se týkají t ech fází 
jednoho pohybu.
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m že zjevit jednoduchý mentální obraz (nimitta), n co jako 
hv zda apod., jenž je znakem dosažení plného pohroužení. 
Avšak složité a m nivé obrazy nebo vize nejsou znamením 
pokroku. M li bychom je jen st ízliv  vzít na v domí a nechat 
je rozplynout. 

B hem celodenní nebo polodenní praxe, jejímž cílem je 
pohroužení, bychom si ovšem m li neustále udržovat postoj 
uv dom ní - ale jen velmi obecn , aniž bychom p i tom v -
novali pozornost podrobnostem. Nap íklad chození bychom 
m li praktikovat s uv dom ním, ale aniž bychom si je p itom 
lenili do fází jako p i praxi vhledové. P i takovém pe livém 

zaznamenávání podrobností by byla mysl p íliš zam stnána 
a zaujata mnohostí p edm t , zatímco zde je naším cílem sjed- 
nocení a zklidn ní mysli. 

Jestliže si však po dosažení stadia zklidn ní meditující p eje 
jít p ímou cestou vhledu, m l by v novat jednozna nou pozor- 
nost jednotlivým fázím dechu, obzvlášt  jejich za átku a konci. 
Rovn ž by m l v novat pe livou pozornost všem t m druhot- 
ným a obecným p edm t m uv dom ní, jak to bylo popsá- 
no v d ív jší kapitole. Celý rozdíl mezi metodou k dosažení 
džhánového pohroužení a mezi metodou vyvinování vhledu 
spo ívá jen v nepatrném posunu p i zam ování pozornosti. 

Když meditující ve své praxi metody vhledu dosáhne jisté 
zb hlosti v dosahování stadia klidu, dojde u n j posléze ta- 
ké k uv dom ní si faktu, že tu jsou zú astn ny procesy dva: 
proces t lesný (rúpa), tj. dýchání nebo b išní pohyb, a proces 
duševní (náma), tj. v d ní o tom. A koli je to teoreticky zcela 
z ejmé, dokud mysl nedosáhne zb hlosti v soust ed ní, bude 
p íliš zaujata p edm tem svého pozorování, než aby si byla v -
doma své vlastní innosti. Jakmile se však naše uv dom ní si 
t chto dvou proces  opakováním zesílí, budou se nám oba dva 
vždy jevit jako paralelní dvojice jev , tj. zvláš  proces t lesný 
a zvláš  proces duševní: dýchání-v d ní; dýchání-v d ní... 

Budeme-li pokra ovat ve své snaze, p ijde doba, kdy ko- 
ne ná fáze jednotlivého dechu nebo b išního pohybu velmi 
siln  vystoupí do pop edí, zatímco ostatní fáze ustoupí do po- 
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zadí. D lící ára mezi koncem jednoho dechu nebo pohybu 
a za átkem p íštího nabude velmi na významu a skute nost 
zanikání se hluboce vtiskne do mysli meditujícího. V tomto 
stadiu lze op t o ekávat další pokrok. Tato dv  stadia - para- 
lelní dvojice proces  a p evládání kone né fáze - budou p i-
rozeným výsledkem meditace. Nemohou být 'cht né' v dob ,
kdy pozorovaný proces probíhá, nebo  by to znamenalo p e-
rušení pozornosti. Popsaná pozorování budou prost  zákoni- 
tým výsledkem pilné praxe. V ústních instrukcích medita ní 
mistr nehovo í o stupních, jež žák dosud nedosáhl, ale v tom- 
to psaném pojednání to bylo nutno u init, aby meditující bez 
osobního u itele dostal n kolik ukazatel  na cest  nebo kri- 
térií pokroku. A koli je výhodn jší vedení zkušeným u itelem, 
m že i ten, kdo opravdov  medituje, u init ve svém osam lém 
úsilí dobré pokroky, je-li bd lý a kritický ke své praxi. 
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ást druhá

ZÁKLADNÍ TEXT

Velká rozprava o základech uv dom ní

Mahásatipaññhána sutta

Dvaadvacátý text 
Sbírky dlouhých rozprav Buddhových (Dígha nikája)

s poznámkami 
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Namó tassa bhagavató araható sammá-sambuddhassa 

Základy uv dom ní

Tak jsem slyšel. Jednou prodléval Vznešený mezi Kurui 
u Kammásadammy, tržního m sta Kuruovc .

Tam oslovil Vznešený mnichy takto: "Mnichové!" Oni mu 
odpov d li: „Ctihodný pane!'' A Vznešený promluvil násle- 
dovn :

"Toto je jediná cesta, mnichové,1) k o išt ní bytostí, k p e-
konání strázn  a b d, ke zni ení utrpení a žalu, k nastoupení 
správné stezky, ke zp ítomn ní nibbány. Totiž tyto ty i zákla- 
dy uv dom ní. 

Které ty i? (I) Zde (v tomto u ení) prodlévá mnich u t la, 
nazíraje t lo,2) v zanícení, s jasným pochopením a uv dom -
ním, opustiv sv tskou žádostivost a zármutek. (II) Prodlévá 
u poci ování, nazíraje poci ování, v zanícení, s jasným pocho- 
pením a uv dom ním, opustiv sv tskou žádostivost a zármu- 

1) 'Mnichové' (pálijsky: bhikkhavé, jedn. . bhikkhu). Mnichem je ten, kdo obdržel vyšší 
ordinaci (upasampadá) v buddhistickém mnišském ádu (saïgha), která je založena 
na p ijetí ádových pravidel (vinaja). V této souvislosti však komentá  praví: 'Slova 
bhikkhu je zde užito jako p íkladu pro ty, kdo se v nují praktickému uskute ování 
nauky ... Kdokoli tuto praxi podstupuje, je zde zahrnut ve výrazu bhikkhu.'

2) Opakování v úsloví 'u t la, nazíraje t lo', 'u poci ování, nazíraje poci ování' atd. 
má za úkol vtisknout meditujícímu d ležitost toho, aby si z stal v dom, zda se 
p i vytrvalém pozorování, namí eném na jediný zvolený p edm t, dosud tohoto 
p edm tu p idržuje, aniž by zabloudil do oblasti jiného nazírání. Když nap íklad 
meditující nazírá kterýkoli t lesný proces, m že být bezd ky sveden stranou, aby 
bral v úvahu své pocity, spojené s oním t lesným procesem. M l by si pak ale jasn
uv domit, že sv j p vodní p edm t opustil a zabývá se nyní nazíráním poci ování.
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tek. (III) Prodlévá u mysli, nazíraje mysl,3) v zanícení, s jas- 
ným pochopením a uv dom ním, opustiv sv tskou žádosti- 
vost a zármutek. (IV) Prodlévá u p edm t  mysli, nazíraje 
p edm ty mysli, v zanícení, s jasným pochopením a uv do- 
m ním, opustiv sv tskou žádostivost a zármutek. 

I. NAZÍRÁNÍ T LA

1. V domé pozorování dechu

A jak, mnichové, prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo? 
Tu, mnichové, mnich odebrav se do lesa, k pat  stromu 

nebo na volné prostranství, usedne se zk íženýma nohama, 
se vzp ímeným t lem a se zbyst eným uv dom ním.4) Takto 
v dom  vdechuje a v dom  vydechuje. 

Vdechne-li dlouze, ví: 'Vdechuji dlouze.' Vydechne-li dlou- 
ze, ví: 'Vydechuji dlouze.' Vdechne-li krátce, ví: 'Vdechuji krát- 
ce.' Vydechne-li krátce, ví: 'Vydechuji krátce.' 'V dom si celého 
(dechového) útvaru, budu vdechovat,' tak se cvi í. 'V dom si 
celého (dechového) útvaru, budu vydechovat,' tak se cvi í.
'Uklid uje t lesnou funkci (dýchání), budu vdechovat,' tak se 
cvi í. 'Uklid uje t lesnou funkci (dýchání), budu vydechovat,' 
tak se cvi í.5)

Stejn  jako když dovedný cvi itel nebo jeho žák provádí 
dlouhý cvik a ví: 'Provádím dlouhý cvik,' tak i mnich, když 
vdechuje dlouze, ví: 'Vdechuji dlouze,' a vdechuje-li krátce, 
ví: 'Vdechuji krátce.' 

'V dom si celého (dechového) útvaru, budu vdechovat,' 
tak se cvi í. 'V dom si celého (dechového) útvaru, budu vyde- 
chovat,' tak se cvi í.

3) V první ásti této knihy byly pálijské výrazy pro 'mysl' ( itta) a 'myšlenkové p ed- 
m ty' (dhammá) p eloženy pon kud voln ji jako 'stav mysli' a 'p edm ty mysli', aby 
byl jejich význam zjevn jší.

4)  Doslova: 'klade uv dom ní do pop edí'.
5)  Vysv tlení t chto cvi ení viz v instrukcích pro praxi v kapitole 6.



139

Tak prodlévá u t la, nazíraje t lo uvnit  sebe sama nebo 
vn  sebe sama nebo jak uvnit , tak vn  sebe sama.6) Prodlévá, 
nazíraje u t la podmínky vznikání,7) nebo prodlévá, nazíraje 
u t la podmínky zanikání,8) nebo prodlévá, nazíraje u t la 
jak podmínky vznikání, tak podmínky zanikání.9) Nebo jeho 
v domí, že 't lo existuje',10) je v n m pevn  zakotveno v mí e
pot ebné pro poznání a uv dom ní.11) Prodlévá neupoután12)

a nelpí na ni em na sv t .
Tak vpravd  prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo. 

2. Pozice t la
'A dále, mnichové, když mnich krá í, ví: 'Krá ím.' Když stojí, 
ví: 'Stojím.' Když sedí, ví: 'Sedím.' Když leží, ví: 'Ležím.' A ví, 
když zaujímá jakoukoli jinou pozici t la.

Tak prodlévá u t la, nazíraje t lo uvnit  sebe sama nebo vn
sebe sama nebo jak uvnit , tak vn  sebe sama. Prodlévá, nazí- 
raje u t la podmínky vznikání, nebo prodlévá, nazíraje u t la 
podmínky zanikání, nebo prodlévá, nazíraje u t la jak podmín- 
ky vznikání, tak podmínky zanikání.13) Nebo jeho v domí, že 

6)  Uvnit  sebe sama: pozoruje vlastní dýchání; vn  sebe sama: pozoruje dýchání dru- 
hých; jak uvnit , tak vn  sebe sama: nazíraje alternativn  dýchání vlastní a n koho 
druhého, s nep erušenou pozorností. Viz instrukce pro praxi v kapitole 3.

7)  Podmínky vznikání (samudaja-dhammá), totiž podmínky vzniku dechového útvaru, 
jsou: t lo ve své celistvosti, nosní dírky a mysl.

8)  Podmínky zanikání (vaja-dhammá) jsou: rozpad t la s nosními dírkami a ustání du- 
ševní innosti.

9)  Alternativní nazírání obojího.
10)  To znamená, že si uv domuje pouze existenci t lesných proces , aniž je tu v d ní 

o existenci duše, sebe jako takového nebo n jaké trvalé podstaty. Podobná úsloví 
v následujících kontemplacích je t eba chápat obdobn  (pozn. autorova, p ekladate- 
lem rozvedená).

11)  Poznání zde zna í tveré jasné pochopení (viz sta  'Jasné pochopení' v kapitole 2); uv -
dom ní tu zna í istou pozornost. Meditující by se m l vynasnažit, aby setrval uvnit
rámce a ú elu, jež jsou vlastní této metod  praxe. Nem l by se dát zavést úvahami, 
citovými hnutími nebo duchovními obrazy, kontemplaci vyvolanými. Vzniknou-li, 
m l by je vzít krátce na v domí a pak je opustit.

12)  Nepoután žádostivostí a nesprávným nazíráním.
13)  Všechny kontemplace t la, s výjimkou dýchání, mají jako podmínky vznikání: ne- 

v domost, žádostivost, karmu (kamma), potravu a obecné znaky vznikání; a jako
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't lo existuje', je v n m pevn  zakotveno v mí e pot ebné pro 
poznání a uv dom ní. Prodlévá neupoután a nelpí na ni em 
na sv t . Tak vpravd  prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo. 

3. Uv dom ní s jasným pochopením

A dále, mnichové, a  jde mnich dop edu nebo zp t, iní tak 
s jasným pochopením.14) Jestliže hledí p ed sebe anebo jinam, 
iní tak s jasným pochopením. Když jí, pije, žvýká a chutná, 
iní tak s jasným pochopením. Když vykonává p irozenou 

pot ebu, iní tak s jasným pochopením. Když krá í, stojí, sedí, 
usíná, budí se, mluví nebo ml í, iní tak s jasným pochopením. 

Tak prodlévá u t la, nazíraje t lo uvnit  sebe sama nebo vn
sebe sama nebo jak uvnit , tak vn  sebe sama. Prodlévá, nazí- 
raje u t la podmínky vznikání, nebo prodlévá, nazíraje u t la 
podmínky zanikání, nebo prodlévá, nazíraje u t la jak pod- 
mínky vznikání, tak podmínky zanikání. Nebo jeho v domí, 
že 't lo existuje', je v n m pevn  zakotveno v mí e pot eb-
né pro poznání a uv dom ní. Prodlévá neupoután a nelpí na 
ni em na sv t .

Tak vpravd  prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo. 

4. Úvaha nad odpudivostí t la

A dále, mnichové, p emítá mnich nad tímto svým t lem od 
chodidel nohou po temeno hlavy a naopak. P emítá o tom, 
jak je obaleno k ží a plné ne istot, takto: 'V tomto t le jsou: 
vlasy, chlupy, nehty, zuby, k že, maso, šlachy, kosti, morek, 
ledviny, srdce, játra, pohrudnice, slezina, plíce, st eva, žaludek, 
nestrávená potrava, lejno, žlu , hlen, hnis, krev, pot, sádlo, slzy, 
plazma, sliny, sliz, kloubní maz, mo .'15)

podmínky zániku: zmizení nev domosti, žádostivosti, karmy, potravy a obecné zna- 
ky zanikání.

14)  Viz sta  o jasném pochopení ú elu v kapitole 2.
15) S pozd jším dodatkem 'mozek v lebce' tvo í t chto 32 ástí t la v buddhistických 

zemích asté téma meditace. O podrobnostech této medita ní praxe viz The Path of 
Purification, kap. VIII, 8.
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Jako kdyby tu byl zásobní vak se dv ma otvory, napln ný
zrním r zného druhu, jako je výb rová rýže, zlomková rýže, 
zelený hrášek, hrách, sezam, loupaná rýže, p i emž muž se 
zdravýma a otev enýma o ima by je zkoumal takto: 'Toto je 
výb rová rýže, toto je zlomková rýže, toto je zelený hrášek, 
toto je hrách, toto je sezam, toto je loupaná rýže.' Práv  tak, 
mnichové, p emítá mnich nad tímto svým t lem od chodidel 
nohou po temeno hlavy a naopak. P emítá o tom, jak je obaleno 
k ží a plné ne istot, takto: 'V tomto t le jsou: vlasy, chlupy, 
nehty, zuby, k že, maso, šlachy, kosti, morek, ledviny, srdce, 
játra, pohrudnice, slezina, plíce, st eva, žaludek, nestrávená 
potrava, lejno, žlu , hlen, hnis, krev, pot, sádlo, slzy, plazma, 
sliny, sliz, kloubní maz, mo .'

Tak prodlévá u t la, nazíraje t lo uvnit  sebe sama nebo vn
sebe sama nebo jak uvnit , tak vn  sebe sama. Prodlévá, nazí- 
raje u t la podmínky vznikání, nebo prodlévá, nazíraje u t la 
podmínky zanikání, nebo prodlévá, nazíraje u t la jak pod- 
mínky vznikání, tak podmínky zanikání. Nebo jeho v domí, 
že 't lo existuje', je v n m pevn  zakotveno v mí e pot eb-
né pro poznání a uv dom ní. Prodlévá neupoután a nelpí na 
ni em na sv t .

Tak vpravd  prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo. 

5. Úvaha nad hmotnými elementy

A dále, mnichové, p emítá mnich nad tímto t lem, a  je kdekoli 
a v jakémkoli stavu, s ohledem na základní elementy, z nichž 
sestává: 'V tomto t le je zemní element, vodní element, ohnivý 
element a vzdušný element.'16)

Stejn  jako dovedný ezník nebo jeho u edník, když za- 
bil krávu, ji rozd lí na porce a usedne na rušné k ižovatce,
tak p emítá mnich nad tímto t lem, a  je kdekoli a v jakém- 
koli stavu, s ohledem na základní elementy, z nichž sestává:  

16) Tyto 'elementy' (dhátu) jsou primární vlastnosti hmoty a buddhistická tradice je 
vysv tluje jako její pevnost (zem ), tekutost (voda), tepelnost (ohe ) a pohyb (vítr i
vzduch). Viz The Path of Purification, kap. XI.
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'V tomto t le je zemní element, vodní element, ohnivý element 
a vzdušný element.' 

Tak prodlévá u t la; nazíraje t lo uvnit  sebe sama nebo vn
sebe sama nebo jak uvnit , tak vn  sebe sama. Prodlévá, nazí- 
raje u t la podmínky vznikání, nebo prodlévá, nazíraje u t la 
podmínky zanikání, nebo prodlévá, nazíraje u t la jak pod- 
mínky vznikání, tak podmínky zanikání. Nebo jeho v domí, 
že 't lo existuje', je v n m pevn  zakotveno v mí e pot eb-
né pro poznání a uv dom ní. Prodlévá neupoután a nelpí na 
ni em na sv t .

Tak vpravd  prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo. 

6. Devatero kontemplaci z poh ebišt

(1) A dále, mnichové, jako kdyby vid l mnich t lo jeden den 
mrtvé, dva dny mrtvé nebo t i dny mrtvé, nadmuté, zmodralé 
a hnilobné, opušt né na poh ebišti, tu uplatní tyto p edstavy 
na své vlastní t lo takto: 'Vpravd , toto mé t lo je téže povahy, 
také se stane takovým a neunikne tomu.' 

Tak prodlévá u t la ... 
(2) A dále, mnichové, jako kdyby vid l mnich t lo, opušt -

né na poh ebišti, jak je požírají vrány, jest ábi, supi, volavky, 
psi, leopardi, tyg i, šakali nebo r zné druhy erv , tu uplatní 
tyto p edstavy na své vlastní t lo takto: 'Vpravd , toto mé t lo 
je téže povahy, také se stane takovým a neunikne tomu.' 

(3) A dále, mnichové, jako kdyby vid l mnich t lo, opuš- 
t né na poh ebišti, z n jž zbyla jen kostra, držená pohromad
šlachami, na níž lpí dosud trochu masa a krve, tu uplatní... 

(4) ... z n jž zbyla jen kostra, držená pohromad  šlachami, 
se zaschlou krví bez masa ... 

(5) ... z n jž zbyla jen kostra, držená pohromad  šlachami, 
beze stop krve a masa, tu uplatní tyto p edstavy na své vlastní 
t lo takto: 'Vpravd , toto mé t lo je téže povahy, také se stane 
takovým a neunikne tomu.' 

(6) A dále, mnichové, jako kdyby vid l mnich t lo, opuš- 
t né na poh ebišti, z n jž zbyly jen volné kosti, roztroušené 
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po všech sm rech - tu kosti rukou, tam kosti nohou, holenní 
kosti, stehenní kosti, pánevní kosti, páte  a lebka ... 

(7) A dále, mnichové, jako kdyby vid l mnich t lo, opušt -
né na poh ebišti: z n jž zbyly jen vybledlé kosti barvy sko á- 
pek ... 

(8) ... z n jž zbyly jen kosti, staré více než rok, ležící na 
hromad  ... 

(9) ... z n jž zbyly jen zpráchniv lé kosti, drobící se na 
prach, tu uplatní tyto p edstavy na své vlastní t lo takto: 'V- 
pravd , toto mé t lo je téže povahy, také se stane takovým 
a neunikne tomu.' 

Tak prodlévá u t la, nazíraje t lo uvnit  sebe sama nebo vn
sebe sama nebo jak uvnit , tak vn  sebe sama. Prodlévá, nazí- 
raje u t la podmínky vznikání, nebo prodlévá, nazíraje u t la 
podmínky zanikání, nebo prodlévá, nazíraje u t la jak pod- 
mínky vznikání, tak podmínky zanikání. Nebo jeho v domí, 
že 't lo existuje', je v n m pevn  zakotveno v mí e pot eb-
né pro poznání a uv dom ní. Prodlévá neupoután a nelpí na 
ni em na sv t .

Tak vpravd  prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo. 

II. NAZÍRÁNÍ POCI OVÁNÍ 

A jak, mnichové, prodlévá mnich u poci ování, nazíraje poci- 
ování? 

Když zakouší p íjemný pocit, mnich ví: 'Zakouším p íjem- 
ný pocit.' Když zakouší bolestný pocit, ví: 'Zakouším bolestný 
pocit.' Když zakouší pocit, který není ani p íjemný, ani bolest- 
ný., ví: 'Zakouším pocit, který není ani p íjemný, ani bolestný.' 
Když zakouší sv tsky p íjemný pocit, ví: 'Zakouším sv tsky 
p íjemný pocit.' Když zakouší nadsv tsky p íjemný pocit, ví: 
'Zakouším nadsv tsky p íjemný pocit.' Když zakouší sv tsky 
bolestný pocit, ví: 'Zakouším sv tsky bolestný pocit.' Když 
zakouší nadsv tsky bolestný pocit, ví: 'Zakouším nadsv tsky 
bolestný pocit.' Když zakouší sv tsky neutrální pocit, ví: 'Za- 
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kouším sv tsky neutrální pocit.' Když zakouší nadsv tsky ne- 
utrální pocit, ví: 'Zakouším nadsv tsky neutrální pocit.'17)

Tak prodlévá u poci ování, nazíraje poci ování uvnit  se- 
be sama nebo vn  sebe sama nebo jak uvnit , tak vn  sebe 
sama. Prodlévá, nazíraje u poci ování podmínky vznikání, ne- 
bo prodlévá, nazíraje u poci ování podmínky zanikání, ne- 
bo prodlévá, nazíraje u poci ování jak podmínky vznikání, 
tak podmínky zanikání.18) Nebo jeho v domí, že 'poci ování 
existuje', je v n m pevn  zakotveno v mí e pot ebné pro po- 
znání a uv dom ní. Prodlévá neupoután a nelpí na ni em na 
sv t .

Tak vpravd  prodlévá mnich u poci ování, nazíraje poci o- 
vání. 

III. NAZÍRÁNÍ MYSLI 

A jak, mnichové, prodlévá mnich u mysli, nazíraje mysl?*)

Tu poznává mnich mysl s žádostí jako mysl s žádostí, mysl 
bez žádosti jako mysl bez žádosti, mysl s nenávistí jako mysl 
s nenávistí, mysl bez nenávisti jako mysl bez nenávisti, mysl 
s klamem jako mysl s klamem, mysl bez klamu jako mysl bez 
klamu, strnulý stav mysli jako strnulý stav,19) rozptýlený stav 
mysli jako rozptýlený stav,20) vyvinutý stav mysli jako vyvi- 

17) Vysv tlení sv tských (sámisa) a nadsv tských (nirámisa) typ  trojího poci ování je 
obsaženo ve stot icáté sedmé rozprav Madždžhima nikáji (Sbírky st edních rozprav).  
Sv tskými pocity tam jsou nazvány ty, které souvisejí s životem v domácnosti, nad 
sv tské pocity souvisejí se z eknutím se sv ta. Nadsv tsky p íjemným pocitem je 
nap íklad št stí, jež prýští z meditace a z vhledu do pomíjejícnosti existence. Nad- 
sv tsky bolestným pocitem je nap íklad bolestné uv dom ní si vlastních nedoko- 
nalostí a liknavostí v pokroku na stezce k osvobození. Nadsv tským neutrálním 
pocitem je duševní rovnováha, získaná následkem vhledu.

18) Podmínkami vzniku pocit  jsou: nev domost, žádostivost, karma, smyslové dojmy 
(phassa) a obecné znaky vznikání. Podmínky zániku jsou: 'zmizení on ch ty  jme- 
novaných a obecné znaky zanikání'.

*)  Viz pozn. 3.
19) To se vztahuje na neohebnost mysli a nete nost; zahrnuje to i stavy jako letargie, 

pomalost reakcí, váhavost, vnit ní nap tí následkem potla ování pocit  atd.
20) To se vztahuje na neklidný stav mysli, v etn  vzrušivosti, rozt kanosti, touhy po 

zm n  atd.
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nutý stav,21) nevyvinutý stav mysli jako nevyvinutý stav,22)

p ekonatelný stav mysli jako p ekonatelný stav,23) nep eko- 
natelný stav mysli jako nep ekonatelný stav,24) soust ed nou 
mysl jako soust ed nou, nesoust ed nou mysl jako nesoust e- 
d nou, osvobozenou mysl jako osvobozenou,25) neosvoboze- 
nou mysl jako neosvobozenou. 

Tak prodlévá u mysli, nazíraje mysl uvnit  sebe sama nebo 
vn  sebe sama nebo jak uvnit , tak vn  sebe sama. Prodlévá, 
nazíraje u mysli podmínky vznikání, nebo prodlévá, nazíraje 
u mysli podmínky zanikání, nebo prodlévá, nazíraje u mysli 
jak podmínky vznikání, tak podmínky zanikání.26) Nebo jeho 
v domí, že 'mysl existuje', je v n m pevn  zakotveno v mí- 
e pot ebné pro poznání a uv dom ní. Prodlévá neupoután 

a nelpí na ni em na sv t .
Tak vpravd  prodlévá mnich u mysli, nazíraje mysl. 

IV. NAZÍRÁNÍ P EDM T  MYSLI 

A jak, mnichové, prodlévá mnich u p edm t  mysli, nazíraje 
p edm ty mysli?*)

21)  Zažití meditativních vnor  jemn  hmotné a nehmotné oblasti (rúpa a arúpa-džhána).
22)  Obvyklé zažívání smyslového stavu existence.
23)  Zažívání smyslového stavu existence, nad nímž existují vyšší duševní stavy.
24) Zažití jemn  hmotných a nehmotných oblastí, nad nimiž není vyšších sv tských 

stav .
25) Do asn  osvobozenou od strusek, bu  medita ním vyvinutím vhledu, jenž ji osvo- 

bozuje od jednotlivých zlých stav  pomocí opa ných stav , nebo pomocí pohroužení
(džhána).
26) Podmínkami vzniku pro mysl nebo v domí jsou: nev domost, žádostivost, karma, 

t lesnost a duševnost (náma-rúpa) a obecné znaky vznikání; podmínky zániku jsou: 
'zmizení on ch ty  jmenovaných a obecné znaky zanikání.'

*)  Viz pozn. 3.
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1. P t p ekážek

Tu, mnichové, prodlévá mnich u myšlenkových p edm t ,
nazíraje patero p ekážek.27) A jak prodlévá u myšlenkových 
p edm t , nazíraje patero p ekážek? 

Je-li v n m smyslová tužba,28) mnich ví: 'Je ve mn  smys- 
lová tužba.' Nebo není-li v n m smyslová tužba, ví: 'Není ve 
mn  smyslová tužba.' Ví, jak dojde ke vzniku dosud nevznik- 
lé smyslové tužby, ví, jak dojde k odmítnutí vzniklé smyslové 
tužby, a ví, jak dojde k tomu, aby v budoucnosti nevznikla již 
odmítnutá smyslová tužba. 

Je-li v n m hn v, ví: 'Je ve mn  hn v.' Nebo není-li v n m
hn v, ví: 'Není ve mn  hn v.' Ví, jak dojde ke vzniku dosud 
nevzniklého hn vu, ví, jak dojde k odmítnutí vzniklého hn -
vu, a ví, jak dojde k tomu, aby v budoucnosti již nevznikl 
odmítnutý hn v.

Je-li v n m malátnost a pohodlnost, ví: 'Je ve mn  malátnost 
a pohodlnost.' Nebo není-li v n m malátnost a pohodlnost, 
ví: 'Není ve mn  malátnost a pohodlnost.' Ví, jak dojde ke 
vzniku dosud nevzniklé malátnosti a pohodlnosti, ví, jak dojde 
k odmítnutí vzniklé malátnosti a pohodlnosti, a ví, jak dojde 
k tomu, aby v budoucnosti nevznikla již odmítnutá malátnost 
a pohodlnost. 

Je-li v n m neklid a úzkostlivost, ví: 'Je ve mn  neklid a úz- 
kostlivost.' Nebo není-li v n m neklid a úzkostlivost, ví: 'Není 
ve mn  neklid a úzkostlivost.' Ví, jak dojde ke vzniku dosud 
nevzniklého neklidu a úzkostlivosti, ví, jak dojde k odmítnutí 
vzniklého neklidu a úzkostlivosti, a ví, jak dojde k tomu, aby 
v budoucnosti nevznikl již odmítnutý neklid a úzkostlivost. 

Je-li v n m pochybova nost, ví: 'Je ve mn  pochybova nost.' 
Nebo není-li v n m pochybova nost, ví: 'Není ve mn  pochy- 
bova nost.' Ví, jak dojde ke vzniku dosud nevzniklé pochybo- 

27) Tato p tice p ekážek (nívaraõa) p edstavuje hlavní zábrany p i vyvíjení mysli. Je 
t eba je do asn  p ekonat, aby bylo dosaženo vnor  nebo i p ístupového soust ed ní 
(upa ára-samádhi), pot ebného pro plné vyvinutí vhledu. Viz Nyanaponika Théra, The 
Five Mental Hindrances (Kandy 1961, Buddhist Publication Society).

28)  To se vztahuje na touhu po jakémkoli p edm tu p ti smysl .
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va nosti, ví, jak dojde k odmítnutí vzniklé pochybova nosti, 
a ví, jak dojde k tomu, aby v budoucnosti již nevznikla odmít- 
nutá pochybova nost. 

Tak prodlévá u myšlenkových p edm t , nazíraje myšlen- 
kové p edm ty uvnit  sebe sama nebo vn  sebe sama nebo 
jak uvnit , tak vn  sebe sama. Prodlévá, nazíraje u myšlenko- 
vých p edm t  podmínky vznikání, nebo prodlévá, nazíraje 
u myšlenkových p edm t  podmínky zanikání, nebo prodlé- 
vá, nazíraje u myšlenkových p edm t  jak podmínky vzni- 
kání, tak podmínky zanikání.29) Nebo jeho v domí, že 'myš- 
lenkové p edm ty existují', je v n m pevn  zakotveno v mí e
pot ebné pro poznání a uv dom ní. Prodlévá neupoután a ne- 
lpí na ni em na sv t .

Tak vpravd  prodlévá mnich u myšlenkových p edm t ,
nazíraje myšlenkové p edm ty, totiž patero p ekážek. 

2. Patero skupin ulpívání

A dále, mnichové, prodlévá mnich u myšlenkových p edm t ,
nazíraje patero skupin ulpívání. A jak prodlévá u myšlenko- 
vých p edm t , nazíraje patero skupin ulpívání?30)

Tu mnich p emítá: 'Takový je hmotný útvar, takto dochází 
ke vzniku hmotného útvaru, takto k zániku hmotného útva- 
ru. Takové je poci ování, takto dochází ke vzniku poci ování, 
takto k zániku poci ování. Takové je vnímání, takto dochází 
ke vzniku vnímání, takto k zániku vnímání. Takové jsou du- 
ševní složky, takto dochází ke vzniku duševních složek, takto 
k zániku duševních složek. Takové je v domí, takto dochází 
ke vzniku v domí, takto k zániku v domí.' 

Tak prodlévá u myšlenkových p edm t , nazíraje myšlen- 
kové p edm ty uvnit  sebe sama nebo vn  sebe sama nebo 

29)
Podmínkami vznikání jsou tu okolnosti, které vedou k výskytu p ekážek, jako škod- 

livé p emítání o p itažlivých v cech atd. Podmínkami zániku jsou ony okolnosti, 
které p ekážky odstra ují, nap . správné úvahy.

30)
V páli upádána-kkhandha. Z t chto p ti skupin se skládá takzvaná osobnost. Jsou- 

-li p edm tem ulpívání (upadána), udržuje se tím existence v podob  op tovných 
zrození a smrtí.
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jak uvnit , tak vn  sebe sama. Prodlévá, nazíraje u myšlenko- 
vých p edm t  podmínky vznikání, nebo prodlévá, nazíraje 
u myšlenkových p edm t  podmínky zanikání, nebo prodlé- 
vá, nazíraje u myšlenkových p edm t  jak podmínky vzni- 
kání, tak podmínky zanikání.31) Nebo jeho v domí, že 'myš- 
lenkové p edm ty existují', je v n m pevn  zakotveno v mí e
pot ebné pro poznání a uv dom ní. Prodlévá neupoután a ne- 
lpí na ni em na sv t .

Tak vpravd  prodlévá mnich u myšlenkových p edm t ,
nazíraje myšlenkové p edm ty, totiž patero skupin ulpívání. 

3. Šest vnit ních a šest vn jších základen smyslového vnímání

A dále, mnichové, prodlévá mnich u myšlenkových p edm t
nazíraje šest vnit ních a šest vn jších základen smyslového 
vnímání. A jak prodlévá u myšlenkových p edm t , nazíraje 
šest vnit ních a šest vn jších základen smyslového vnímání? 

Tu, mnichové, mnich zná oko a zná tvary; a pouto,32) které 
vzniká v závislosti na obou, to také zná. A ví, jak dojde ke 
vzniku dosud nevzniklého pouta; a jak dojde k odstran ní již 
vzniklého pouta, to také ví; a jak dojde k tomu, aby v budou- 
cnosti nevzniklo již odstran né pouto, i to ví. 

Zná ucho a zvuky ... nos a v n ... jazyk a chut ... t lo a do- 
tykové p edm ty ... mysl a myšlenkové p edm ty; a pouto, které 

31)
Podmínky vznikání a zanikání pro skupinu hmotného útvaru jsou stejné jako pro 

t lesné pozice (viz pozn. 13); pro poci ování, vnímání a duševní složky jako v pozn. 
18; pro v domí jako v pozn. 26.

32)
Deset hlavních pout (samjódžana), jak jsou podány ve Sbírce rozprav (Sutta piñaka), 

jsou: (1) víra v osobnost, (2) skepse, (3) víra v o išt ní pomocí vn jších úkon  - 
zachovávání pravidel a provád ní ob ad , (4) smyslová žádost, (5) zlov le, (6) tou- 
ha po existenci v jemn  hmotných oblastech, (7) touha po existenci v nehmotných 
oblastech, (8) domýšlivost, (9) neklid, (10) nev domost. Jakékoli z t chto deseti pout 
mysli mohou vzniknout následkem nekontrolovaného vnímání kteréhokoli ze šesti 
smysl  (tj. p ti t lesných smysl  a mysli). K tomu, aby v budoucnosti již nevznikly, 
dojde tím, že je dosaženo ty  stup  svatosti, po ínaje vstupem do proudu (sótá- 
patti). Viz Nyanatiloka, (The Word of the Buddha, Kandy 1959, Buddhist Publication 
Society, str. 35 a dále). eský p eklad podle staršího vydání viz Slovo Buddhovo (Dv r
Králové), str. 21-22. Vysv tlení, které podává komentá  k Rozprav , se opírá o po- 
n kud odlišný seznam pout, jehož používá Abhidhamma piñaka, filosofická sbírka 
buddhistického kánonu.
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vzniká v závislosti na obou, to také zná. A ví, jak dojde ke 
vzniku dosud nevzniklého pouta; a jak dojde k odstran ní již 
vzniklého pouta, to také ví; a jak dojde k tomu, aby v budou- 
cnosti nevzniklo již odstran né pouto, i to ví. 

Tak prodlévá u myšlenkových p edm t , nazíraje myšlen- 
kové p edm ty uvnit  sebe sama nebo vn  sebe sama nebo 
jak uvnit , tak vn  sebe sama. Prodlévá, nazíraje u myšlenko- 
vých p edm t  podmínky vznikání, nebo prodlévá, nazíraje 
u myšlenkových p edm t  podmínky zanikání, nebo prodlé- 
vá, nazíraje u myšlenkových p edm t  jak podmínky vzni- 
kání, tak podmínky zanikání.33) Nebo jeho v domí, že 'myš- 
lenkové p edm ty existují', je v n m pevn  zakotveno v mí e
pot ebné pro poznání a uv dom ní. Prodlévá neupoután a ne- 
lpí na ni em na sv t .

Tak vpravd  prodlévá mnich u myšlenkových p edm t ,
nazíraje myšlenkové p edm ty, totiž šest vnit ních a šest vn j-
ších základen smyslového vnímání. 

4. Sedm lánk  osvícení
A dále, mnichové, prodlévá mnich u myšlenkových p edm t ,
nazíraje sedm lánk  osvícení. A jak prodlévá u myšlenkových 
p edm t , nazíraje sedm lánk  osvícení?34)

Tu, mnichové, je-li v n m lánek osvícení uv dom ní, mnich 
ví: 'Je ve mn lánek osvícení uv dom ní.' Nebo není-li v n m
lánek osvícení uv dom ní, mnich ví: 'Není ve mn lánek 

osvícení uv dom ní.' A ví, jak dojde ke vzniku dosud ne- 
vzniklého lánku osvícení uv dom ní; a jak dojde u vzniklého 
lánku osvícení uv dom ní k jeho vyvinutí k dokonalosti, to 

také ví. 

33)
Podmínkami vznikání deseti hmotných základen smyslového vnímání jsou: nev do- 

most, žádostivost, karma, potrava a obecné znaky vznikání; podmínkami zanikání 
jsou obecné znaky zanikání, zmizení nev domosti atd. Podmínky vznikání a za- 
nikání duševní základny vnímání (myšlenkového 'vnímání', 'pojmotvo ení') jsou 
stejné jako u v domí (viz pozn. 26). Podmínky vznikání a zanikání u myšlenkových 
p edm t  jsou stejné jako u poci ování (viz pozn. 18).

34)
K podrobn jšímu vysv tlení viz Pijadassi Théra, The Seven Factors of Enlightenment, 

Kandy, Buddhist Publication Society.
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Je-li v n m lánek osvícení zkoumání skute nosti 35) - energie  
- nadšení- klid mysli - soust ed ní - duševní rovnováha, mnich 
ví: 'Je ve mn lánek osvícení duševní rovnováha.' Nebo není- 
-li v n m lánek osvícení duševní rovnováha, mnich ví: 'Není 
ve mn lánek osvícení duševní rovnováha.' A ví, jak dojde ke 
vzniku dosud nevzniklého lánku osvícení duševní rovnová- 
ha; a jak dojde u vzniklého lánku osvícení duševní rovnováha 
k jeho vyvinutí k dokonalosti, to také ví. 

Tak prodlévá u myšlenkových p edm t , nazíraje myšlen- 
kové p edm ty uvnit  sebe sama nebo vn  sebe sama nebo 
jak uvnit , tak vn  sebe sama. Prodlévá, nazíraje u myšlenko- 
vých p edm t  podmínky vznikání, nebo prodlévá, nazíraje 
u myšlenkových p edm t  podmínky zanikání, nebo prodlé- 
vá, nazíraje u myšlenkových p edm t  jak podmínky vzni- 
kání, tak podmínky zanikání.36) Nebo jeho v domí, že 'myš- 
lenkové p edm ty existují', je v n m pevn  zakotveno v mí e
pot ebné pro poznání a uv dom ní. Prodlévá neupoután a ne- 
lpí na ni em na sv t .

Tak vpravd  prodlévá mnich u myšlenkových p edm t ,
nazíraje myšlenkové p edm ty, totiž sedm lánk  osvícení. 

5. ty i vznešené pravdy

A dále, mnichové, prodlévá mnich u myšlenkových p edm -
t , nazíraje ty i vznešené pravdy. A jak prodlévá u myšlen- 
kových p edm t , nazíraje ty i vznešené pravdy? 

Tu, mnichové, poznává mnich podle skute nosti: 'Toto je 
utrpení.' Poznává podle skute nosti: 'Toto je vznik utrpení.' 
Poznává podle skute nosti: 'Toto je zánik utrpení.' Poznává 
podle skute nosti: 'Toto je stezka, vedoucí k zániku utrpení.' 

A co je, mnichové, vznešená pravda o utrpení?

35)
dhamma-vi aja - podle komentátor  zde výraz dhamma neznamená Buddhovo u e- 

ní, ale vztahuje se na duševní a hmotné jevy (náma- a rúpadhammá), jak je mysli 
meditujícího p edkládá jeho uv dom ní, první lánek osvícení.

36)
Podmínkami vznikání a zanikání jsou zde mín ny podmínky, které vedou ke vzni- 

kání a zanikání lánk  osvícení.
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Zrození je utrpení, stá í je utrpení, smrt je utrpení; zármu- 
tek, ná ek, bolest, žal a zoufalství jsou utrpení; nedosáhnout, 
eho si p ejeme, je utrpení. Krátce, patero skupin ulpívání je 

utrpení. 
A co je zrození? Zrození bytostí, pat ících k tomu i onomu 

ádu bytostí, jejich rození, jejich vznikání, jejich po etí, jejich 
vno ení se v existenci, objevení se skupin ulpívání, nabytí 
základen smyslového vnímání - to se nazývá zrozením. 

A co je stá í? Stá í je stárnutí bytostí, pat ících k tomu i
onomu ádu bytostí, jejich ch adnutí, sešlost, šediv ní a vrás i-
tost, ubývání jejich životní síly, opot ebování jejich smyslových 
schopností - to se nazývá stá ím. 

A co je smrt? Odchod a ztráta bytostí z toho i onoho 
ádu bytostí, jejich zni ení, zmizení, zhynutí, dokonání jejich 

životního období, rozpad skupin ulpívání, zbavení se t la - to 
se nazývá smrtí. 

A co je zármutek? Zármutek vznikající skrze tu nebo onu 
ztrátu nebo nešt stí, které nás potká, želení, strastný stav mys- 
li, vnit ní stráze , vnit ní b da - to se nazývá zármutek. 

A co je ná ek? Plá  a na íkání, zp sobené tou nebo onou 
ztrátou nebo kalamitou, která nás potká, b dování a na íkání, 
stav plá e a ná ku - to se nazývá ná kem. 

A co je bolest? T lesná bolest a t lesná nep íjemnost, bo- 
lestný a nep íjemný pocit, zp sobený t lesným dotekem - to 
se nazývá bolestí. 

A co je žal? Duševní bolest a duševní nep íjemnost, bolest- 
ný a nep íjemný pocit, zp sobený duševním stykem - to se 
nazývá žal. 

A co je zoufalství? Tíse  a zoufalost, vzniklá skrze tu nebo 
onu ztrátu nebo kalamitu, která nás potkala, stav tísn  a zou- 
falosti - to se nazývá zoufalstvím. 

A jaké je utrpení z nedosažení toho, co si p ejeme? V bytos- 
tech, podrobených zrození, vznikne p ání: 'Kéž bychom neby- 
li podrobeni zrození! Kéž by nebylo p ed námi nové zrození!' 
A v bytostech, podrobených stá í, nemoci, smrti, zármutku, 
ná ku, bolesti, žalu a zoufalství, vznikne p ání: 'Kéž bychom 
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nebyli podrobeni t mto událostem! Kéž by tyto události ne- 
byly p ed námi!' Ale toho nelze dosáhnout pouhým p áním;
a nedosáhnout toho, co si p ejeme, je utrpení. 

A co znamená výrok: 'Krátce, patero skupin ulpívání je utr- 
pení'? Jde o skupiny hmotného útvaru, poci ování, vnímání, 
duševních složek a v domí. Ty jsou mín ny výrokem: 'Krátce, 
patero skupin ulpívání je utrpení.' 

Toto, mnichové, je vznešená pravda o utrpení.

A co je, mnichové, vznešená pravda o vznikání utrpení?
Je to ona žádostivost, která dává vznikat erstvému zno- 

vuzrozování, a spojena s rozkoší a bažením, nachází tu zde, 
tu onde stále nové ukojení, totiž smyslová žádostivost, žádos- 
tivost po (v né) existenci a žádostivost po neexistenci. 

Avšak kde vzniká tato žádostivost a kde se zako ení? Kde- 
koli jsou ve sv t  p íjemné a milé v ci, tam tato žádostivost 
vzniká a tam se zako e uje. 

Oko, ucho, nos, jazyk, t lo a mysl jsou p íjemné a milé, 
u nich vzniká tato žádostivost, v nich se zako e uje. 

Viditelné tvary, zvuky, v n , chut , t lesné doteky a ideje 
jsou p íjemné a milé, u nich vzniká tato žádostivost, v nich se 
zako e uje. 

Zrakové v domí, sluchové v domí, ichové v domí, chu- 
ové v domí, dotekové v domí a v domí idejí ... 

(p íslušný šesterý) dotek - pocity, zrozené z tohoto šeste- 
rého doteku - šesterá chtivost (po viditelných tvarech atd.) - 
šesterá žádostivost - šestero druh  p edstav (viditelných tva- 
r  atd). - šestero p emítání: 

to vše je p íjemné a milé, tam vzniká tato žádostivost, tam 
se zako e uje. 

Toto, mnichové, je vznešená pravda o vznikání utrpení.37)

37) Zde je pravda o utrpení vysv tlena nikoli obvyklými slovy, nýbrž terminologií sku- 
te né praxe satipaññhány. Uv dom ní zde op tovn  obnažuje ko eny utrpení, a to 
zp sobem, jenž iní mocný dojem, konfrontuje-li r znorodé projevy žádostivosti 
v oblasti šesteré smyslové zkušenosti a v duševních funkcích, které s touto zkuše- 
ností souvisejí a jsou na ni zam ené. Tato ást Rozpravy m že též posloužit jako 
ilustrace k ástem oddílu o šesti základnách smyslového vnímání, a obzvlášt  ke r e-
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A co je, mnichové, vznešená pravda o zaniknutí utrpení?
Je to úplné zmizení a zaniknutí práv  této žádostivosti, její 

opušt ní a zanechání, osvobození a odvrat od ní. 
Kde však je možno zanechat této žádostivosti, kde je ji 

možno vymýtit? 
Kdekoli jsou ve sv t  p íjemné a milé v ci, tam je možno 

této žádostivosti zanechat, tam je možno ji vymýtit. 
Oko, ucho, nos, jazyk, t lo a mysl jsou p íjemné a milé v ci,

u nich je možno této žádostivosti zanechat, u nich je možno ji 
vymýtit. 

Tvary, zvuky, v n , chut , doteky a p edstavy jsou p íjem- 
né a milé v ci, u nich je možno této žádostivosti zanechat, 
u nich je možno ji vymýtit. 

Zrakové v domí, sluchové v domí, ichové v domí, chu- 
ové v domí a v domí mysli ... 

(odpovídající šesterý) dotek - pocity, zrozené z tohoto šes- 
terého doteku - šesterá chtivost - šesterá žádostivost - šesterá 
p edstavivá innost: 

to vše jsou p íjemné a milé v ci, u nich je možno této žá- 
dostivosti zanechat, u nich je možno ji vymýtit. 

Toto, mnichové, je vznešená pravda o zaniknutí utrpení.38)

A co je, mnichové, vznešená pravda o stezce, vedoucí k zanik- 
nutí utrpení?

Je to tato vznešená osmidílná stezka, totiž: správné chápá- 
ní správné myšlení, správná mluva, správné konání, správné 
živobytí, správné snažení, správné uv dom ní, správné sou- 
st ed ní. 

ní: 'Ví, jak dojde ke vzniku dosud nevzniklého pouta.' Tento text je dále p íkladem 
pro opakující se úsloví: 'Prodlévá, nazíraje podmínky vznikání...'

38)
T etí pravda je zde rovn ž vysv tlena v termínech realistického pozorování toho, 

jak žádostivost v on ch n kolika zmín ných p ípadech ustane. Taková pozorování 
je možno konat tehdy, když je u nich vznik žádostivosti v dom  zpozorován (viz 
výše). Takový akt v domého zpozorování pak nezbytn  zastaví další tok žádosti- 
vosti, protože objektivní pozorování a žádostivost nemohou existovat vedle sebe. 
Tato sta  ilustruje úsloví: 'Ví, jak dojde k odstran ní již vzniklého pouta.' Op tovné 
uv dom ní si jednotlivých p ípad  zániku žádostivosti nám poskytne jistou 'p ed- 
chu  dosažení kone ného zániku žádostivosti ili nibbány, a tato zkušenost posílí 
naše p esv d ení, že jsme schopni tohoto cíle dosáhnout.
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A co je, mnichové, správné chápání? Pochopit utrpení, po- 
chopit vznikání utrpení, pochopit zaniknutí utrpení, pochopit 
stezku, vedoucí k zaniknutí utrpení: to je správné chápání. 

A co je správné myšlení? Myšlení oprošt né od žádosti, 
myšlení oprošt né od zlov le, myšlení oprošt né od krutosti: 
to je správné myšlení. 

A co je správná mluva? Zdržovat se lhaní, pomlouvání, 
drsné e i, planého hovoru: to je správná mluva. 

A co je správné konání? Zdržovat se zabíjení a braní to- 
ho, co není darováno, vyst íhat se nep íslušných pohlavních 
styk : to je správné konání. 

A co je správné živobytí? Když ušlechtilý žák, který se 
vyhne nesprávnému zp sobu nabývání živobytí, nabývá své 
živobytí správným zp sobem života: to je správné živobytí. 

A co je správné snažení? Tu mnich v sob  vzbudí v li
vyhnout se vzniku zlých, škodlivých stav  mysli; vyvine sna- 
hu, probudí v sob  energii, zam í na to svou mysl a usiluje. 
Vzbudí v sob  v li p ekonat zlé, škodlivé stavy, které v n m
již vznikly; vyvine snahu, probudí v sob  energii, zam í na 
to svou mysl a usiluje. Vzbudí v sob  v li vyvinout blahodár- 
né stavy, které v n m dosud nevznikly; vyvine snahu, probudí 
v sob  energii, zam í na to svou mysl a usiluje. Vzbudí v sob
v li uchovat si již vzniklé blahodárné stavy, aby je nezanedbá- 
val, ale p ivedl k r stu, ke zrání a dokonalému rozvoji; vyvine 
snahu, probudí v sob  energii, zam í na to svou mysl a usi- 
luje: to je správné snažení. 

A co je správné uv dom ní? Tu prodlévá mnich u t la,
nazíraje t lo - u poci ování, nazíraje poci ování - u mysli, 
nazíraje mysl - u p edm t  mysli, nazíraje p edm ty mysli, 
horliv , s jasným pochopením, uv dom le, opustiv dychtivost 
i znechucenost ve vztahu ke sv tu: to je správné uv dom ní. 

A co je správné soust ed ní? Tu mnich, odvrácen od smys- 
lových p edm t , odvrácen od neprosp šných v cí, dosáhne 
prvního pohroužení, které je zrozeno z odpoutání, doprováze- 
no pojmovým pochodem a rozjímáním a napln no povznese- 
ním a radostí. Po odezn ní pojmových pochod  a rozjímáni 
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a když byl vyvinul klid a sjednocení mysli, dosáhne mnich 
druhého pohroužení, které je zrozeno ze soust ed ní a napl- 
n no povznesením a radostí. Po odezn ní nadšení prodlévá 
mnich s rovnovážnou myslí, bd lý a jasn  uv dom lý a zaží- 
vá v sob  onen pocit, o kterém vznešení praví: 'Š astný je, kdo 
prodlévá s vyrovnanou myslí a bd lostí.' Tak dosáhne t etího
pohroužení. Když se odpoutal od pot šení i bolesti a d ív jších 
radostí a strázní, vstoupí mnich do stavu mimo št stí a utr- 
pení a dosáhne tvrtého pohroužení, které je o išt no duševní 
rovnováhou a uv dom ním. To je správné soust ed ní. 

Toto je, mnichové, vznešená pravda o stezce, vedoucí k zanik- 
nutí utrpení.

Tak prodlévá mnich u myšlenkových p edm t , nazíraje 
myšlenkové p edm ty uvnit  sebe sama nebo vn  sebe sama 
nebo jak uvnit , tak vn  sebe sama. Prodlévá, nazíraje u myš- 
lenkových p edm t  podmínky vznikání, anebo prodlévá, na- 
zíraje u myšlenkových p edm t  podmínky zanikání, nebo 
prodlévá, nazíraje u myšlenkových p edm t  jak podmínky 
vznikání, tak podmínky zanikání.39) Nebo jeho v domí, že 
'myšlenkové p edm ty existují', je v n m pevn  zakotveno 
v mí e, pot ebné pro poznání a uv dom ní. Prodlévá neupo- 
után a nelpí na ni em na sv t .

Tak vpravd  prodlévá mnich u myšlenkových p edm t ,
nazíraje myšlenkové p edm ty, totiž ty i vznešené pravdy. 

Vpravd , mnichové, kdokoli tímto zp sobem rozvíjí tyto 
ty i základy uv dom ní po sedm let, m že o ekávat jeden 

z t chto dvou výsledk : nejvyšší poznání40) zde a nyní, ane- 
bo, zbývá-li v n m ješt  n jaké lp ní, stav toho, kdo se již 
nevrací.41)

39)
Podmínky vznikání a zanikání u t chto pravd je nutno chápat jako vznikání a za- 

nikání utrpení nebo žádostivosti a dále též jako podmínky, které vedou k rozvinutí 
stezky, anebo které tomu brání. Pravda o zaniknutí nem že být do této kontemplace 
zahrnuta, protože nibbána nemá ani vznik, ani zánik.

40)     
a á, tj. poznání, že dosáhl kone ného osvobození ili svatosti (arahatta).

41)
To jest že se již nevrací do sv ta smyslové existence. Je to poslední stupe  p ed 

dosažením kone ného cíle svatosti.
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Nechme stranou sedm let, mnichové. Kdokoli by tímto 
zp sobem rozvíjel tyto ty i základy uv dom ní po šest let... 
p t let... ty i roky ... t i roky ... dva roky ... jeden rok, m že 
o ekávat jeden z t chto dvou výsledk : nejvyšší poznání zde 
a nyní, anebo, zbývá-li v n m ješt  n jaké lp ní, stav toho, kdo 
se již nevrací. 

Nechme stranou rok, mnichové. Kdokoli by tímto zp so- 
bem rozvíjel tyto ty i základy uv dom ní po sedm m síc  ... 
šest m síc  ... p t m síc  ... ty i m síce ... t i m síce ... dva 
m síce ... jeden m síc ... p l m síce, m že o ekávat jeden 
z t chto dvou výsledk : nejvyšší poznání zde a nyní, anebo, 
zbývá-li v n m ješt  n jaké lp ní, stav toho, kdo se již nevrací 

Nechme stranou p l m síce, mnichové. Kdokoli by tímto 
zp sobem rozvíjel tyto ty i základy uv dom ní po sedm dní, 
m že o ekávat jeden z t chto dvou výsledk : nejvyšší poznání 
zde a nyní, anebo, zbývá-li v n m ješt  n jaké lp ní, stav toho, 
kdo se již nevrací. 

Proto bylo e eno: Toto je jediná cesta, mnichové, k o išt ní 
bytostí, k p ekonání strázn  a b d, ke zni ení utrpení a žalu, 
k nastoupení správné stezky, ke zp ítomn ní nibbány. Totiž 
tyto ty i základy uv dom ní." 

Tak promluvil Vznešený. S pot šením v srdci vyslechli mni- 
chové slova Vznešeného. 
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ást t etí

KV TY OSVOBOZENÍ

Antologie text ,
zabývajících se správným uv dom ním,

s poznámkami

... kdo tak je pokryt kv ty osvobození,
jsa bez poskvrn, se více nezrodí.

Théragáthá, sloka 100 (text 20) 
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Textové prameny, zde p eložené, jsou uvedeny v seznamu na konci
této t etí ásti. Seznam je uspo ádán ve sledu citovaných text .
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Z pálijského kánonu

POVAHA A CÍL SATIPAòòHÁNY

1. Jediná cesta

Jednou dlel Vznešený u Uruvély, na b ezích eky Néra džary,
pod fíkovníkem kozích stád. A zatímco takto prodléval v osa- 
m ní a odlou enosti, vznikla v n m tato myšlenka: 

„Toto je jediná cesta k o išt ní bytostí, k p ekonání strázn
a b d, ke zni ení utrpení a žalu, k nastoupení správné stezky, 
k uskute n ní nibbány. Totiž tyto ty i základy uv dom ní. 

Které ty i? Tu prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo ... 
u poci ování, nazíraje poci ování ... u mysli, nazíraje mysl ... 
u p edm t  mysli, nazíraje p edm ty mysli, v zanícení, s jas- 
ným pochopením a uv dom ním, opustiv sv tskou žádosti- 
vost a zármutek." 

A Brahma Sahampati rozpoznal ve své mysli myšlenky 
Vznešeného a jako silný muž dokáže narovnat ohnutou paži 
nebo ohnout vztaženou paži, tak rychle opustil brahmovský 
sv t a objevil se p ed Vznešeným. Upraviv sv j svrchní od v
p es jedno rameno, pozdravil Vznešeného sepjatými dlan mi 
a oslovil jej takto: 

„Tak je tomu, Vznešený! Tak je tomu, Vznešený! Toto je 
jediná cesta k o išt ní bytostí ... totiž tyto ty i základy uv -
dom ní..."

Tak promluvil Brahma Sahampati. A po t chto slovech ješt
dodal: 
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„Již zná jedinou cestu, která ukon uje znovuzrozování; 
pohnut soucitem, objevil tuto vznešenou stezku, 
po níž už v minulosti jiní p ekro ili mo e strasti, 
tak jako on nyní, a jak i další po ní p jdou v budoucnosti." 

Podle tohoto textu se datuje Buddhovo první pojetí osvobozující 
cesty uv dom ní již z doby bezprost edn  po jeho osvícení. Podle 
jednoho raného textu z písma v oddílu Mahávagga sbírky ádových
pravidel Vinaja piñaka strávil Buddha prvních sedm týdn  po svém 
osvícení v blízkém okolí stromu Bódhi. Z toho v pátém a sedmém 
týdnu prodléval pod stromem, známým jako 'fíkovník kozích stád' 
(adžapála-nigródha), protože pod ním sedávali pastevci. K tomuto mís- 
tu a asovému úseku se vztahují slova uvedeného textu.

2. Bu te svým vlastním úto išt m

Poslední období deš  p ed svou smrtí strávil Buddha v malé 
vesnici, zvané Béluva. Tam jej p epadla vážná nemoc. Avšak pohnut 
p áním, aby se i mnich m, kte í pobývali na jiných místech, dosta- 
lo poslední p íležitosti jej uvid t ješt  p ed jeho odchodem, potla il 
Buddha nemoc silou v le. Vstal ze svého lože pro nemocné a usedl 
na stinném míst . Tam se k n mu p idružil jeho v rný a mnohaletý 
pr vodce, ctihodný Ánanda, a projevil svou radost nad Mistrovým 
uzdravením, ka, že se ut šoval myšlenkou, že by Mistr neodešel, 
dokud by nedal instrukce ohledn  spole enství mnich . Ale Buddha 
ekl: „Co, Ánando, ode mne spole enství mnich  o ekává? Nauku 

jsem, Ánando, hlásal, aniž jsem inil rozdílu mezi u ením esoterním 
a exoterním. Dokonalý nepraktikuje uzav enost tajn stká ských u i-
tel  s ohledem na svou nauku. Kdo si o sob  myslí: 'Já povedu spo- 
le enství mnich  a ono nech  m  následuje,' ten by mohl chtít dávat 
poslední instrukce ohledn  spole enství mnich ."

Po n kolika dalších slovech pak u inil slavnostní a závažné pro- 
hlášení, které v souvislosti, (zde krátce nastín né), má obzvláštní d -
raznost a význam:

„Bu te každý svým vlastním ostrovem, Ánando, bu te
každý svým vlastním úto išt m! Neuchylujte se k žádnému 
jinému jako k úto išti! Nech  je Nauka vaším ostrovem, nech
je Nauka vaším úto išt m; neuchylujte se k žádnému jinému 
úto išti!
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A jak se, Ánando, uchýlí mnich k sob  jako na ostrov a k so- 
b  jako k úto išti a je bez jiného úto išt ? Jak je Nauka jeho 
ostrovem a úto išt m, a nic jiného? 

Tu prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo   ... u poci ování, 
nazíraje poci ování  ... u mysli, nazíraje mysl ... u p edm t
mysli, nazíraje p edm ty mysli, v zanícení, s jasným pochope- 
ním a uv dom ním, opustiv sv tskou žádostivost a zármutek. 
Tímto zp sobem, Ánando, bude mnich svým vlastním 
ostrovem a úto išt m, a nic jiného. 

A všichni ti, Ánando, kte í nyní nebo po mé smrti budou 
sám sob  ostrovem, sám sob  úto išt m, bez kohokoli 
jiného, majíce Nauku jako sv j ostrov a své úto išt , a nic 
jiného - tito z mých mnich  dosáhnou nejvyššího vrcholu, 
budou-li rozhodnuti se takto cvi it."

Podle tradice se tato p íhoda udála asi deset m síc  p ed Bud- 
dhovým odchodem. Do období t chto desíti m síc  spadá také smrt 
jeho dvou hlavních žák , Sáriputty a Mahá-Móggallány. Když by- 
la Buddhovi donesena zpráva o Sáriputtov  smrti, znovu opakoval 
svrchu uvedené napomenutí.

Texty 1 a 2 tak ukazují, že satipaññhána stála jak na po átku, tak na 
konci Buddhovy cesty.

3. Trvání Nauky
Jedenkrát prodlévali ctihodný Ánanda a ctihodný Bhadda 
v klášte e u Pátaliputty Když se ve er ctihodný Bhadda zvedl, 
odebral se z místa, kde dlel v odlou ení, ke ctihodnému Ánan- 
dovi a když si s ním vym nil p átelské a zdvo ilé pozdravy, 
promluvil k n mu takto: 

"Co bude, brat e Ánando, toho p í inou, co bude toho d -
vodem, jestliže po smrti Dokonalého správná nauka dlouho 
nep etrvá? A co bude, brat e Ánando, toho p í inou, co bu- 
de toho d vodem, jestli po smrti Dokonalého správná nauka 
p etrvá dlouho?" 

"Dob e e eno, brat e Bhaddo, dob e e eno! Pot šující je 
tvá moudrost, pot šující je tv j vhled, výte ná je tvá otázka! 
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Jestliže, brat e, nebudou p stovány a pravideln  praktiko- 
vány ty i základy uv dom ní, pak správná nauka dlouho ne- 
p etrvá po smrti Dokonalého. Jestliže však, brat e, ty i zákla- 
dy uv dom ní budou p stovány a pravideln  praktikovány, 
pak správná nauka p etrvá ješt  dlouho po smrti Dokonalé- 
ho." 

4. Veliký lov k

Sávaññhí - Ctihodný Sáriputta se odebral k Vznešenému, ucti- 
v  jej pozdravil a usedl stranou. Takto usazen, oslovil Vzneše- 
ného následovn :

„'Veliký lov k, veliký lov k' - tak o n kterých hovo í
lidé. Do jaké míry m že lov k dosáhnout velikosti?" 

„ lov k, jenž osvobodil svou mysl, tak pravím, Sáriputto, 
dosáhl velikosti. Kdo nemá osvobozenou mysl, není velikým 
lov kem. 

A jak, Sáriputto, dojde k osvobození mysli? V takovém 
p ípad , Sáriputto, prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo ... 
u poci ování, nazíraje poci ování ... u mysli, nazíraje my 
sl ... u p edm t  mysli, nazíraje p edm ty mysli, v zanícení, 
s jasným pochopením a uv dom ním, opustiv sv tskou žádos- 
tivost a zármutek. Tak, Sáriputto, dojde k osvobození mysli. 
A lov k, jenž osvobodil svou mysl, pravím, dosáhl velikosti. 
Ale kdo nemá osvobozenou mysl, není velikým lov kem." 

5. Co je podivuhodné a velkolepé?

„M j, Ánando, na pam ti také tuto podivuhodnou a velko- 
lepou vlastnost Dokonalého: v dom  vznikají v Dokonalém 
pocity, v dom  trvají a v dom  zanikají; v dom  vznikají 
v Dokonalém vjemy, v dom  trvají a v dom  zanikají; v dom
vznikají v Dokonalém myšlenky, v dom  trvají a v dom  za- 
nikají. Toto, Ánando, m j také na pam ti jako podivuhodnou 
a velkolepou vlastnost Dokonalého." 
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6. Sídlo

„Patero smyslových schopností, bráhmane, má svých p t roz- 
li ných okruh , rozli ných oblastí, které nemají ú ast jedna 
v druhé. Kterých p t? 

Smyslové schopnosti vid ní, slyšení,  ichání, chutnání 
a doteku. Ježto z t chto patero smyslových schopností má kaž- 
dá sv j rozdílný okruh, svou rozdílnou oblast a nemá ú ast
v okruzích a oblastech t ch ostatních, je pro n  pro všechny 
sídlem1) mysl a mysl má ú ast v jejich oblastech" 

„Avšak, ctihodný Gótamo, co je sídlem mysli?" 
„Sídlem mysli, bráhmane, je uv dom ní." 
„Avšak, ctihodný Gótamo, co je sídlem uv dom ní?" 
„Sídlem uv dom ní, bráhmane, je osvobození." 
„Avšak, ctihodný Gótamo, co je sídlem osvobození?" 
„Sídlem osvobození, bráhmane, je nibbána."
„Avšak, ctihodný Gótamo, co je sídlem nibbány?"
„Nyní jsi p ekro il, bráhmane, hranice dotazování. P ed- 

m t tvé otázky si nelze p edstavit. Nebo  ú elem vedení isté-
ho života je dosažení nibbány, nibbána je jeho cílem, nibbána je
jeho zakon ením." 

7. Praxe pro všechny

Jednou dlel Vznešený mezi kósalským lidem v bráhmanské 
vsi jménem Sálá. Tam oslovil mnichy takto: 

„Ti, kdo odešli do bezdomoví p ed krátkou dobou a teprve 
nedávno se jako novici p idružili k tomuto u ení a ádu, by 
m li být povzbuzováni, pou ováni a utvrzováni v tom, aby 
p stili ty i základy uv dom ní. Které ty i? 

'Poj te, brat i, prodlévejte u t la, nazírajíce t lo, v zanícení 
a s jasným pochopením, se zaujatostí, s vyrovnaným srdcem 
a sjednocenou a soust ed nou myslí, abyste poznali t lo, jaké 
oprav d u  je. 

1) pañisaraõa, doslova 'úto išt '.
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Prodlévejte u poci ování, nazírajíce poci ování ... abys- 
te poznali poci ování, jaké opravdu je. Prodlévejte u mys- 
li, nazírajíce mysl ... abyste poznali mysl, jaká opravdu je. 
Prodlévejte u myšlenkových p edm t , nazírajíce myšlenko- 
vé p edm ty, v zanícení a s jasným pochopením, se zaujatostí, 
s vyrovnaným srdcem a sjednocenou a soust ed nou myslí, 
abyste poznali myšlenkové p edm ty, jaké opravdu jsou.' 

A rovn ž ti mnichové, kte í jsou již na vyšším stupni pra- 
xe,2) avšak dosud nedosáhli cíle a usilují o dosažení nejvyš- 
šího míru - nech  i oni prodlévají v zanícení a s jasným po- 
chopením, se zaujatostí, s vyrovnaným srdcem a sjednocenou 
a soust ed nou myslí u t la, nazírajíce t lo, za ú elem plného 
pochopení t la; u poci ování, nazírajíce poci ování, za ú elem 
plného pochopení poci ování; u mysli, nazírajíce mysl, za ú e-
lem plného pochopení mysli; u myšlenkových p edm t , na- 
zírajíce myšlenkové p edm ty, za ú elem plného pochopení3)

myšlenkových p edm t .
I ti mnichové, kte í jsou již sv tci (arahati) a bez poskvrn, 

kte í dožili istý život do konce, dokonali svou úlohu, odložili 
b emeno, dosáhli cíle, zni ili pouta existence a jsou osvobození 
svou dokonalou moudrostí - oni rovn ž prodlévali v zanícení 
a s jasným pochopením, se zaujatostí, s vyrovnaným srdcem 
a sjednocenou a soust ed nou myslí u t la, nazírajíce t lo, aniž 
byli t lem upoutáni; u poci ování, nazírajíce poci ování, aniž 
byli poci ováním upoutáni; u mysli, nazírajíce mysl, aniž byli 
myslí upoutáni; u myšlenkových p edm t , nazírajíce myšlen- 
kové p edm ty, aniž byli myšlenkovými p edm ty upoutáni. 

2)
'ti, kte í jsou již na vyšším stupni praxe' je parafráze pálijského termínu sékha, 'u- 
edník'. Vztahuje se na žáky, kte í v trojím systému 'u ednictví', sikkhá, tj. v ctnosti, 

soust e ování (meditaci) a moudrosti, pokro ili natolik, že dosáhli on ch stup
svatosti, kdy je kone né osvobození zaru eno, totiž po átku a plodu vstoupení do 
proudu, stadia toho, kdo se vrací jen jednou, a toho, kdo se již nevrací, a vstupu na 
stezku svatosti (arahatta-magga).

3)
Výraz 'plné pochopení' (pari á) se vztahuje na vysoký stupe  metodické vhledové 

meditace (vipassaná-bhávaná), na níž dojde k pochopení pravé povahy všech jev
p ímou a pronikavou zkušeností v tom smyslu, že jsou pomíjivé, neuspokojivé, 
prosté jáství i jakékoli trvalé podstaty a podmín né.
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A také ti, kdo odešli do bezdomoví p ed krátkou dobou 
A teprve nedávno se jako novici p idružili k tomuto u ení a á-
du - i oni by m li být povzbuzování, pou ováni a utvrzováni 
v tom, aby p stili ty i základy uv dom ní." 

8. Satipaññhána m ítkem pokroku

Jednou oslovil ctihodný Sáriputta ctihodného Anuruddhu: 
„Když je hovor o n kom, že je na vyšším stupni praxe, brat e

Anuruddho, v jakém smyslu je n kdo na vyšším stupni pra- 
xe?"

„Ten, kdo u sebe vyvinul ty i základy uv dom ní zatím 
jen z ásti, brat e, je na vyšším stupni praxe." 

„Když je hovor o n kom, že je nad praxí,4) brat e Anurud- 
dho, v jakém smyslu je n kdo nad praxí?" 

„Ten, kdo u sebe dokonale vyvinul ty i základy uv do- 
m ní, brat e, je již nad praxí." 

9. Závažné slovo
Jednou prodlévali ctihodný Anuruddha a ctihodný Sáriputta 
poblíže Vésalí v Ambapálin  háji. Když se ve er ctihodný Sári- 
putta zvedl, odebral se z místa, kde dlel v odlou ení, ke ctihod- 
nému Anuruddhovi. Když si s ním vym nil p átelské a zdvo- 
ilé pozdravy, promluvil k n mu takto: 

„Zá ivé jsou tvé rysy, brat e Anuruddho, jasné a isté je 
vzez ení tvé tvá e. V jaké oblasti asi obvykle dlí mysl ctihod- 
ného Anuruddhy?" 

„Nyní, brat e, obvykle prodlévám s myslí pevn  zakotve- 
nou ve ty ech základech uv dom ní. 

Mnich, brat e, který je již arahatem, prostým poskvrn, který 
dožil istý život do konce, dokonal svou úlohu, odložil b eme- 
no, dosáhl cíle, zni il pouta existence a je osvobozen v doko- 
nalé moudrosti - ten asto prodlévá s myslí pevn  zakotvenou 
ve ty ech základech uv dom ní." 

4) asékha, tj. ten, kdo dosáhl kone ného osvobození, plodu svatosti (arahatta-phala); viz 
pozn. 2.
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„Ziskem to je pro nás, brat e, velkým ziskem, že jsme usly- 
šeli toto závažné slovo z úst ctihodného Anuruddhy." 

10. Nepohnut

Jednou dlel ctihodný Anuruddha u Sávaññhí v dom  u sálové- 
ho stromu. Tam oslovil mnichy takto: 

„Zde tato eka Ganga, brat i, te e k východu, stá í se k vý- 
chodu a sm uje k východu. P edpokládejme, že sem p ijde 
velký zástup lidí s rý i a koši a eknou: 'My p inutíme tuto e-
ku Gangu, aby tekla k západu, sto ila se k západu, sm ovala 
k západu.' Co myslíte, brat i, dokáže tento velký zástup lidí 
skute n  p inutit eku Gangu, aby tekla k západu, sto ila se 
k západu, sm ovala k západu?" 

„Vpravd  nikoli, brat e." 
„A pro  nikoli?" 
„Ganga, brat e, bezesporu te e k východu, stá í se k vý- 

chodu a sm uje k východu. Je nemožné ji p inutit, aby tekla 
k západu, sto ila se k západu, sm ovala k západu, a  již tento 
velký zástup lidí podstoupí jakoukoli námahu a svízel." 

„Podobn , brat i, i kdyby byl mnich, jenž p stuje ty i zá- 
klady uv dom ní a pravideln  se v nich cvi í, obklopen králi 
a ministry, svými p áteli, známými a p íbuznými a oni by mu 
nabízeli bohatství a zap ísahali jej: 'Poj , náš milý, k emu je ti 
toto žluté roucho? K emu ti je chodit s oholenou hlavou? Poj
a vra  se k laickému životu, v n mž se m žeš t šit ze svého bo- 
hatství a konat dobré skutky!' Avšak není možné, brat i, aby se 
mnich, jenž p stuje ty i základy uv dom ní a pravideln  se 
v nich cvi í, vzdal cvi ení a vrátil se k nižšímu stavu. A pro
ne? Protože neexistuje možnost, aby se mysl, která byla po 
dlouhou dobu obrácena k odpoutání, upnuta na odpoutání, 
zam ena na odpoutání, vrátila k nižšímu stavu." 
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11. Nesmrtelno 
„Existují ty i základy uv dom ní, mnichové. Které ty i? 

Tu prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo, v zanícení, s jas- 
ným pochopením a uv dom ním, opustiv sv tskou žádosti- 
vost a zármutek. Když takto prodlévá u t la, nazíraje t lo, do- 
jde u n j k opušt ní veškeré touhy po t le. Následkem opušt ní 
touhy po t le dojde u n j k zažití nesmrtelna. 

Tu prodlévá mnich u poci ování, nazíraje poci ování, v za- 
nícení, s jasným pochopením a uv dom ním, opustiv sv tskou 
žádostivost a zármutek. Když takto prodlévá u poci ování, 
nazíraje poci ování, dojde u n j k opušt ní veškeré touhy po 
poci ování. Následkem opušt ní touhy po poci ování dojde 
u n j k zažití nesmrtelna. 

Tu prodlévá mnich u mysli, nazíraje mysl, v zanícení, s jas- 
ným pochopením a uv dom ním, opustiv sv tskou žádosti- 
vost a zármutek. Když takto prodlévá u mysli, nazíraje mysl, 
dojde u n j k opušt ní veškeré touhy po mysli. Následkem 
opušt ní touhy po mysli dojde u n j k zažití nesmrtelna. 

Tu prodlévá mnich u myšlenkových p edm t , nazíra- 
je myšlenkové p edm ty, v zanícení, s jasným pochopením 
a uv dom ním, opustiv sv tskou žádostivost a zármutek. 
Když takto prodlévá u myšlenkových p edm t , nazíraje myš- 
lenkové p edm ty, dojde u n j k opušt ní veškeré touhy po 
myšlenkových p edm tech. Následkem opušt ní touhy po 
myšlenkových p edm tech dojde u n j k zažití nesmrtelna." 

12. Poskvrn ní
„Existuje trojí poskvrn ní,5) mnichové: poskvrn ní smyslovos- 
tí, poskvrn ní touhou po nové existenci a poskvrn ní nev do- 
mostí. 

Za ú elem odstran ní t chto t í poskvrn ní, mnichové, by 
m ly být p stovány ty i základy uv dom ní." 

5)
ásava, asto p ekládáno jako 'kazy' nebo 'sklony'. Pálijský výraz zahrnuje význam 

'tok', avšak nejsou tím mín ny 'vlivy' zven í, nýbrž poskvrn né vnit ní myšlenkové 
proudy, motiva ní síly i 'hnací podn ty' k putování v kolob hu existencí. Jiné texty 
uvád jí jako tvrtou ásavu poskvrn ní nesprávným názorem.
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13. Minulost a budoucnost

„Za ú elem opušt ní a p ekonání teorií, které se zabývají mi- 
nulostí a budoucností, je t eba p stovat ty i základy uv do-
m ní." 

14. Kv li sob  samým

„Kv li sob  samým, mnichové, byste m li u init bd lé uv do- 
m ní strážcem své mysli, a to ze ty  d vod :

'Nech  má mysl nechová žádost po ni em, co zp sobuje 
žádost!' Z tohoto d vodu byste m li u init bd lé uv dom ní
strážcem své mysli, kv li sob  samým. 

'Nech  má mysl nechová nenávist k ni emu, co zp sobuje 
nenávist!' Z tohoto d vodu byste m li u init bd lé uv dom ní 
strážcem své mysli, kv li sob  samým. 

'Nech  má mysl nechová klam stran ni eho, co zp sobuje 
klam!' Z tohoto d vodu byste m li u init bd lé uv dom ní
strážcem své mysli, kv li sob  samým. 

'Nech  má mysl nechová zaujatost v i ni emu, co zp -
sobuje zaujatost!' Z tohoto d vodu byste m li u init bd lé
uv dom ní strážcem své mysli, kv li sob  samým. 

Není-li mnichova mysl zaujata ni ím, co zp sobuje zau- 
jatost, protože je prost zaujatosti, pak takový mnich nebude 
kolísat, nebude se chv t a t ást, nepodlehne strachu a ani ne- 
p ijme za své názory jiných asket ."6)

15. Správná ochrana

Jednou prodléval Vznešený v kraji Sumbha, ve m st  sumbh- 
ského lidu zvaném Sédaka. Tam oslovil mnichy takto: 

„P ed asem žil jistý akrobat, jenž pracoval s bambusovou 
ty í. Vzty iv svou bambusovou ty , ekl své u ednici Méda- 
kathalice: 'Poj , milá Médakathaliko, vyšplhej se po ty i a po- 
stav se mi na ramena!' - 'Ano, mist e,' ekla a u inila, jak jí bylo 
e eno. A pak ekl akrobat: 'Nyní, milá Médakathaliko, st ez

6)
Dnes bychom ekli: „Nep ijme za své odlišné filosofické teorie."
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m  dob e a já ost íhám tebe. Takto st ežíce jeden druhého, 
opatrujíce jeden druhého, budeme p edvád t svou dovednost 
a p itom si vyd láme na své živobytí a bezpe n  sestoupíme 
z bambusové ty e.' 

Avšak u ednice Médakathalika ekla: 'Ne tak, mist e. Ty, 
mist e, bys m l ost íhat sebe, a také já ost íhám sebe. Tak- 
to ost íhán a opatrován každý sám sebou budeme p edvád t
svou dovednost, a p itom si vyd láme na své živobytí a bez- 
pe n  sestoupíme z bambusové ty e.' 

Toto je správný zp sob," ekl Vznešený a pokra oval takto: 
„Je tomu práv  tak, jak to vyjád ila u ednice. 'Já ost íhám 
sebe', takto by m ly být praktikovány základy uv dom ní. 
Kdo ost íhá sebe, ost íhá i druhé; kdo ost íhá druhé, ost íhá 
p edevším sebe. 

A jak ost íhaje sebe, ost íhá druhé? Op tovnou a pravidel- 
nou medita ní praxí.7)

A jak ost íhaje druhé, ost íhá sebe? Trp livostí a zdrženli- 
vostí, nenásilným a neškodným životem, laskavostí a souci- 
tem.8)

'Já ost íhám sebe', takto by m ly být praktikovány základy 
uv dom ní. 'Já ost íhám druhé', takto by m ly být praktiko- 
vány základy uv dom ní. Kdo ost íhá sebe, ost íhá i druhé; 
kdo ost íhá druhé, ost íhá i sebe."9)

7) Doslova: 'op tovnou praxí (ásévanája), duševním vývinem ( i meditací; bhávanája) 
a astou prací na tom (bahulíkamména).'
Komentá : Jistý mnich, jenž p ekonal žádostivost a jiné p ekážky a v noval se ve dne 
v noci svému hlavnímu p edm tu meditace, dosáhl svatosti (arahatta). N kdo jiný jej 
uvidí a pomyslí si: 'Vskutku obdivuhodný je onen mnich, který žije tak dokonalým 
životem!' Inspirován touto myšlenkou, pocítí v srdci radostnou d v ru (v Buddhu 
a jeho u ení) a po smrti se zrodí v nebeské oblasti. Tímto zp sobem ost íháme druhé 
a pomáháme druhým, když (meditací) ost íháme sebe a pomáháme sob .

8) Komentá : Jistý mnich v sob  vyvinul první t i stavy pohroužení (džhána) pomocí 
meditace na t i ušlechtilé stavy (brahma-vihára; tj. milující laskavost, soucit a spolu- 
radost). Používaje jich jako základny, nazírá t lesné a duševní složky, posiluje sv j
vhled a dosáhne svatosti. Tímto zp sobem ost íháme sebe a pomáháme sob , když 
ost íháme druhé (p stováním milující laskavosti atd.).

9) Tento text vymezuje stru n  zásady buddhistické etiky, která je, stejn  jako samo 
Buddhovo osvícení, založena na 'dvojici ctností', totiž soucitu (karuõá) a moudrosti 
(pa á). V obou t chto stru ných zásadách našeho textu jsou sebeochrana a ochrana 
druhých vzájemn  v úzkém vztahu a každá z t chto zásad je postulátem soucitu
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16. Nemocný hospodá

Hospodá  Sirivaddha z Rádžagahy, vyznava  Nauky, byl sti- 
žen vážnou nemocí a poslal k ctihodnému Ánandovi se žá- 
dostí, aby jej p išel navštívit. Ctihodný Ánanda se na žádost 
nemocného odebral do jeho domu a promluvil k hospodá i
Sirivaddhovi takto: 

„Je tv j stav snesitelný, hospodá i, dokážeš jej vydržet? 
Zmenšují se tvé bolesti a nezv tšují se? Poci uješ zlepšení, 
a nikoli zhoršení?" 

„Nikoli, pane, m j stav není snesitelný, je k nevydržení. 
Bolesti se nezmenšují, nýbrž zv tšují; lze o ekávat zhoršení, 
nikoli zlepšení." 

„Pak by ses, hospodá i, m l cvi it takto: 'Budu prodlévat 
u t la, nazíraje t lo ... u poci ování, nazíraje poci ování ... 
u p edm t  mysli, nazíraje p edm ty mysli, v zanícení, s jas- 
ným pochopením a uv dom ním, opustiv sv tskou žádosti- 
vost a zármutek.'" 

„Tyto ty i základy uv dom ní, kterým u í Vznešený, lze 
u mne nalézt a já žiji v souhlase s t mito naukami, nebo
prodlévám, pane, u t la, nazíraje t lo ... u poci ování, nazíraje 
poci ování ... u p edm t  mysli, nazíraje p edm ty mysli, 
v zanícení ... A s ohledem na t ch p t nižších pout,10) jak nám 
je Vznešený objasnil, nevidím, pane, ani jediné z nich, které 
bych byl již neodvrhl." 

i moudrosti. Ale jak soucit, tak moudrost vyžadují p edevším správnou sebeochranu 
jakožto nezbytnou podmínku zdárného vývinu. Proto schvaluje Buddha v našem 
textu názor u ednice. Viz též text 77.

Uvedení satipaññhány do této souvislosti potvrzuje Buddhovo prohlášení, že „uv -
dom ní je vždy užite né". Sebeochrana a ochrana druhých vyžadují uv dom ní, 
kterému se dostává nezbytného cviku v trojtaktu praxe v jejím zam ení dovnit  (na 
sebe), navenek (na druhé) a v kombinaci obou. Poslední odstavec našeho textu  je 
snad narážkou na tuto trojí praxi: v ty „Já ost íhám sebe" a „Já ost íhám druhé" 
p edstavují zam ení dovnit  a navenek, zatímco poslední dv  v ty textu odpovídají 
kombinaci obojího.

10)
Patero nižších pout (samjódžana) je: (1) víra v osobnost, (2) skeptická pochybnost, (3) 

lp ní na ob adech a rituálech, (4) smyslová žádost, (5) zlov le. 
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 „Velkým ziskem je to pro tebe, hospodá i, velkým ziskem! 
Prohlásil jsi takto, hospodá i, že jsi dosáhl stavu toho, jenž se 
již nevrací."11)

17. Nemocný mnich

Když ctihodný Anuruddha žil poblíže Sávaññhí, tu jedenkrát 
onemocn l vážným neduhem a trp l následkem toho bolest- 
mi. P i této p íležitosti p išlo n kolik mnich  za ctihodným 
Anuruddhou a promluvili k n mu takto: 

„Jakýpak to je stav mysli, že když v n m ctihodný Anu- 
ruddha prodlévá, t lesné pocity bolesti nedokáží ot ást jeho 
myslí?" 

„Je to stav mysli, brat i, jenž je pevn  zakotven ve ty ech 
základech uv dom ní, a v d sledku toho t lesné pocity bolesti 
nedokáží ot ást mou myslí." 

18. Théra Uttija

„Když p išla nemoc, vzrostlo moje uv dom ní: 
'Nemoc je tu, není as na nedbalost!'" 

19. Z tísn  k svobod
I v tísních života lze nalézt u ení,
jež vede k nibbán , kde kon í všechno zlo. 
Najdou je ti, kdo dojdou k bd losti; 
v svých srdcích dosáhnou pak plného vhroužení. 

20. Kv ty osvobození
Vycvi en pln  a pevný v správném snažení, 
s uv dom ním, jež stalo se mu domovem - 
kdo tak je pokryt kv ty osvobození, 
jsa bez poskvrn, se více nezrodí. 

11)  Ten, kdo se již nevrací (anágámi), a vstoupil tak do t etího stadia na cest  k dokonalé 
svatosti (arahatta), se již znovu nezrodí ve smyslové oblasti, nýbrž dosáhne nibbány 
v jednom z nebeských sv t  jemnohmotné oblasti.
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21. Uv dom ní si p ítomnosti
Zp t na minulost neohlížej se 
a budoucnu vst íc nehle  s nad jí; 
minulost dávno již je za tebou 
a budoucí stav dosud nenastal. 
Kdo s jasným z ením vid t dovede12)

p ítomnost, která nyní je a zde, 
ten moud e nech  se snaží získat to, 
co nelze ztratit, co je nem nné.13)

22. Nahromad ní
'Hromada škodlivostí', kdo takto nazývá p t p ekážek, nazývá 
je správn . Nebo  jsou opravdu naprosto jen nahromad ním 
škodlivostí. Kterých p t? Smyslová žádost, zlov le, malátnost 
a pohodlnost, neklid a úzkostlivost, skeptická pochybnost. 

'Hromada škodlivostí', kdo takto nazývá p t p ekážek, na- 
zývá je správn . Nebo  jsou opravdu naprosto jen nahroma- 
d ním škodlivostí. 

23. Dar p átelství

Ty, k nimž chováte sympatii, mnichové, ty, kte í proto pokláda- 
jí za vhodné vám naslouchat - p átele a druhy, vaše p íbuzné 
a ty, kte í jsou s vámi sp ízn ni - ty byste m li povzbuzovat,
pou ovat a utvrzovat ve ty ech základech uv dom ní. 

24. Všude prosp šné

Prohlašuji, mnichové, že uv dom ní je prosp šné všude. 

12)
Pálijský výraz je vipassati, odkazující na vipassaná, meditativní vyvinutí osvobozují- 

cího vhledu.
13)

Tím je mín na nibbána.
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PRVNÍ KROKY 

25. P ekážky

„Nevzdáte-li se šesti v cí, mnichové, nebude pro vás mož- 
né prodlévat u t la, nazírajíce t lo ... u poci ování, nazírajíce 
poci ování ... u mysli, nazírajíce mysl ... u p edm t  mysli, 
nazírajíce p edm ty mysli. Kterých šesti? 

Když se budete rádi oddávat innosti; rádi se oddávat ho- 
voru; rádi se oddávat spánku; rádi se oddávat spole nosti; 
nedostate n  ovládat smysly; a být nemírní v jídle." 

26. Postupný pokrok

Jednou dlel Vznešený u Sakéty, v obo e háje A džana. Tehdy 
tam p išel poutník Kundalija, asketa, a vym niv si p átelské 
a zdvo ilé pozdravy se Vznešeným, usedl stranou. Sed  stra- 
nou, promluvil ke Vznešenému takto: 

„Jsem, pane, zvyklý navšt vovat klášterní parky a chodit 
na shromážd ní. Po jídle, když jsem se byl nasnídal, mám ve 
zvyku chodit od kláštera ke klášteru, od parku k parku. Tam se 
setkávám s askety a bráhmany, kte í se zam stnávají diskuse- 
mi, protože pokládají za prosp šné argumentovat a kritizovat. 
A copak pokládá ctihodný Gótama za prosp šné?" 

„Dosáhnout osvobození skrze v d ní (vidždžá-vimutti- 
-phala), to pokládá Dokonalý za prosp šné." 

„A co je, ctihodný Gótamo, nutno p stovat a pravideln
praktikovat k dosažení osvobození skrze v d ní?" 

„Sedm lánk  osvícení, jsou-li p stovány a pravideln
praktikovány, vedou k dosažení osvobození skrze v d ní." 

„A co je nutno p stovat a pravideln  praktikovat za ú elem
vyvinutí sedmi lánk  osvícení?" 

„ ty i základy uv dom ní, jsou-li p stovány a pravideln
praktikovány, vedou k vyvinutí sedmi lánk  osvícení." 

„A co je nutno p stovat a pravideln  praktikovat za ú elem
vyvinutí ty  základ  uv dom ní?" 

„Trojí správné konání (v myšlenkách, slovech a inech)." 
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„A co je nutno p stovat a pravideln  praktikovat za ú elem
vyvinutí trojího správného konání?"  

„Ovládání smysl ."

27. Za átek

Sávaññhí. Jednou se odebral ctihodný Báhija ke Vznešenému, 
pozdravil jej uctiv  a usedl stranou. Sed  stranou, promluvil 
ke Vznešenému takto: 

„Bude dob e, pane, bude-li mi moci Vznešený vyložit u ení 
v krátkosti tak, abych vyslechnuv jeho pou ení, mohl žít sám, 
v odlou ení, s pilností a rozhodností." 

„Nuže, Báhijo, nejprve bys m l o istit to, co tvo í po átek
všeho toho, co je blahodárné. A co tvo í po átek všeho toho, co 
je blahodárné? Ctnost, která byla náležit  o išt na, a správné 
chápání. Jakmile bude tvá ctnost vskutku istá a tvoje chápáni 
správné, pak budeš moci, Báhijo, za podpory a pomoci své 
ctnosti p stovat ty i základy uv dom ní. 

Budeš-li Báhijo, takto za podpory a pomoci své ctnosti p s-
tovat ty i základy uv dom ní, pak za kterékoli noci a za kte- 
réhokoli rozedn ní a dne budeš moci o ekávat jen r st všeho 
toho, co je blahodárné, nikoli úbytek." 

Ctihodný Báhija, pot šen a uspokojen slovy Vznešeného, 
jej uctiv  pozdravil a odešel. 

A ctihodný Báhija pak žil sám, v odlou ení, s pilností a roz- 
hodností. A cíl, pro který ušlechtilí synové odcházejí z domova 
do bezdomoví, onu nejvyšší dokonalost svatého života, brzy 
sám poznal p ímo ješt  v tomto život  a sám v sob  uskute -
nil. „Ustalo mi znovuzrozování, dokon en je svatý život, má 
úloha je spln na, nic již nezbývá po ní," tak poznal. 

Tak se stal ctihodný Báhija jedním z arahat .

28. Ú el mravních pravidel

„Vznešený hlásal blahodárná pravidla mravnosti. K jakému 
ú elu je, brat e Ánando, hlásal?" 
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„Dob e e eno, brat e Bhaddo, dob e e eno! Pot šující je 
tvá moudrost, pot šující je tv j vhled, výte ná je tvá otázka! 

Vznešený hlásal blahodárná pravidla mravnosti za ú elem
rozvíjení ty  základ  uv dom ní." 

OBECNÉ SM RNICE PRO PRAXI 

29 Pou ení Báhijovi

Takto, Báhijo, by ses m l cvi it: 'V tom, co je vid no, musí být 
jen to, co je vid no; v tom, co je slyšeno, musí být jen to, co 
je slyšeno; v tom, co je vnímáno (jako v n , chu  nebo dotek), 
musí být jen to, co je vnímáno; v tom, co je myšleno, musí být 
jen to, co je myšleno.' 14)

30. Usm r ovaná a neusm r ovaná meditace
Sávaññhí. Jednoho rána, když se ctihodný Ánanda oblékl, vzal 
misku a svrchní roucho a odešel do kláštera mnišek. Když tam 
dorazil, usedl na p ipravené sedadlo. Mnišky p išly a pozdra- 
vivše uctiv  ctihodného Ánandu, usedly stranou a promluvily 
k n mu takto: 

„Zde je mnoho mnišek, ctihodný Ánando, které se dob e
zakotveny ve ty ech základech uv dom ní dožily velikých 
výsledk , postupn  vzr stajících." 

„Tak je tomu, sestry, tak je tomu. U každého mnicha nebo 
mnišky, jejichž mysl je pevn  zakotvena ve ty ech základech 
uv dom ní, lze o ekávat, že se dožijí velikých výsledk , po- 
stupn  vzr stajících." 

14)
Podle této instrukce by se mysl m la vycvi it, aby se zastavila u po áte ního po- 

zorování istého vjemového p edm tu bez jakéhokoli zasahování procesem líbení 
nebo nelíbení nebo jakýmikoli jinými emotivními i intelektuálními úsudky. Ú el 
a hodnota této praxe jsou mnohonásobné: bude p sobit jako zábrana proti jakékoli 
p ekotnosti v myšlení, slovech a inech; umožní rozlišit jednotlivé fáze zdánliv
celostního vnímacího procesu, který je asto ztotož ován s jeho následným zhodno- 
cováním; umož uje p ímý vhled v pomíjivou, podmín nou a bezpodstatnou povahu 
skute nosti. Viz texty 53, 54 a stat  o prostém pozorování v první ásti.
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A když ctihodný Ánanda pou il, povzbudil, povznesl a po- 
t šil mnišky rozpravou o nauce, odešel. Poté se vydal do Sávañ-
ñhí za almužním jídlem, a vrátiv se ze své almužní poch zky, 
odebral se po jídle za Vznešeným. Pozdraviv Mistra uctiv ,
usedl stranou a pov d l mu o své návšt v  v klášte e mnišek. 
A Vznešený promluvil takto: 

„Tak je tomu, Ánando, tak je tomu, Ánando. U každého 
mnicha nebo mnišky, jejichž mysl je pevn  zakotvena ve ty- 
ech základech uv dom ní, lze o ekávat, že se dožijí velikých 

výsledk , postupn  vzr stajících. 
Které jsou ty ty i základy? Tu prodlévá mnich u t la, na- 

zíraje t lo, v zanícení, s jasným pochopením a uv dom ním, 
opustiv sv tskou žádostivost a zármutek. Zatímco takto pro- 
dlévá u t la, nazíraje t lo, vznikne v n m v souvislosti s t lem
t lesné podrážd ní nebo duševní nete nost anebo je jeho mysl 
rozptylována vn jšími podn ty. Onen mnich, Ánando, by pak 
m l zam it své myšlenky na n jaký p edm t, který vzbuzuje 
jeho d v ru.15) Když tak u iní, vznikne v n m radost. V ra- 
dostné mysli vznikne nadšení. V nadšené mysli dojde k vnit -
nímu klidu. Kdo je vnit n  klidný, pocítí št stí a š astná mysl 
dosáhne soust ed ní. Nyní si pomyslí: 'Ú el, pro který jsem 
zam il mysl jinam, je nyní spln n. Nem l bych se od n j nyní 
odvrátit?' A odvrátí se od n j16) a již se pak nezabývá uva- 
žováním a p emítáním.17) 'Nyní jsem prost úvah a p emítání, 
uvnit  uv dom lý a š astný,' to nyní ví. 

A dále, Ánando, prodlévá mnich u poci ování, nazíraje 
poci ování ... u mysli, nazíraje mysl ... u p edm t  mys- 
li, nazíraje p edm ty mysli. Zatímco takto prodlévá, vznikne 
v n m v souvislosti s poci ováním ... se stavem mysli ... 
nebo s p edm ty mysli t lesné podrážd ní nebo duševní ne- 

15)
Komentá : Dojde-li k t lesnému podrážd ní, zp sobenému zne iš ujícími vášn mi, 

nem li bychom se t mito ne istotami dát ovlivnit. M li bychom rad ji (do asn )
odložit p edm t meditace a zam it mysl na jakýkoli p edm t, jenž vzbuzuje d v ru, 
jako je nap íklad vyvolání vzpomínky na Buddhu.

16)
Tj. vrátit se k svému p vodnímu medita nímu p edm tu.

17)
Již nep emýšlí a neobírá se zne iš ujícími myšlenkami.
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te nost, anebo je jeho mysl rozptylována vn jšími podn ty. 
Onen mnich, Ánando, by pak m l zam it své myšlenky na 
n jaký p edm t, který vzbuzuje jeho d v ru. Když tak u i- 
ní, vznikne v n m radost. V radostné mysli vznikne nadšení. 
V nadšené mysli dojde k vnit nímu klidu. Kdo je vnit n  klid- 
ný, pocítí št stí a š astná mysl dosáhne soust ed ní. Nyní si 
pomyslí: 'Ú el, pro který jsem zam il mysl jinam, je nyní spl- 
n n. Nem l bych se od n j nyní odvrátit?' A odvrátí se od n j
a již se nezabývá uvažováním a p emítáním. 'Nyní jsem prost 
úvah a p emítání, uvnit  uv dom lý a š astný,' to nyní ví. 

To je, Ánando, usm r ovaná meditace.18)

A co je, Ánando, neusm r ovaná meditace?19)

Jestliže, Ánando, mnichova mysl nemusí být odvrácena na- 
venek,20) pak ví: 'Má mysl není zam ována navenek.' A dále 
ví: 'Jak v po áte ních, tak i v pokro ilejších (stadiích praxe) 
jsem nyní prost p ekážek a odbo ek.'21) A dále ví: 'Prodlévám 
u t la, nazíraje t lo ... u poci ování, nazíraje poci ování ... 
u mysli, nazíraje mysl ... u p edm t  mysli, nazíraje p ed- 
m ty mysli, v zanícení, s jasným pochopením a uv dom ním, 
opustiv sv tskou žádostivost a zármutek. A jsem š asten.' 

To je, Ánando, neusm r ovaná meditace. 
Takto, Ánando, jsem vám ukázal, co je usm r ovaná a co 

je neusm r ovaná meditace. Co m že ze soucitu a sympatie 
u init pro své žáky u itel, který jim p eje jen dobro, to jsem pro 
vás u inil. Zde, Ánando, jsou stromy a osam lé cely. Praktikuj 
meditaci, Ánando! Nebu  nedbalý, abys toho pozd ji nelito- 
val. Toto je pro tebe mé d tklivé napomenutí!" 

Tak promluvil Vznešený. Pot šen v srdci, radoval se cti- 
hodný Ánanda ze slov Vznešeného. 

18)  Komentá má termín paõidhája bhávaná, tj. p erušovaná meditace, b hem níž je její 
p vodní p edm t do asn  odkládán (thapétvá).

19)  Komentá : apaõidhája bhávaná, meditace bez odkládání (athapétva), tj. bez p erušování.
20)  Tj. pry  od p vodního p edm tu.
21)  Pálijský výraz zde použitý je apanihitam, 'neusm rn n' (viz apaõidhája v pozn. 19), 

tj. aniž je mysl zam ována na n jaký jiný p edm t.
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VYSV TLIVKY K ROZPRAV

31. Nazíraje podmínky vznikání ... 

„Nyní vám vyložím, mnichové, vznikání a zanikání u ty
základ  uv dom ní. Naslouchejte mým slov m! 

Jak dochází, mnichové, ke vznikání t la? Následkem op -
tovného vyživování dochází ke vznikání t la.22) Ustane-li vy- 
živování, dojde k zániku t la.

Následkem vzniku smyslového vnímání23) dojde ke vzni- 
ku poci ování. Ustane-li smyslové vnímání, dojde k zániku 
poci ování. 

Následkem vzniku mysli a t la (náma-rúpa) dojde ke vzni- 
ku v domí.24) Zanikne-li mysl a t lo, dojde k zániku v domí.25)

Následkem vzniku pozornosti dojde ke vzniku myšlenko- 
vých p edm t .26) Zanikne-li pozornost, dojde k zániku myš- 
lenkových p edm t ."

32. Nazíraje uvnit  ...I

Brahma Sanaÿkumára oslovil bohy oblasti Távatiÿsa takto: 
„Co o tom vážení bohové oblasti Távatiÿsa soudí? Cožpak 

Vznešený, jenž je vskutku v doucí, z ec, sv tec a pln  osvícený, 
neobjasnil dob e ty i základy uv dom ní za ú elem dosaže- 
ní toho, co je blahodárné? A které ty i? Tu prodlévá mnich 
u t la, nazíraje t lo uvnit . Zatímco takto prodlévá, je dob e

22) Tato formulace nazna uje základní nazírání na veškeré d ní v théravádovém bud- 
dhismu, tedy i na existenci t lesného organismu, jako na neustále vznikající a zani- 
kající, a nikoli nep etržitý (plynulý) proces (pozn. p ekl.).

23) Smyslové vnímání ( ili dotek, phassa) je šesteré, jak je zprost edkuje patero t lesných 
smyslových schopností a mysl. Viz pátý lánek formule o vznikání v závislosti (pa- 
ñi a-samuppáda).

24)  itta; v p evodu Rozpravy p eloženo jako mysl nebo stav mysli.
25) Tj. v domí ( itta) s konkrétními obsahy, které jsou dány existencí p íslušného t -

lesného organismu s jeho vnímacím organismem, který tyto obsahy zprost edkuje. 
Tento výrok se nevztahuje na proud istého v domí (vi áõa.) Pozn. p ekl.

26) Komentá : Vyvinutím moudré pozornosti (jónisó manasikára) dojde ke vzniku mentál- 
nich p edm t , jako jsou lánky osvícení; následkem nemoudré pozornosti (ajónisó 
manasikára) dojde ke vzniku duševních p edm t , jako jsou p ekážky.
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soust ed ný a klidný. Když je takto soust ed ný a klidný, vy- 
volá si poznání a vizi o t le druhých, vn sebe sama." (A stejn
pokud jde o poci ování, stavy mysli a p edm ty mysli.) 

33. Nazíraje uvnit  ...II

„Jak prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo uvnit ? Tu p emítá 
mnich nad tímto svým t lem od chodidel nohou po temeno 
hlavy, obaleným k ží a plným ne istot takto: 'V tomto t le 
jsou vlasy ... kloubní maz, mo .' Potom medituje nad tímto 
p edm tem, rozebíraje jej, pravideln  se mu v nuje a pevn
si jej zakotví v mysli. Když se v tom takto zdokonalil, obrátí 
svou mysl navenek, aby se zaobírala n jakým t lem vn  sebe 
sama. 

A jak prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo vn  sebe sama? Tu
p emítá mnich nad t lem, které je mimo n j: 'V onom t le jsou 
vlasy ...' Potom medituje nad tímto p edm tem, rozebírá jej, 
pravideln  se mu v nuje a pevn  si jej zakotví v mysli. Když 
se v tom takto zdokonalil, obrátí svou mysl dovnit  a pak zase 
navenek, aby se zaobírala t lem uvnit  i zevn .

A jak prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo uvnit  i zevn ? Tu 
p emítá mnich nad t lem vnit n  i zevn : 'V tomto t le jsou 
vlasy ...' Tak prodlévá mnich u t la, nazíraje t lo uvnit  i ze- 
vn ." (A stejn  pokud jde o poci ování, stavy mysli a p edm ty 
mysli.)

34. Sedm druh  kontemplace ty  satipaññhán

"Jak je možno prodlévat u t lesnosti v nazírání t lesnosti? 
Tu nazírá jistý jedinec t lesný jev 'zem ' (pañhaví-kája) (1) 

jako pomíjející, a nikoli trvalý; (2) jako strastný, a nikoli p í-
jemný; (3) jako bezpodstatný, a nikoli podstatný; (4) odvrací 
se od n j a nenachází v n m pot šení; (5) je vzhledem k n mu 
prost vášn  a nedychtí po n m; (6) p sobí k jeho zániku, a ni- 
koli vzniku; (7) vzdává se ho a nelpí na n m. Nazíraje jej jako 
pomíjející, vzdá se p edstavy trvání; nazíraje jej jako strastný, 
vzdá se p edstavy p íjemnosti; nazíraje jej jako bezpodstatný,  
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vzdá se p edstavy o podstatnosti; tím, že se od n j odvrátí, 
vzdá se pot šení; je-li prost vášn , vzdá se žádostivosti; za- 
m ením na zanikání vzdává se vznikání; tím, že se jej vzdá, 
opustí lp ní. 

Tímto sedmerým zp sobem provádí nazírání t lesnosti. 
T lesnost je 'základem',27) nikoli 'uv dom ním'. Ale uv -

dom ní je 'základem', jakož i 'uv dom ním'. S tímto uv do- 
m ním a s tímto v d ním28) nazírá t lesnost. Proto se toto 
cvi ení nazývá 'základ uv dom ní t lesnosti nazíráním t les- 
nosti' (kája kájánupassaná-satipaññhána).

A dále nazírá jistý jedinec jako pomíjející, a nikoli trvalý 
t lesný jev vodu, teplo, vzduch, vlasy, chlupy, k ži, sliznici, 
maso, krev, šlachy, kosti, morek. Nazírá je jako strastné ... (po- 
kra uje jako svrchu až po:) Proto se toto cvi ení nazývá 'základ 
uv dom ní t lesnosti nazíráním t lesnosti'. 

A jak je možno prodlévat u poci ování v nazírání poci o-
vání? 

Tu nazírá jistý jedinec jako pomíjející, a nikoli trvalé: p í-
jemné, nep íjemné a neutrální pocity; pocity, zrozené ze zrako- 
vých vjem , sluchových vjem , ichových vjem , chu ových 
vjem , hmatových vjem  a mentálních dojm . Nazírá je jako 
strastné, a nikoli p íjemné, jako bezpodstatné, a nikoli podstat- 
né; odvrací se od nich a nenachází v nich pot šení; je vzhledem 
k nim prost vášn  a nedychtí po nich; p sobí k jejich zániku, 
a nikoli vzniku; vzdává se jich a nelpí na nich. Nazíraje je jako 
pomíjející, vzdá se p edstavy trvání; nazíraje je jako strastné, 
vzdá se p edstavy p íjemnosti; nazíraje je jako bezpodstatné, 
vzdá se p edstavy o podstatnosti; tím, že se od nich odvrátí, 
vzdá se pot šení; je-li prost vášn , vzdá se žádostivosti; za- 
m ením na zanikání vzdává se vznikání; tím se že jich vzdá, 
opustí lp ní. 

Tímto sedmerým zp sobem provádí nazírání poci ování. 
27)  upaññhána; souvisí s výrazem paññhána ve složenin satipaññhána. Viz Úvod, sta  o ná- 

zvu Rozpravy.
28)   Tj. s v d ním, spojeným se sedmerým nazíráním.
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Poci ování je 'základem', nikoli 'uv dom ním'; ale uv do- 
m ní je 'základem', jakož i 'uv dom ním'. S tímto uv dom -
ním a s tímto v d ním nazírá poci ování. Proto se toto cvi ení 
nazývá 'základ uv dom ní poci ování nazíráním poci ování'. 

A jak je možno prodlévat u mysli v nazírání mysli?29)

Tu nazírá jistý jedinec jako pomíjející, a nikoli trvalý stav 
mysli s žádostí a stav mysli bez žádosti; stav mysli s nenávistí 
a stav mysli bez nenávisti ... (pokra uje jako v Rozprav ); na- 
zírá jako pomíjející, a nikoli trvalé: zrakové v domí, sluchové 
v domí, ichové v domí, chu ové v domí, hmatové v domí 
a myšlenkové v domí. A každé z nich dále nazírá jako strast- 
né, a nikoli p íjemné, jako bezpodstatné, a nikoli podstatné; 
odvrací se od n j a nenachází v n m pot šení; je vzhledem 
k n mu prost vášn  a nedychtí po n m; p sobí k jeho zániku, 
a nikoli vzniku; vzdává se ho a nelpí na n m. Nazíraje je jako 
pomíjející, vzdá se p edstavy trvání; nazíraje je jako strastné, 
vzdá se p edstavy p íjemnosti; nazíraje je jako bezpodstatné, 
vzdá se p edstavy o podstatnosti; tím, že se od n j odvrátí, 
vzdá se pot šení; je-li prost vášn , vzdá se žádostivosti; za- 
m ením na zanikání, vzdává se vznikání; tím, že se ho vzdá, 
opustí lp ní. 

Tímto sedmerým zp sobem provádí nazírání mysli. 
Mysl je 'základem', nikoli 'uv dom ním'; ale uv dom ní 

je 'základem', jakož i 'uv dom ním'. S tímto uv dom ním 
a s tímto v d ním nazírá mysl. Proto se toto cvi ení nazývá 
'základ uv dom ní mysli nazíráním mysli'. 

A jak je možno prodlévat u p edm t  mysli v nazírání 
p edm t  mysli? 

Tu nazírá jistý jedinec jako pomíjející, a nikoli trvalé vše- 
chny ostatní jevy, s výjimkou t lesnosti, poci ování a mysli (tj. 
v domí).30) Nazírá je jako strastné, a nikoli p íjemné, jako bez- 
podstatné, a nikoli podstatné; odvrací se od nich a nenachází 

29)   Nebo 'v domí'.
30) Zbývá pouze skupina vnímání (sa á-kkhandha) a duševních složek (saïkhára-

-kkhandha).
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v nich pot šení; je vzhledem k nim prost vášn  a nedychtí po 
nich; p sobí k jejich zániku, a nikoli vzniku; vzdává se jich 
a nelpí na nich. Nazíraje je jako pomíjející, vzdá se p edstavy 
trvání; nazíraje je jako strastné, vzdá se p edstavy p íjemnosti; 
nazíraje je jako bezpodstatné, vzdá se p edstavy o podstat- 
nosti; tím, že se od nich odvrátí, vzdá se pot šení; je-li prost 
vášn , vzdá se žádostivosti; zam ením na zanikání, vzdává 
se vznikání; tím, že se jich vzdá, opustí lp ní. 

Tímto sedmerým zp sobem provádí nazírání p edm t
mysli.

P edm ty mysli jsou 'základem', nikoli 'uv dom ním'; ale 
uv dom ní je 'základem', jakož i 'uv dom ním'. S tímto uv -
dom ním a s tímto v d ním nazírá p edm ty mysli. Proto se 
toto cvi ení nazývá 'základ uv dom ní p edm t  mysli nazí- 
ráním p edm t  mysli'." 

NAZÍRÁNÍ T LA

35.

„Není-li zvládnuto t lo (meditací; abhávita), nem že být zvlád- 
nuta mysl. Je-li zvládnuto t lo, je zvládnuta i mysl." 

36.

„Existuje jedna praxe, mnichové, která - je-li p stována 
a pravideln  provád na - vede k hlubokému pocitu naléha- 
vosti ... k svrchovanému míru ... k uv dom ní a jasnému 
pochopení... k dosažení pravé vize a poznání... ke št stí zde 
a nyní ... k dovršení osvobození skrze moudrost a k dozrání 
plodu svatosti (arahatta-phala): je to v domé nazírání t la."

37. Rozprava o v domém nazírání t la

Tak jsem slyšel. Jednou dlel Vznešený u Sávaññhí v háji Džéta 
v klášte e Anáthapindikov . V té dob  se po návratu z po- 
ch zky za almužnou a po jídle sešel zna ný po et mnich  ve 
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shromaž ovací síni. A tam se mezi nimi rozvinula tato roz- 
mluva: 

„Je to, brat i, podivuhodné a mimo ádné, jak Vznešený, 
který je v doucím, žrecem, sv tcem a pln  probuzeným, po- 
psal v domé nazírání t la jako p inášející velké výsledky, velké 
výhody." 

Tu byla rozmluva mnich  p erušena. Vznešený, který kve- 
eru povstal a odebral se ze svého ústraní do shromaž ovací

sín , tam usedl na sedadlo, pro n j p ipravené. Takto usa- 
zen, oslovil mnichy: „O em, mnichové, hovo íte, sedíce zde? 
O em byla rozmluva, kterou jste p erušili?" 

„Když jsme se vrátili z poch zky za almužnou a pojedli, 
sešli jsme se tu ve shromaž ovací síni a zde se mezi námi rozvi- 
nula tato rozmluva: 'Je to, brat i, podivuhodné a mimo ádné, 
jak Vznešený, který je v doucím, žrecem, sv tcem a pln  pro- 
buzeným, popsal v domé nazírání t la jako p inášející velké 
výsledky, velké výhody.' Tuto rozmluvu jsme, pane, p erušili, 
když p išel Vznešený." 

„Jak tedy, mnichové, nese nazírání t la velké výsledky, vel- 
ké výhody, je-li p stováno a pravideln  praktikováno? 

(V domé pozorování dechu) Tu, mnichové, mnich, odebrav se 
do lesa, k pat  stromu nebo na volné prostranství, usedne se 
zk íženýma nohama, s t lem vzp ímeným a s bystrým uv -
dom ním. Tu pouze v dom  vdechuje a v dom  vydechuje. 
Když vdechne dlouze, ví: 'Vdechuji dlouze' ... (Pokra uje jako 
v Rozprav  až po:) 'Zklid uje t lesnou funkci (dýchání), budu 
vydechovat,' tak se cvi í.

V tom, kdo žije takto bd le, v zanícení a rozhodnosti, zmizí 
sv tské vzpomínky a sklony, a následkem jejich zmizení se 
jeho mysl vnit n  upevní a zklidní a stane se harmonickou 
a soust ed nou. Tímto zp sobem, mnichové, provádí mnich 
v domé nazírání t la."

Zde následují, stejn  jako v Rozprav , stat  o pozicích t la, o uv -
dom ní a jasném chápání, o odpudivosti t la a o kontemplacích na 
poh ebišti a za každou z nich následuje p edchozí odstavec: „V tom, 
kdo žije takto bd le ..." 
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(Meditativní pohroužení) „Dále, mnichové, vstoupí mnich, 
který je odvrácen od smyslových p edm t  a odvrácen od ne- 
prosp šných p edstav, do prvního pohroužení, které je zrozeno 
z odpoutání, doprovázeno pojmovým myšlením a rozjímáním 
a napln no nadšením a radostí. Tímto nadšením a radostí, 
které jsou zrozeny z odpoutání, nasytí a pronikne, prodchne 
a naplní toto t lo tak, že ani jediné míste ko celého tohoto 
t la nez stane neproniknuto nadšením a radostí, které jsou 
zrozeny z odpoutání. 

Kdyby zru ný holi  nebo jeho u e  vsypal mýdlový prášek 
do kovové misky a smíchal jej s vodou, postupn  p idávanou, 
pak by byla masa mýdlové p ny plna vlhkosti, proniknuta 
vlhkostí vn  i uvnit , aniž by z ní vlhkost kapala. Podobn
tomu je s oním mnichem: nadšením a radostí, které jsou zro- 
zeny z odpoutání, nasytí a pronikne, prodchne a naplní toto 
t lo tak, že ani jediné míste ko celého tohoto t la nez stane 
neproniknuto nadšením a radostí, které jsou zrozeny z odpou- 
tání. 

V tom, kdo žije takto bd le, v zanícení a rozhodnosti, zmizí 
sv tské vzpomínky a sklony, a následkem jejich zmizení se 
jeho mysl vnit n  upevní a zklidní a stane se harmonickou 
a soust ed nou. Tímto zp sobem, mnichové, provádí mnich 
v domé nazírání t la.

Dále mnichové, po zklidn ní pojmového myšlení a rozjí- 
mání získá mnich vnit ní uklidn ní a harmonii druhého pohrou- 
žení, které je oprošt no od pojmového myšlení a rozjímání, je 
zrozeno ze soust ed ní a je napln no nadšením a radostí. Tím- 
to nadšením a radostí, které jsou zrozeny z odpoutání, nasytí 
a pronikne, prodchne a naplní toto t lo tak, že ani jediné mís- 
te ko celého tohoto t la nez stane neproniknuto nadšením 
a radostí, které jsou zrozené z odpoutání. 

Jako by tu bylo hluboké jezero s pramenitou vodou, prýš- 
tící vzh ru z hlubin bez jakéhokoli p ítoku vody a  z východu 
nebo západu, jihu nebo severu a aniž by je tu a tam plnily 
dešt  svými sprškami, nýbrž studený pramen z hlubin jeze- 
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ra by je napojil a pronikl, prosytil a naplnil svými studenými 
vodami, takže by ani jediné míste ko v jeze e nez stalo nepro- 
niknuto studenou pramenitou vodou. Podobn  tomu je s oním 
mnichem: nadšením a radostí, které jsou zrozeny z odpoutání, 
nasytí a pronikne, prodchne a naplní toto t lo tak, že ani jediné 
míste ko celého tohoto t la nez stane neproniknuto nadšením 
a radostí, zrozenými z odpoutání. 

V tom, kdo žije takto ... 

Dále, mnichové, po opadnutí nadšení prodlévá mnich vy- 
rovnaný, bd lý a s jasným uv dom ním a zažívá v tomto t le 
št stí, o n mž Vznešení prohlašují: 'Š astn  žije, kdo prodlévá 
ve vyrovnanosti a bd losti!' Takto získá ono t etí pohroužení. 
Tímto od nadšení oprošt ným št stím nasytí a pronikne, pro- 
dchne a naplní toto t lo tak, že ani jediné míste ko celého 
tohoto t la nez stane neproniknuto tímto od nadšení oprošt -
ným št stím. 

Jako by tu v lotosovém jezírku byly modré nebo bílé lo- 
tosové kv ty, zrozené ve vod , vyrostlé ve vod , vyživované 
pod hladinou; tu by byly tyto lotosové rostliny od vrcholku ke 
ko en m prosycené a proniknuté, prodchnuté a prolnuté stu- 
denou vodou, takže by ani jediné míste ko t chto lotosových 
kv tin nez stalo neprosáknuto studenou vodou. Podobn  to- 
mu je s oním mnichem: od nadšení oprošt ným št stím nasytí 
a pronikne, prodchne a naplní toto t lo tak, že ani jediné mís- 
te ko celého tohoto t la nez stane neproniknuto od nadšení 
oprošt ným št stím. 

V tom, kdo žije takto ... 

Dále, mnichové, po odvržení pot šení a bolestí a po p ed- 
chozím zmizení radosti i strázn  vstoupí a prodlévá mnich ve 
tvrtém pohroužení, které je mimo št stí a bolest a má istotu 

uv dom ní v d sledku duševní rovnováhy. Sedí a prolíná to- 
to t lo istou a jasnou myslí, takže ani jediné míste ko celého 
jeho t la nez stane neproniknuto touto istou a zá ivou myslí. 

P edpokládejme, že by sedící muž byl zabalen v bílé plát- 
no, které mu pokrývá i hlavu, takže by nebylo ani jediného 
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míste ka na jeho t le, které by nebylo pokryto bílým plátnem. 
Podobn  je to s oním mnichem: sedí a prolíná toto t lo is-
tou a jasnou myslí, takže ani jediné míste ko celého jeho t la
nez stane neproniknuto touto istou a zá ivou myslí. 

V tom, kdo žije takto bd le, v zanícení a rozhodnosti, zmizí 
sv tské vzpomínky a sklony, a následkem jejich zmizení se 
jeho mysl vnit n  upevní a zklidní a stane se harmonickou 
a soust ed nou. Tímto zp sobem, mnichové, provádí mnich 
v domé nazírání t la.

Kdokoli, mnichové, p stoval a pravideln  praktikoval v -
domé nazírání t la, zahrnuty jsou v tom pro n j všechny bla- 
hodárné v ci, které vedou k moudrosti. 

Když si n kdo p edstaví ve své mysli velký oceán, zahr- 
nuty jsou v jeho p edstav  všechny ony malé eky, které se 
vlily do toho oceánu. Podobn  je tomu s kýmkoli, kdo p s-
toval a pravideln  praktikoval v domé nazírání t la: zahrnu- 
ty jsou v tom pro n j všechny blahodárné v ci, které vedou 
k moudrosti. Ale k mnichovi, který v domé nazírání t la ne- 
p stoval a pravideln  nepraktikoval, si najde p ístup Mára 
(smrt) a zmocní se jej. 

Kdyby, mnichové, n jaký muž hodil t žkou kamennou 
kouli na hromadu vlhké hlíny, co myslíte, mnichové, nepro- 
nikne ta t žká kamenná koule do oné hromady vlhké hlíny, 
nevynutí si do ní p ístup? - Zajisté, pane. - Podobn , mnicho- 
vé, kdokoli nep stoval a pravideln  nepraktikoval v domé 
nazírání t la, k tomu si Mára najde p ístup a zmocní se jej. 

Kdybychom tu m li suchý kus d eva, bez mízy, a tu by 
p išel muž se svrchní zapalovací h lkou s úmyslem rozd -
lat ohe , zapálit plamen, co myslíte, mnichové, bude s to tak 
u init? - Zajisté, pane. - Rozhodn , mnichové, kdokoli nep s- 
toval a pravideln  nepraktikoval v domé nazírání t la, k tomu 
si Mára najde p ístup a zmocní se jej. 

Kdybychom tu m li, mnichové, džbán na vodu, prázdný 
a postavený na stojanu, a p išel by muž s nákladem vody, co 
myslíte, mnichové, bude ten muž s to nalít vodu do džbánu? - 
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Zajisté, pane. - Podobn , mnichové, kdokoli nep stoval a pra- 
videln  nepraktikoval v domé nazírání t la, k tomu si Mára 
najde p ístup a zmocní se jej. 

Avšak k tomu, mnichové, kdo p stoval a pravideln  prakti- 
koval v domé nazírání t la, Mára nenajde p ístup a nezmocní 
se jej. Kdyby, mnichové, n kdo hodil lehké p adeno vláken 
proti dve nímu panelu z tvrdého d eva, co myslíte, mnicho- 
vé, mohlo by toto lehké p adeno vláken proniknout do toho 
dve ního panelu z tvrdého d eva, mohlo by se do n j zabo it? 
- Zajisté nikoli, pane. - Podobn , mnichové, kdokoli p stoval 
a pravideln  praktikoval v domé nazírání t la, k tomu Mára 
p ístup nenajde a nezmocní se jej. 

Kdybychom tu m li kus erstvého d eva, plného mízy, a tu 
by p išel muž se svrchní zapalovací h lkou s úmyslem roz- 
d lat ohe , zapálit plamen, co myslíte, mnichové, bude s to 
tak u init? - Zajisté nikoli, pane. - Podobn , mnichové, kdo- 
koli p stoval a pravideln  praktikoval v domé nazírání t la,
k tomu Mára p ístup nenajde a nezmocní se jej. 

Kdybychom tu m li, mnichové, džbán na vodu, postave- 
ný v na stojanu a napln ný vodou až po okraj, takže vrány by 
z n j mohly pít, a p išel by muž s nákladem vody, co myslíte, 
mnichové, bude ten muž s to nalít vodu do džbánu? - Zajisté 
nikoli, pane. - Podobn , mnichové, kdokoli p stoval a pravi- 
deln  praktikoval v domé nazírání t la, k tomu Mára p ístup 
nenajde a nezmocní se jej. 

Kdokoli, mnichové, p stoval a pravideln  praktikoval v -
domé nazírání t la, a  již nakloní svou mysl ke kterémukoli 
stavu, jenž je p ístupný p ímému poznání, aby jej dosáhl p í-
mým poznáním, tu najisto dojde dokonalosti v tomto ohledu. 

Kdybychom tu m li, mnichové, džbán na vodu, postavený 
na stojanu a napln ný vodou až po okraj, takže vrány by z n j
mohly pít, a silný muž by jej stále více nahýbal, vytékala by 
z n j voda? - Zajisté, pane. - Podobn , mnichové, kdokoli 
p stoval a pravideln  praktikoval v domé nazírání t la, a
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již nakloní svou mysl ke kterémukoli stavu, jenž je p ístupný 
p ímému poznání, aby jej dosáhl p ímým poznáním, tu najisto 
dojde dokonalosti v tomto ohledu. 

Kdybychom tu m li na rovin tverhrannou nádrž, obklo- 
penou hrází a napln nou vodou až po okraj, takže vrány by 
z ní mohly pít, a silný muž by víc a víc prolamoval tu hráz, 
vytékala by z ní voda? - Zajisté, pane. - Podobn , mnichové, 
kdokoli p stoval a pravideln  praktikoval v domé nazírání 
t la, a  již nakloní svou mysl ke kterémukoli stavu, který je 
p ístupný p ímému poznání, aby jej dosáhl p ímým pozná- 
ním, tu najisto dojde dokonalosti v tomto ohledu. 

P edpokládejme, že by na rovné p d  na k ižovatce ty
hlavních cest stál povoz s ušlechtilými ko mi, zap aženými 
v pohotovosti a s p ipravenou pohán cí h lkou s bodcem, tu 
kdyby zkušený vozataj, mistr ve výcviku koní, nastoupil na 
v z, vzal oprat  do levé a bodlo do pravé ruky, by pak mohl 
odejet, kamkoli by cht l. Podobn , mnichové, kdokoli p stoval 
a pravideln  praktikoval v domé nazírání t la, a  již nakloní 
svou mysl ke kterémukoli stavu, který je p ístupný p ímému 
poznání, aby jej dosáhl p ímým poznáním, tu najisto dojde 
dokonalosti v tomto ohledu. 

Kdokoli, mnichové, p stoval a pravideln  praktikoval v -
domé nazírání t la, u inil je svým nástrojem pokroku a pev- 
ným vlastnictvím své mysli, zkonsolidoval je, posílil a zdoko- 
nalil, m že o ekávat deset požehnání. Kterých deset? 

Takový žák p em že váše (rati) a nespokojenost (arati) 
a nespokojenost se ho nezmocní, naopak, on op tovn  doká- 
že p emoci dotírající nespokojenost. P em že strach a úzkost 
a nedá se jimi p emoci, naopak, op tovn  dokáže p emoci do- 
tírající strach a úzkost. Snese zimu i horko, hlad i žíze , vítr 
i pal ivé slunce, ovády, moskyty a hady. Trp liv  snese nep í-
jemná, nemilá slova a vzniklé t lesné bolesti, i když budou 
kruté, pronikavé, nemilé, nep íjemné a zhoubné povahy. ty i
druhy pohroužení, které o iš ují mysl, tyto stavy zp ítomn -
ného št stí dosáhne kdykoli podle p ání, bez nesnází a bez 
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úsilí. Bude obda en r znými nadnormálními schopnostmi: a
je jedincem, dokáže se rozmnožit, a rozmnoživ se, dokáže se 
op t stát jedincem; objevuje se a mizí; prochází bez p ekážek 
skrze st ny, ohrady a hory jako skrze vzduch; pono uje se do 
zem  a vyno uje se z ní, jako by to byla voda; aniž se pono í,
chodí po vod  jako po zemi; se zk íženýma nohama dokáže 
létat vzduchem jako ok ídlený pták; dokáže dosáhnout rukou 
a dotknout se slunce a m síce, on ch velkých a mocných sv -
tel; svým t lem vládne ve všech oblastech až po Brahm v sv t.
Nebeským uchem, o išt ným a nadlidským, slyší zvuky bož- 
ské i lidské, blízké i vzdálené. Poznává mysli druhých osob, 
jiných bytostí tím, že je proniká duševn . Rozpomíná se na 
mnohé minulé existence, jako na jedno zrození, dv , t i, ty i
a p t zrození, na sto, dv  sta, t i sta, ty i sta i p t set zrození, 
na tisíc zrození, na sto tisíc zrození; rozpomene se na mnohé 
vzniky vesmíru a zániky vesmíru: Tam jsem byl, to bylo mé 
jméno, k oné rodin  jsem pat il, tak jsem vypadal, taková jídla 
jsem požíval, na takových radostech a strastech jsem m l ú ast
a takové bylo trvání mého života. Když jsem odtamtud ode- 
šel, vstoupil jsem v existenci jinde a tam jsem se jmenoval tak 
a tak ... a takové bylo trvání mého života. Když jsem odešel 
odtamtud, narodil jsem se zde.' Tak se rozpomene na mnohé 
minulé existence se všemi jejich charakteristickými rysy a po- 
drobnostmi. Nebeským okem, o išt ným a nadlidským, vidí, 
jak bytosti odcházejí z jednoho života a znovu se rodí, bytos- 
ti nízké a vznešené, krásné a ošklivé, š astné a ubohé; vidí, 
jak se bytosti zrozují podle svých in . A po vymýcení kaz
(ásava) prodlévá prost kaz , s osvobozenou myslí, osvobozen 
moudrostí, kterou pochopil a v sob  uskute nil. 

Kdokoli p stoval a pravideln  praktikoval v domé nazírá- 
ní t la, u inil je svým nástrojem pokroku a pevným vlastnic- 
tvím své mysli, zkonsolidoval je, posílil a zdokonalil, m že
o ekávat deset požehnání." 

Tak promluvil Vznešený. S pot šením v srdci vyslechli mni- 
chové slova Vznešeného. 
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38. Z verš  ctihodného Ánandy
P ítel31) již odešel a Mistr též je pry .
Te  již mi žádné p átelství nenahradí 
cvik v uv dom ní, na t lo zam eném.32)

39. Rozprava o v domém pozorování dechu33)

„... Je-li v domé pozorování dechu, mnichové, p stováno 
a pravideln  praktikováno, p ináší velké výsledky, velké vý- 
hody. Jestliže je v domé pozorování dechu p stováno a pravi- 
deln  praktikováno, vede ke zdokonalení ty  základ  uv do- 
m ní; jsou-li ty i základy uv dom ní p stovány a pravideln
praktikovány, vedou ke zdokonalení sedmi lánk  osvícení; 
je-li sedm lánk  osvícení pravideln  p stováno a rozvíjeno, 
vede to ke zdokonalení moudrosti a k dokonání osvobození. 

A jak p ináší v domé pozorování dechu, je-li p stováno 
a pravideln  praktikováno, velké výsledky, velké výhody? 

Tu, mnichové, mnich, který se odebral do lesa, k pat  stro- 
mu nebo na volné prostranství, usedne se zk íženýma noha- 
ma, s t lem vzp ímeným a s bystrým uv dom ním. A tu pouze 
v dom  vdechuje a v dom  vydechuje. 

I. První tve ice (nazírání t la)
1. Vdechne-li dlouze, ví: 'Vdechuji dlouze.' Vydechne-li dlou- 
ze, ví: 'Vydechuji dlouze.' 
2. Vdechne-li krátce, ví: 'Vdechuji krátce.' Vydechne-li krátce, 
ví: 'Vydechuji krátce.' 
3. 'Zažívaje celý (dechový) útvar, budu vdechovat,' tak se cvi í.
'Zažívaje celý (dechový) útvar, budu vydechovat,' tak se cvi í.

31)
Sáriputta, jeden ze dvou hlavních žák  Buddhových, jenž zem el d íve nežli Mistr.

32)
Sáriputta slul p ísností a asto dal pocítit Ánandovi (který dosáhl arahatství až po 

smrti Buddhov ), že zanedbá svou praxi (snad tím, že jako dlouholetý 'tajemník' 
Buddh v byl spokojen v jeho p ítomnosti a nepoci oval naléhavost svou stezku 
dokon it, až teprve když Buddha zem el). Pozn. p ekladatele.

33)
První sta  této rozpravy, která se nezabývá v domým pozorováním dechu, je zde 

vynechána.
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4. 'Zklid uje t lesnou funkci dýchání, budu vdechovat,' tak se 
cvi í. 'Zklid uje t lesnou funkci dýchání, budu vydechovat,' 
tak se cvi í.

II. Druhá tve ice (nazírání poci ování)
5. 'Zažívaje nadšení, budu vdechovat (vydechovat),' tak se 
cvi í.
6. 'Zažívaje št stí, budu vdechovat (vydechovat),' tak se cvi í.
7. 'Zažívaje duševní d je,34) budu vdechovat (vydechovat),' 
tak se cvi í.
8. 'Zklid uje duševní d je, budu vdechovat (vydechovat),' tak 
se cvi í.

III. T etí tve ice (nazírání mysli)
9. 'Zažívaje mysl, budu vdechovat (vydechovat),' tak se cvi í.
10. 'Povznášeje mysl, budu vdechovat (vydechovat),' tak se 
cvi í.
11. 'Soust e uje mysl, budu vdechovat (vydechovat),' tak se 
cvi í.
12. 'Osvobozuje mysl, budu vdechovat (vydechovat),' tak se 
cvi í.

IV. tvrtá tve ice (nazírání p edm t  mysli)
13. 'Nazíraje pomíjivost, budu vdechovat (vydechovat),' tak 
se cvi í.
14. 'Nazíraje bezvášnivost, budu vdechovat (vydechovat),' tak 
se cvi í.
15. 'Nazíraje zanechání, budu vdechovat (vydechovat),' tak se 
cvi í.
16. 'Nazíraje odpoutání, budu vdechovat (vydechovat),' tak se 
cvi í. 35)

34)
itta-saïkhára; to se vztahuje na poci ování, vnímání a jiné pr vodní duševní d je,

vznikající v souvislosti s dýcháním.
35)

Podle komentá e se první tve ice m že vztahovat jak na vyvinutí klidu (samatha, 
tj. pohroužení), tak vhledu (vipassaná). Viz. kap. 5.
Druhá a t etí tve ice se vztahují na toho, kdo dosáhl medita ního pohroužení (džhá- 
na), zatímco tvrtá tve ice se týká výhradn  vyvinutí vhledu.
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Je-li v domé pozorování dechu, mnichové, p stováno 
a pravideln  praktikováno tímto zp sobem, p ináší velké vý- 
sledky, velké výhody. 

Zdokonalení základ  uv dom ní

A jak vede p stování a pravidelná praxe v domého pozoro- 
vání dechu k zdokonalení základ  uv dom ní? 

I. Kdykoli mnich v dom  krátce nebo dlouze vdechuje 
a vydechuje, nebo když cvi í vdechování a vydechování a je 
si p i tom v dom této t lesné funkce (dýchání), nebo když v -
dom  zklid uje t lesnou funkci (dýchání) - tehdy, mnichové, 
prodlévá u t la, nazíraje t lo, v zanícení, s jasným pochopením 
a uv dom ním, opustiv sv tskou žádostivost a zármutek. Ne- 
bo  pravím, mnichové, že vdechování a vydechování je jedním 
z t lesných proces .

II. Kdykoli mnich cvi í vdechování a vydechování a p i-
tom zažívá nadšení nebo p itom zažívá št stí nebo p itom 
zažívá další duševní funkce nebo p itom uklid uje tyto du- 
ševní funkce - tehdy, mnichové, prodlévá u poci ování, nazí- 
raje poci ování, v zanícení, s jasným pochopením a uv dom -
ním, opustiv sv tskou žádostivost a zármutek. Nebo  pravím, 
že plná pozornost v i vdechování a vydechování je jedním 
z pocit .

III. Kdykoli mnich cvi í vdechování a vydechování a p i-
tom si je v dom své mysli nebo p itom zjas uje svou mysl 
nebo p itom soust e uje svou mysl nebo p itom osvobozuje 
svou mysl - tehdy prodlévá u mysli, nazíraje mysl, v zaní- 
cení, s jasným pochopením a uv dom ním, opustiv sv tskou 
žádostivost a zármutek. Nebo  pravím, že kdo postrádá uv -
dom ní a jasné chápání, nedokáže rozvíjet v domé pozorování 
dechu.

IV. Kdykoli mnich cvi í vdechování a vydechování a p i- 
tom nazírá pomíjivost, bezvášnivost, zanechání nebo odpou- 
tání - tehdy prodlévá u p edm t  mysli, nazíraje p edm ty
mysli, v zanícení, s jasným pochopením a uv dom ním, opus- 



193

tiv sv tskou žádostivost a zármutek. Poznav moud e, co pro 
n j znamená zanechání žádostivosti a zármutku,36) nazírá vše 
s dokonalou duševní rovnováhou. 

P stování a pravidelná praxe v domého pozorování dechu 
tímto zp sobem vede k zdokonalení základ  uv dom ní. 

A jak vede p stování a pravidelné praktikování ty  zákla- 
d  uv dom ní k zdokonalení sedmi lánk  osvícení? 

Kdykoli prodlévá mnich v nazírání t la, pocit , mysli 
a p edm t  mysli, v zanícení... utvrzuje se v n m nezkalené 
uv dom ní. A když je v n m utvrzeno nezkalené uv dom -
ní, tehdy v n m za ne být p ítomen lánek osvícení 'uv dom ní', 
tehdy vyvíjí mnich lánek osvícení 'uv dom ní', tehdy nabývá 
dokonalosti p i vyvíjení lánku osvícení 'uv dom ní'. 

Takto prodlévaje v uv dom ní, moud e zkouší, vyšet uje 
a prozkoumává p íslušné p edm ty, a zatímco tak iní, za ne 
v n m být p ítomen lánek osvícení 'zkoumání skute nosti', tehdy 
vyvíjí mnich lánek osvícení 'zkoumání skute nosti', tehdy 
nabývá dokonalosti p i vyvíjení lánku osvícení 'zkoumání 
skute nosti'. 

Zatímco takto moud e zkouší, vyšet uje a prozkoumává 
n jaký p edm t, za ne v n m být p ítomna neutuchající ener- 
gie. A za ne-li být v mnichovi p ítomna neutuchající energie, 
tehdy v n m za ne být p ítomen lánek osvícení 'energie', tehdy 
vyvíjí mnich lánek osvícení 'energie', tehdy nabývá dokona- 
losti p i vyvíjení lánku osvícení 'energie'. 

Kdo je napln n energií, v tom povstane nadzemské nad- 
šení. A když povstane v mnichovi nadzemské nadšení, tehdy 
v n m za ne být p ítomen lánek osvícení 'nadšení, tehdy vyvíjí 
mnich lánek osvícení 'nadšení', tehdy nabývá dokonalosti p i
vyvíjení lánku osvícení 'nadšení'. 

T lo i mysl toho, kdo je napln n nadšením, se zklidní. 
A když se t lo a mysl toho, kdo je napln n nadšením, zklidní,  

36)
Toto jsou synonyma prvních dvou z p ti p ekážek, které p edstavují první ást 

cvi ení v nazírání p edm t  mysli. K 'zanechání' dojde p sobením kontemplace 
pomíjivosti atd., a tím dojde k opušt ní pojmu trvanlivosti atd.

193 
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tehdy v n m za ne být p ítomen lánek osvícení 'klid', tehdy 
vyvíjí mnich lánek osvícení 'klid', tehdy nabývá dokonalosti 
p i vyvíjení lánku osvícení 'klid'. 

Mysl toho, kdo je klidný a š asten, se stane soust ed nou. 
A když se mysl mnicha, který je klidný a š asten, stane sou- 
st ed nou, tehdy v n m za ne být p ítomen lánek osvícení 
'soust ed ní', tehdy vyvíjí mnich lánek osvícení 'soust ed -
ní', tehdy nabývá dokonalosti p i vyvíjení lánku osvícení 
'soust ed ní'. 

Na mysl takto soust ed nou hledí mnich s dokonalou du- 
ševní rovnováhou. A když hledí na svou soust ed nou mysl 
s dokonalou duševní rovnováhou, tehdy v n m za ne být p í-
tomen lánek osvícení 'duševní rovnováha', tehdy vyvíjí mnich 
lánek osvícení 'duševní rovnováha', tehdy nabývá dokona- 

losti p i vyvíjení lánku osvícení 'duševní rovnováha'. 
P stování a pravidelné praktikování ty  základ  uv do- 

m ní tímto zp sobem vede k zdokonalení sedmi lánk  osví- 
cení.

A jak vede p stování a pravidelné praktikování sedmi lán- 
k  osvícení ke zdokonalení moudrosti a dokonání osvoboze- 
ní? 

Tu, mnichové, rozvíjí mnich lánky osvícení uv dom ní, 
zkoumání skute nosti, energii, nadšení, klid mysli, soust e-
d ní a duševní rovnováhu na základ  od íkání, na základ
bezvášnivosti, na základ  zanechání, které plynou z odpoutá- 
ní. 

P stování a pravidelné praktikování sedmi lánk  osvícení 
tímto zp sobem vede ke zdokonalení moudrosti a dokonání 
osvobození." 

Tak pravil Vznešený S pot šením v srdci vyslechli mnicho- 
vé slova Vznešeného. 

40. V domé pozorování dechu

Je-li toto soust ed ní mysli, dosažené pomocí v domého po- 
zorování dechu, p stováno a pravideln  praktikováno, je plné 
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míru a jasu, je to neposkvrn ný a š astný stav mysli, který 
p inutí zlé, zhoubné p edstavy, aby ihned zanikly, kdykoli vy- 
vstanou. 

41. V domé umírání
Bylo-li, Ráhulo, v domé pozorování dechu p stováno a pra- 
videln  praktikováno, dojde i k posledním vdech m a výde- 
ch m v dom , nikoli nev dom .

JASNÉ CHÁPÁNÍ 

ty i pozice 

42. Cvi ení k dosažení osvícení
Jestliže p i ch zi, vestoje, vsed  anebo vleže za bd ní povstane 
v mnichovi myšlenka smyslovosti, nenávisti nebo svárlivosti 
a on ji strpí, nezamítne, neodvrhne a nevypudí, neskoncuje 
s ní, tu takový mnich, jenž op tovn  postrádá vážnou snahu 
a mravní stud, je právem nazván lenochem bez energie. 

Jestliže p i ch zi, vestoje, vsed  anebo vleže za bd ní po- 
vstane v mnichovi myšlenka smyslovosti, nenávisti nebo svár- 
livosti a on ji nestrpí, nýbrž zamítne, odvrhne a vypudí, skon- 
cuje s ní, tu takový mnich, který takovým zp sobem op tovn
ukáže vážnou snahu a mravní stud, je právem nazván ener- 
gickým a rozhodným. 

Kdo v ch zi, vstoje, vsed  nebo vleže 
myšlenky zla a sv tskosti v svém srdci chová, 
omámen jimi krá í stezkou v propast; 
nejvyššího osvícení nikdy nedosáhne. 

Kdo ale dokáže zlých myšlenek se zbavit, 
jak p i ch zi, tak vstoje, vsed , ba i vleže 
a najde radost v zklid ování mysli, 
dosáhne jist  nejvyššího osvícení. 
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43. Cvi ení v rozhodnosti a vhledu
Oddáni ctnosti byste m li být, mnichové, oddáni ádové kázni 
a touto kázní ost íháni! Dokonalé nech  je vaše chování a po- 
ínání! Vidíce nebezpe í i v nejmenším p estupku, m li byste 

se cvi it v zachovávání pravidel, která jste p ijali! Co však by 
m l mnich, který podle toho žije, init ješt  navíc? 

Je-li mnich v ch zi, vestoje, vsed  anebo vleže prost chti- 
vosti a nenávisti,*) malátnosti a pohodlnosti, neklidu a úz- 
kostlivosti a odvrhl-li pochybnost, pak se jeho mysl stala sil- 
nou a nedobytnou, jeho uv dom ní je bystré a nezkalené, jeho 
t lo je klidné a nevzrušené a jeho mysl je soust ed ná a sjed- 
nocená. 

Mnich, který takovým zp sobem op tovn  ukáže vážnou 
snahu a mravní stud, je právem nazván energickým a rozhod- 
ným. 

Vládne si v ch zi, vstoje, vsed , vleže, 
vládne si také v pohybech svých úd ,
je bystrým pozorovatelem sv ta kolem:37)

zná vznik i zánik složek existence.38)

Kdo stále takto žije s bd lou myslí, 
s klidnými zp soby a bez vzrušení, 
kdo cvi í se ve zklid ování mysli 
se stálostí a vytrvalostí - 
ten mnich je proslulý svou rozhodností. 

44. Bódhisattovo cvi ení
P ed svým osvícením, když jsem ješt  nebyl pln  probuzený 
a byl dosud bódhisattou, pojal jsem tuto myšlenku: 'Což kdy- 
bych za významných nocí m sí ních fází (za úpl ku a nového 

*)
Viz pozn. 36.

37)
Doslova: „naho e, dole a v mezism rech, až kam dosahuje zem ."

38)
To je p t skupin i kategorií (khandha), z nichž se skládá osobní existence: t lesnost 

poci ování, vnímání, duševní složky a v domí.
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m síce) prodléval na tajuplných a d sivých místech, poblíže 
lesních oltá  a pomník , v pralesích, pod stromy? Snad bych 
tak mohl dosp t k poznání strachu a d su?' A asem jsem pak 
opravdu prodléval za významných nocí m sí ních fází poblí- 
že lesních oltá  a pomník , v pralesích a pod stromy. Když 
jsem tam tak prodléval, p iblížila se zv  nebo páv zlomil v t-
vi ku nebo vítr zašustil hromadou listí. Tu jsem si pomyslil: 
'Je snad to, co nyní poci uji, ten strach a d s?' Ale pak jsem dá- 
le uvažoval: 'Pro  bych m l ekat na ten strach? Nem l bych 
rad ji rozptylovat onen strach a d s práv  v oné pozici, ve 
které m  p epadne?' A strach a d s se mi dostavily, když jsem 
p echázel sem a tam. Tu jsem se nezastavil ani neusedl ani 
neulehl, dokud jsem nerozptýlil onen strach a d s, zatímco 
jsem p echázel sem a tam. Pak se dostavily strach a d s, když 
jsem stál. A já jsem ani neza al p echázet ani jsem neusedl 
ani jsem neulehl, dokud jsem nerozptýlil onen strach a d s,
zatímco jsem stál. Pak se dostavily strach a d s, když jsem se- 
d l. A já jsem ani neza al p echázet ani jsem se nepostavil ani 
jsem neulehl, dokud jsem nerozptýlil onen strach a d s, zatím- 
co jsem sed l. Pak se dostavily strach a d s, když jsem ležel. 
A já jsem ani neza al p echázet ani jsem se nepostavil ani jsem 
neusedl, dokud jsem nerozptýlil onen strach a d s, zatímco 
jsem ležel. 

45. Jasné chápání v kterékoli poloze

Kloní-li se mnichova mysl k tomu, aby p echázel sem a tam, 
p echází sem a tam s myšlenkou: 'Zatímco p echázím sem 
a tam, chtivost a zármutek a jiné zlé a zhoubné myšlen- 
ky nesmí vniknout do mé mysli!' Takto si zachová jasné 
chápání. 

Kloní-li se mnichova mysl k tomu, aby stál, sed l nebo le- 
žel, stojí, sedí nebo leží s myšlenkou: 'Zatímco stojím (sedím 
nebo ležím), chtivost a zármutek a jiné zlé a zhoubné myš- 
lenky nesmí vniknout do mé mysli!' Takto si zachová jasné 
chápání. 
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46. Jasné chápání p i rozmlouvání

Kloní-li se mnichova mysl k rozhovoru, m l by si pomyslet 
toto: 

'Nezú astním se žádného rozhovoru, který je vulgární, 
sv tský a neprosp šný, který nevede k odpoutání, bezváš- 
nivosti, zanechání, zklidn ní, p ímému poznávání, osvícení, 
nibbán , totiž hovoru o králích, zlod jích, ministrech, armá- 
dách, hladu a válce, o jídle, pití, odívání a bydlení, o ozdobách, 
vo avkách a p íbuzných, o vozidlech, vesnicích, m stech, síd- 
lištích a zemích, o ženách a vín ; nezú astním se klevet z ulice 
a u studn , hovoru o p edcích, o r zných malichernostech, 
vypráv ní o p vodu sv ta a mo í, hovoru o v cech, že jsou 
takové nebo onaké, a o podobných v cech.' Takto si zachová 
jasné chápání. 

'Ale rozhovoru, který pomáhá vést p ísný život, je užite -
ný pro duševní zjasn ní, vede k úplnému odpoutání, bezváš- 
nivosti, zanechání, zklidn ní, p ímému poznávání, osvícení 
a nibbán , to jest hovoru o st ídmosti, skromnosti, samot , od- 
lou ení, uplatn ní energie, o ctnosti, soust ed ní, moudrosti, 
osvobození a o poznání a vizi, získané osvobozením - takové- 
ho rozhovoru se zú astním.' Takto si zachová jasné chápání. 

47. Jasné chápání p i hled ní

Právem m že být Nanda zván ušlechtilým, silným, milým 
a napln ným nejvyšším zápalem. Kdyby, mnichové, Nanda 
nest ežil brány svých smysl , nebyl um ený v jídle, nep s-
toval bd lost a nem l uv dom ní a jasné pochopení, byl by 
neschopen vést dokonalý, svatý život, který je naprosto istý. 
Takto, mnichové, st eží Nanda brány svých smysl : Musí- 
-li Nanda pohlédnout východním sm rem, u iní tak, až když 
všechno ve své mysli dob e uvážil: 'Zatímco budu hled t k vý- 
chodu, zdalipak nevniknou chtivost a zármutek a jiné zlé 
a zhoubné myšlenky do mé mysli?' Takto si zachová jasné 
chápání. 
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Musí-li pohlédnout západním, jižním nebo severním sm -
rem, u iní tak, až když všechno ve své mysli dob e uvážil: 
'Zatímco budu hled t k západu, jihu nebo severu, zdalipak 
nevniknou chtivost a zármutek a jiné zlé a zhoubné myšlenky 
do mé mysli?' Takto si zachová jasné chápání. 

Takovéto je, mnichové, Nandovo uv dom ní a jasné chápá- 
ní: s plným uv dom ním vznikají v Nandovi pocity, s plným 
uv dom ním trvají a s plným uv dom ním zanikají; s plným 
uv dom ním vznikají v Nandovi vjemy, s plným uv dom -
ním trvají a s plným uv dom ním zanikají; s plným uv do- 
m ním vznikají v Nandovi myšlenky, s plným uv dom ním 
trvají a s plným uv dom ním zanikají. Takovéto je, mnichové, 
Nandovo uv dom ní a jasné chápání. 

NAZÍRÁNÍ POCI OVÁNÍ 

48. Jak chápat poci ování

Jsou t i druhy pocit , mnichové: p íjemný pocit, nep íjemný 
pocit a neutrální pocit. 

Za ú elem plného pochopení t chto t í druh  pocit , mni- 
chové, by m ly být p stovány ty i základy uv dom ní. 

49. Vzdát se
U p íjemných pocit , mnichové, je t eba se vzdát sklonu k žá- 
dostivosti; u nep íjemných pocit  je t eba se vzdát sklonu 
k odporu; u neutrálních pocit  je t eba se vzdát sklonu k ne- 
v domosti. 

Jestliže se mnich vzdal u p íjemných pocit  sklonu k žá- 
dostivosti, u nep íjemných pocit  sklonu k odporu a u ne- 
utrálních pocit  sklonu k nev domosti, pak je nazýván 'ten, 
Jenž je prost zhoubných sklon ', 'ten, jenž vidí jasn '. Nebo
vyko enil žádostivost, p e al pouta, a následkem zni ení sebe- 
klamu39) u inil konec utrpení. 

39)
mána, klam, domýšlivost, se vztahuje p edevším na klam o sob (asmi-mána), tj. na 

víru v osobnost a jiná nesprávná pojetí.
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Kdo cít  radost, cit m nerozumí, 
jat žádostí,40) svobody nedosáhne. 

Kdo cít  bolest, cit m nerozumí, 
jat odporem,41) svobody nedosáhne. 

A pocit, prostý radosti i žalu, 
jejž vládce moudrosti zval míruplný, 

jej nevymaní z kruhu utrpení, 
jestliže na n m bude ulpívat. 

Když však mnich v zanícení, bez lenosti 
p stuje uv dom ní a jasné chápání, 
pronikne k podstat  všech svých pocit .

Když dokáže to, ješt  v tomto život
se osvobodí od všech kaz , od všech skvrn. 

Tak uzrál poznáním na cest  za pravdou, 
a když mu lh ta vyprší a t lo zanikne, 
p ekro í míru pojmového chápání. 

50. Pocity uvnit  a vn
A  jde o pocit libý, bolestný i bezbarvý, 
o vlastní nebo cizí pocity všech odstín  - 
ví o nich, že jsou zlem; jsou klamné, p echodné. 
V dom si jejich vzniku, jejich mizení, 
nabude odstup od cit , je vášní prost. 

51. V domé zkoumání poci ování

Jednou prodléval Vznešený ve Vésálí, ve velkém háji, v dom
s lomenicemi. Ve er, když Vznešený povstal a odebral se ze 

40)
'Žádost' zahrnuje všechny druhy p itažlivosti.

41)
'Odpor' zahrnuje všechny druhy nenávisti.
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svého ústraní do pokoje nemocných, usedl tam na p ipravené 
sedadlo. Usazen, oslovil mnichy takto: 

„Uv dom le a s jasným chápáním, mnichové, by m l
mnich trávit sv j as! Toto je mé d tklivé napomenutí vám! 

Je-li mnich takto uv dom lý a má jasné chápání, je zaní- 
cený, pilný a rozhodný a vznikne-li v n m p íjemný pocit, ví: 
'Nyní ve mn  vznikl p íjemný pocit. Tento pocit je podmí- 
n ný, nikoli nepodmín ný. ím je podmín ný? Je podmín ný
práv  tímto mým t lem. A toto mé t lo je vpravd  pomíjející, 
složené, vzniklé v závislosti. Je-li však tento p íjemný pocit 
podmín ný mým t lem, které je pomíjející, složené, vzniklé 
v závislosti, jak by mohl být takový p íjemný pocit trvalý?' 

A tak mnich prodlévá v nazírání pomíjivosti ve vztahu 
k t lu a k onomu p íjemnému pocitu, prodlévá v nazírání ne- 
stálosti, prodlévá v nazírání odpoutání, prodlévá v nazírání 
zanechání, prodlévá v nazírání od íkání. A v tom, kdo tak- 
to prodlévá, zanikne sklon k žádostivosti s ohledem na t lo 
a p íjemné poci ování. 

Vznikne-li v n m bolestný pocit, ví: 'Nyní ve mn  vznikl 
bolestný pocit. Tento pocit je podmín ný, nikoli nepodmín -
ný. ím je podmín ný? Je podmín ný práv  tímto mým t lem. 
A toto mé t lo je v pravd  pomíjející, složené, vzniklé v závis- 
losti. Je-li však tento bolestný pocit podmín ný mým t lem, 
které je pomíjející, složené, vzniklé v závislosti, jak by mohl 
být takový bolestný pocit trvalý?' 

A tak mnich prodlévá v nazírání pomíjivosti ve vztahu 
k t lu a k onomu bolestnému pocitu, prodlévá v nazírání ne- 
stálosti, prodlévá v nazírání odpoutání, prodlévá v nazírání 
zanechání, prodlévá v nazírání od íkání. A v tom, kdo takto 
prodlévá, zanikne sklon k odporu s ohledem na t lo a bolestné 
poci ování. 

Vznikne-li v n m neutrální pocit, ví: 'Nyní ve mn  vznikl 
neutrální pocit. Tento pocit je podmín ný, nikoli nepodmín -
ný. ím je podmín ný? Je podmín ný práv  tímto mým t lem.  
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A toto mé t lo je vpravd  pomíjející, složené, vzniklé v závis- 
losti. Je-li však tento neutrální pocit podmín ný mým t lem, 
které je pomíjející, složené, vzniklé v závislosti, jak by mohl 
být takový neutrální pocit trvalý?' 

A tak mnich prodlévá v nazírání pomíjivosti ve vztahu 
k t lu a k onomu neutrálnímu pocitu, prodlévá v nazírání 
nestálosti, prodlévá v nazírání odpoutání, prodlévá v nazírání 
zanechání, prodlévá v nazírání od íkání. A v tom, kdo takto 
prodlévá, zanikne sklon k odporu s ohledem na t lo a neutrální 
poci ování. 

Zakouší-li p íjemný pocit, poznává jej jako pomíjivý a ví, 
že na n m nelpí, že si v n m nelibuje. Zakouší-li nep íjemný 
pocit .... neutrální pocit, ví, že je pomíjivý, a ví, že na n m
nelpí, že si v n m nelibuje. 

Zakouší-li p íjemný pocit, poci uje jej jako n kdo, kdo jím 
není upoután. Zakouší-li nep íjemný pocit, poci uje jej jako n -
kdo, kdo jím není upoután. Zakouší-li neutrální pocit, poci uje 
jej jako n kdo, kdo jím není upoután. 

Má-li bolestné pocity, které ohrožují t lo, ví: 'Mám bolestné 
pocity, které ohrožují t lo.' A ví: 'Po rozpadu t la, když skon í
život, všechny tyto pocity, v kterých si nelibuji, budou zde 
muset dojít klidu.' 

Je tomu jako s lampou, která ho í díky oleji a knotu, a jestli- 
že jsou olej a knot stráveny, lampa vyhasne nedostatkem pa- 
liva. Podobn  mnich ví: 'Po rozpadu t la, když skon í život, 
všechny tyto pocity, v kterých si nelibuji, budou zde muset 
dojít klidu.'" 

NAZÍRÁNÍ STAV  MYSLI 

52. Viditelné u ení
Jednou p išel ctihodný Upavána za Vznešeným, uctiv  jej po- 
zdravil a usedl stranou. Takto usazen, oslovil Vznešeného ná- 
sledovn :
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„Lidé hovo í o 'viditelném u ení'. V jakém smyslu je, pane, 
u ení viditelné zde a nyní, jak p ináší okamžité výsledky, vy- 
bízí 'Poj  a viz!', vede vp ed a je p ístupné p ímé zkušenosti 
moudrých?" 

„Když, Upaváno, mnich uvid l vlastníma o ima jistý tvar, 
tu si je toho tvaru v dom a uv domí si i svou touhu po onom 
tvaru. O touze po tvarech, v n m p ítomné, pak ví: 'Je ve 
mn  touha po tvarech.' Uvid l-li takto mnich vlastníma o ima 
jistý tvar, je si p itom toho tvaru v dom a uv domí si i svou 
touhu po onom tvaru, v da, že je v n m p ítomna touha po 
tvarech, v tom smyslu je, Upaváno, u ení viditelné zde a nyní, 
p ináší okamžité výsledky, vybízí 'Poj  a viz!', vede vp ed a je 
p ístupné p ímé zkušenosti moudrých. 

A dále, Upaváno, když mnich uslyšel vlastníma ušima n -
jaký zvuk, ucítil svým nosem n jakou v ni, ochutnal svým 
jazykem n jakou chu , ucítil svým t lem dotekový vjem, po- 
jal svou myslí mentální p edm t (p edstavu), tu si je toho 
mentálního p edm tu v dom a uv domí si i svou touhu po 
onom mentálním p edm tu. O touze po mentálních p edm -
tech, v n m p ítomné, pak ví: 'Je ve mn  touha po mentálních 
p edm tech.' Pojal-li takto mnich svou myslí jistý mentální 
p edm t, je si p itom toho mentálního p edm tu v dom a uv -
domí si i svou touhu po onom mentálním p edm tu, v da, že 
je v n m p ítomna touha po mentálních p edm tech, v tom 
smyslu je, Upaváno, u ení viditelné zde a nyní, p ináší oka- 
mžité výsledky, vybízí 'Poj  a viz!', vede vp ed a je p ístupné 
p ímo zkušenosti moudrých. 

Když poté, Upaváno, mnich uvid l vlastníma o ima jistý 
tvar a je si toho tvaru v dom, tu pak si uv domí, že nemá 
touhu po onom tvaru. O nep ítomné touze po tvarech pak ví: 
'Není ve mn  touha po tvarech.' Uvid l-li takto mnich vlastní- 
ma o ima jistý tvar, je si pak toho tvaru v dom a uv domí si, 
že nemá touhu po onom tvaru, v da, že v n m není p ítomna 
touha po tvarech, v tom smyslu je, Upaváno, u ení viditelné 
zde a nyní, p ináší okamžité výsledky, vybízí 'Poj  a viz!', 
vede vp ed a je p ístupné p ímé zkušenosti moudrých. 
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A dále, Upaváno, když mnich uslyšel vlastníma ušima 
n jaký zvuk, ucítil nosem n jakou v ni, ochutnal svým ja- 
zykem n jakou chu , ucítil svým t lem dotekový vjem, pojal 
svou myslí mentální p edm t (p edstavu), tu si je toho men- 
tálního p edm tu v dom a uv domí si, že nemá touhu po 
onom mentálním p edm tu. O nep ítomné touze po mentál- 
ních p edm tech pak ví: 'Není ve mn  touha po mentálních 
p edm tech.' Pojal-li takto mnich svou myslí jistý mentální 
p edm t, je si toho mentálního p edm tu v dom a uv domí 
si, že nemá touhu po onom mentálním p edm tu, v da, že 
v n m není p ítomna touha po mentálních p edm tech, v tom 
smyslu je, Upaváno, u ení viditelné zde a nyní, p ináší oka- 
mžité výsledky, vybízí 'Poj  a viz!', vede vp ed a je p ístupné 
p ímé zkušenosti moudrých." 

53. Nezávisle na víre
„Existuje metoda, mnichové, která by umožnila mnichovi, aby 
sm l prohlásit, že dosáhl kone ného poznání, aniž by se p i- 
tom opíral o víru, uznávané teorie, tradici, et z usuzování 
nebo o schválení názor , o nichž bylo mnoho hloubáno, aby 
mohl íci: 'Znovuzrozování pro mne ustalo, svatý život byl 
dovršen, má úloha je dokonána a nic již mi nezbývá vykonal 
po tomto život ?'" 

„Pro nás, pane, vyr stá u ení ze Vznešeného. Nech  Vzne- 
šený hovo í! Mnichové uchovají jeho slova." 

„Taková metoda, mnichové, vskutku existuje. Jaká je to 
metoda? 

Tu, mnichové, uvid l mnich svýma o ima tvar a vznikla- 
-li v n m p itom žádost, nenávist nebo klam, ví: 'Je ve mn
žádost, nenávist, klam.' A není-li v n m žádost, nenávist nebo 
klam, ví: 'Není ve mn  žádost, nenávist, klam.' 

Dále, mnichové, mnich uslyšel zvuk, ucítil v ni, ochutnal 
chu , pocítil dotekový vjem, pojal mentální p edm t (p edsta-
vu) a vznikla-li v n m p itom žádost, nenávist nebo klam, ví: 
'Je ve mn  žádost, nenávist, klam.' A není-li v n m žádost, 
nenávist nebo klam, ví: 'Není ve mn  žádost, nenávist, klam.' 
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A jestliže to takto ví, mnichové, jsou tyto jeho poznatky 
takového druhu, že je k nim možno dosp t tím, že se lov k
uchýlí k ví e, k uznávaným teoriím, tradici, et zu usuzování 
nebo ke schváleným názor m, o nichž bylo mnoho hloubá- 
no?" 

„Zajisté nikoli, pane." 
„Nejde tu spíše o poznatky, ke kterým je možno dosp t

pouze jejich moudrým zp ítomn ním zkušeností?" 
„Tak je tomu, pane." 
„Toto, mnichové, je metoda, která umožní mnichovi, aby 

sm l prohlásit, že dosáhl kone ného poznání, aniž by se p i- 
tom opíral o víru, uznávané teorie, tradici, et z usuzování 
nebo o schválení názor , o nichž bylo mnoho hloubáno, aby 
mohl íci: 'Znovuzrozování pro mne ustalo, svatý život byl 
dovršen, má úloha je dokonána a nic již mi nezbývá vykonat 
po tomto život .'"42)

SATIPAòòHÁNA 
SPOJENÁ S JINÝMI METODAMI CVI ENÍ 

54. Zákonitost v u ení

Sled: P ekonání p ti p ekážek - satipaññhána - sedm lánk  osvícení

Jednou prodléval Vznešený u Nalandy v mangovém háji Pa- 
varikov . A tu se ctihodný Sáriputta odebral ke Vznešené- 

42)
Texty 52 a 53 ilustrují p edevším nazírání mysli, jak je popsáno v Rozprav , tj. býti si 

v dom mysli, zdali je se žádostí nebo bez žádosti atd. Krom  toho mohou oba tyto 
texty posloužit jako p íklady k osv tlení instrukce Báhijovi (text 29), tj. k zastavení 
se u istého pozorování: „V tom, co je vid no, smí být jen to, co je vid no ..." 
Text 52 ukládá meditujícímu, aby jasn  rozlišoval vlastní proces vnímání od reakce 
na n j (nap . žádostí), která je následným a samostatným duševním jevem: „Je si 
v dom tvaru a je si v dom své touhy po n m (nebo že v n m není žádné touhy)." 
O tomto uplatn ní uv dom ní se praví, že je to jeden z p íklad , v nichž Buddho- 
vo u ení vykazuje ony vlastnosti, které jsou vyjád eny starobylou formulí adorace 
'klenotu nauky': „Viditelná zde a nyní je nauka ..." Je pozoruhodné, že to platí 
i o p ípadu, kdy meditující shledal, že touha v n m p ítomna je, ale kdy ji rozpoznal 
jako samostatný duševní proces. Ve sdruženém textu 53 se praví, že tato metoda 
praxe není závislá na ví e, tradici, mín ních atd. a že umož uje p ímé dosažení cíle 
osvobození pomocí vlastní nepochybné zkušenosti.
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mu, pozdravil jej uctiv  a usedl stranou. Takto usazen, oslovil 
Vznešeného následovn :

„Takto, pane, mám d v ru ve Vznešeného: 'Nebylo, nebu- 
de a není ani nyní žádného askety ani bráhmana, který má 
hlubší poznání než Vznešený, pokud jde o osvícení.'" 

„Vpravd  honosná, sm lá a s jistotou pronesená jsou tvá 
slova, Sáriputto, pravé lví za vání, když pravíš: 'Nebylo, ne- 
bude a není ani nyní žádného askety ani bráhmana, který má 
hlubší poznání než Vznešený, pokud jde o osvícení.' 

Jist  tedy, Sáriputto, znáš ony Dokonalé, pln  Osvícené, 
kte í žili v minulých dobách, obsáhnuv ve své mysli všech- 
ny tyto Vznešené: 'Taková a taková byla ctnost t chto Vzne- 
šených, takové a takové jejich u ení, taková a taková jejich 
moudrost, takové a takové jejich stavy (v meditaci), takové 
a takové jejich osvobození?'" 

„Nikoli, pane." 
„Nuže, Sáriputto, jist  tedy znáš ony Dokonalé, pln  Osví- 

cené, kte í budou žít v dobách budoucích, obsáhnuv ve své 
mysli všechny tyto Vznešené: 'Taková a taková bude ctnost 
t chto Vznešených, takové a takové jejich u ení, taková a ta- 
ková jejich moudrost, takové a takové jejich stavy (v meditaci), 
takové a takové jejich osvobození?'" 

„Nikoli, pane." 
„Nuže, Sáriputto, jist  tedy znáš mne, který jsem nyní Do- 

konalým, pln  Osvíceným, obsáhnuv mne ve své mysli: 'Tako- 
vá a taková je ctnost Vznešeného, takové a takové jeho u ení,
taková a taková jeho moudrost, takový a takový jeho stav 
(v meditaci), takové a takové jeho osvobození?'" 

„Nikoli, pane." 
„Ty tedy nemáš, Sáriputto, žádnou všeobsáhlou znalost 

Dokonalých, pln  Osvícených, v minulosti, v budoucnosti ani 
v p ítomnosti. Jak jsi tedy mohl, Sáriputto, vy knout taková 
vpravd  honosná, sm lá a s jistotou pronesená slova, pravé 
lví za vání: 'Nebylo, nebude a není ani nyní žádného askety 
ani bráhmana, který má hlubší poznání než Vznešený, pokud 
jde o osvícení?'" 
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„A koli, pane, nemám takovou znalost o Dokonalých, pl- 
n  Osvícených v minulosti, v budoucnosti ani v p ítomnosti, 
obsáhnuv ve své mysli všechny tyto Vznešené, p esto je mi 
známa zákonitost, obsažená v u ení.43)

P edpokládejme, že existuje královské pohrani ní m sto, 
se silnými baštami a v žemi, na pevných základech a s je- 
dinou branou a v ní je strážce brány - inteligentní, zkušený 
a prozíravý, jenž zadrží neznámé lidi a vpustí pouze ty, kte í
jsou mu známi. A ten strážce obejde m sto po stezce, která 
jej obtá í, a nenajde v jeho hradbách ani otvor, ani skulinu, 
která by dovolila by  i jen ko ce se skrze ni proplížit. A tak 
ví: 'Jakýkoli v tší tvor, který vstoupí do tohoto m sta nebo jej 
opustí, m že tak u init jen touto branou.' 

Podobn , pane, je mi známa zákonitost, obsažená v u e-
ní: ti, pane, kdo byli v minulých dobách Dokonalými, pln
Osvícenými, všichni tito Vznešení se probudili k neporovna- 
telnému, dokonalému osvícení až poté, když odstranili p t
p ekážek, jež poskvr ují mysl a oslabují chápání, a se svými 
myslemi pevn  zakotvenými ve ty ech základech uv dom ní
vyvinuli v sob  sedm lánk  osvícení v jejich správné podob .

A ti, pane, kdo budou v dobách budoucích Dokonalými, 
pln  Osvícenými, všichni tito Vznešení se probudí k neporov- 
natelnému, dokonalému osvícení až poté, když odstraní p t
p ekážek, které poskvr ují mysl a oslabují chápání, a se svými 
myslemi pevn  zakotvenými ve ty ech základech uv dom ní
vyvinou v sob  sedm lánk  osvícení v jejich správné podob .

A také Vznešený, náš pán, jenž je nyní Dokonalým, pl- 
n  Osvíceným, se probudil k neporovnatelnému, dokonalému 
osvícení až poté, když odstranil p t p ekážek, které poskvr u- 
jí mysl a oslabují chápání, a se svou myslí pevn  zakotvenou 
ve ty ech základech uv dom ní vyvinul v sob  sedm lánk
osvícení v jejich správné podob ."

„Dob e e eno, Sáriputto, dob e e eno. Proto, Sáriputto, 
m žeš asto p ednášet tento výklad u ení mnich m a mniš- 

43)
dhammavajó; vnit ní d slednost nauky.
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kám, laickým stoupenc m a stoupenkyním. A takto v on ch
bláhových osobách, které mají pochybnost a nejistotu stran 
Dokonalého, zmizí pochybnost a nejistota, když vyslechnou 
tento výklad u ení."

55. Neúsp ch a dovršení

Sled: satipaññhána - sv tcovy schopnosti.

Když jedenkrát prodléval ctihodný Anuruddha o samot  v od- 
lou ení, rozjímal takto: 

„Ti, kdo neusp jí ve ty ech základech uv dom ní, neus- 
p jí ani na vznešené stezce, která vede k úplnému zániku 
utrpení. 

Ti, kdo dovrší ty i základy uv dom ní, dovrší také vzne- 
šenou stezku, která vede k úplnému zániku utrpení." 

Tu rozpoznal ctihodný Mahá-Móggallána ve své mysli 
myšlenky ctihodného Anuruddhy, a stejn  jako dokáže sil- 
ný muž vztáhnout ohnutou paži nebo ohnout nataženou paži, 
tak rychle se objevil p ed vznešeným Anuruddhou a promlu- 
vil k n mu takto: 

„Do jaké míry dovrší, brat e Anuruddho, mnich ty i zá- 
klady uv dom ní?" 

„Tu, brat e, mnich prodlévá, nazíraje podmínky vznikání 
uvnit  v t le; prodlévá, nazíraje podmínky zanikání uvnit
v t le; prodlévá, nazíraje podmínky vznikání a zanikání uvnit
v t le, v zanícení, s jasným pochopením, opustiv sv tskou 
žádostivost a zármutek. 

Prodlévá, nazíraje podmínky vznikání - podmínky zaniká- 
ní - podmínky vznikání a zanikání vn  v t le, v zanícení... 

Prodlévá, nazíraje podmínky vznikání - podmínky zaniká- 
ní - podmínky vznikání a zanikání uvnit  i vn  v t le, v zaní- 
cení ... 

Kdyby pojal p ání: 'Nech  prodlévám a p itom vnímám to, 
co je odpudivé, jako by to bylo neodpudivé,' tu pak prodlévá, 
vnímaje neodpudivé. 
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Kdyby pojal p ání: 'Nech  prodlévám a p itom vnímám to, 
co je neodpudivé, jako by to bylo odpudivé,' tu pak prodlévá, 
vnímaje odpudivé. 

Kdyby pojal p ání: 'Nech  prodlévám a p itom vnímám 
to, co je odpudivé, i to, co je neodpudivé, jako by to bylo 
odpudivé,' tu pak prodlévá, vnímaje odpudivé. 

Kdyby pojal p ání: 'Nech  prodlévám a p itom vnímám 
to, co je odpudivé, i to, co je neodpudivé, jako by to bylo 
neodpudivé,' tu pak prodlévá, vnímaje neodpudivé. 

Kdyby pojal p ání: 'Ponechávaje stranou obojí (pojímání), 
jak odpudivého, tak neodpudivého, budu prodlévat v dušev- 
ní rovnováze, uv dom lý a s jasným chápáním,' tu prodlévá 
v duševní rovnováze v i (každému) p edm tu, uv dom lý 
a s jasným chápáním."44)

Stejným zp sobem prodlévá, nazíraje podmínky vznikání atd. 
u poci ování - u mysli - u p edm t  mysli, uvnit  atd.

56. Dob e vyvinuté soust ed ní

Sled: ty i ušlechtilé stavy mysli - džhána - satipaññhána - džhána.

„Takto, mnichové, byste se m li cvi it: 'Má mysl bude pevn
zakotvena uvnit  a zlé, zhoubné p edstavy, které snad vznik- 
nou, se jí nezmocní!' 

44)
T chto p t zp sob  vnímání v cí jako odpudivých atd. a zvládnutí t chto zp sob

se nazývá pálijsky arija-iddhi ili 'vznešená magie' nebo 'schopnost (síla, moc) vzne- 
šených (sv tc )'. P edstavují jistý druh jemné 'magie transformace', s jejíž pomocí 
mohou být ustálené zvykové postoje zm n ny silou v le nebo nahrazeny plnou du- 
ševní rovnováhou. Byla-li duševní rovnováha podrobena tomuto cvi ení, prošla jist
tou nejt žší zkouškou. Pomocí tohoto cvi ení je možno dosáhnout plné kontroly nad 
citovými reakcemi v i našemu okolí a úplné nezávislosti na vlivu zvyk  a vášní. 
Jak nazna uje název tohoto cvi ení, dokonalosti v n m mohou dosáhnout zase je- 
nom ti, kdo dosáhli osobní dokonalosti, tj. arahati. Avšak vážné pokusy praktikovat 
je p inesou prosp ch komukoli, kdo v sob  dokáže vyvinout pot ebnou rozhodnost. 
Je k tomu však nezbytná p edchozí zkušenost ve zvládání mysli, a proto se náš text 
zmi uje nejprve o praxi satipaññhány. D ležitá je v této souvislosti zejména kontem- 
place poci ování a rozlišování mezi vnímáním a našimi reakcemi na n  (viz texty 
52 a 53). Viz Dígha nikája 28, Madždžhima nikája 152 a The Path of Purification (p el.

ánamoli, Colombo 1956, str. 417).
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Jestliže bude, mnichové, vaše mysl pevn  zakotvena uvnit
a zlé, zhoubné p edstavy, které snad vzniknou, se jí nezmocní, 
pak byste se m li dále cvi it takto: 'M l bych v sob  p sto- 
vat a pravideln  medita n  probouzet milující laskavost, která 
osvobozuje srdce; m la by se mi stát prost edkem (k pokro- 
ku) a pevným vlastnictvím (mé mysli), m l bych ji v sob
upevnit, posílit a zdokonalit!' Takto, mnichové, byste se m li 
cvi it.

Jestliže jste, mnichové, p stovali tuto soust ed nost mysli 
a p stovali ji dob e, pak m žete vyvinout tuto soust ed nost 
spolu s jejím myšlenkovým pojetím a soust ed ným rozjímá- 
ním nebo bez jejího myšlenkového pojetí a jen se soust ed -
ným rozjímáním nebo bez jejího myšlenkového pojetí a bez 
soust ed ného rozjímání; nebo ji m žete vyvinout spolu s nad- 
šením, bez nadšeni, s radostí nebo s duševní rovnováhou.45)

Jestliže jste, mnichové, p stovali tuto soust ed nost mys- 
li a p stovali ji dob e, pak byste se m li cvi it takto: 'M l
bych v sob  p stovat a pravideln  medita n  probouzet sou- 
cit ... spoluradost ... duševní rovnováhu, která osvobozuje 
srdce; m la by se mi stát prost edkem (k pokroku) a pevným 
vlastnictvím (mé mysli), m l bych ji v sob  upevnit, posílit 
a zdokonalit!'46) Takto, mnichové, byste se m li cvi it.

Jestliže jste, mnichové, p stovali tuto soust ed nost mysli 
a p stovali ji dob e, pak m žete vyvinout tuto soust ed nost 
spolu s jejím myšlenkovým pojetím a soust ed ným rozjímá- 
ním... (jak bylo uvedeno výše).

Jestli jste, mnichové, p stovali tuto soust ed nost mysli 
a p stovali ji dob e, pak byste se m li cvi it takto: 'Budu pro- 
dlévat u t la, nazíraje t lo, v zanícení, s jasným chápáním 
a uv dom ním, opustiv sv tskou žádostivost a zármutek.' 

45)
Tato sta  se vztahuje na duševní initele, p ítomné nebo nep ítomné v rozli ných 

stadiích medita ního pohroužení (džhána).
46)

Milující laskavost, soucit, spoluradost, duševní rovnováha jsou takzvané ' ty i
ušlechtilé stavy mysli' i 'božské oblasti' (brahma-vihára). O jejich medita ním vyvi- 
nutí viz The Path of Purification, kap. XI, nebo Nyanaponika: The Four Sublime States, 
Buddhist Publication Society, Kandy, Srí Lanka.
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Jestliže jste, mnichové, p stovali tuto sout ed nost mysli 
a p stovali ji dob e, pak m žete vyvinout tuto soust ed nost 
spolu s jejím myšlenkovým pojetím a soust ed ným rozjímá- 
ním... (jak bylo uvedeno výše).

Jestli jste, mnichové, p stovali tuto soust ed nost mysli 
a p stovali ji dob e, pak byste se m li cvi it takto: 'Budu pro- 
dlévat u poci ování, nazíraje poci ování ... u mysli, nazíraje 
mysl ... u p edm t  mysli, nazíraje p edm ty mysli ... ' 

Jestliže jste, mnichové, p stovali tuto soust ed nost mysli, 
a p stovali ji dob e, pak, mnichové, a  p jdete kamkoli, p -
jdete, jsouce v klidu, a  budete stát kdekoli, budete stát, jsouce 
v klidu, a  usednete kdekoli, budete sed t, jsouce v klidu, a
ulehnete kdekoli, budete ležet, jsouce v klidu."47)

A jeden z mnich , kterého Vznešený tímto výkladem po- 
u il, vstal ze svého sedadla, pozdravil Vznešeného uctiv
a obešed jej zprava, odešel. A ten mnich pak žil sám v od- 
lou ení, pilný, v zanícení a s rozhodností. A cíl, kv li n muž 
ušlechtilí synové odcházejí z domova do bezdomoví, ono nej- 
vyšší zdokonalení svatého života brzo poznal p ímo, uskute -
niv jej sám v sob : 'Znovuzrozování ustalo, istý život byl do- 
žit, úloha je dokonána a nic více již pro mne nezbývá vykonat 
po tomto život .' A tak se stal tento mnich jedním z arahat .

57. Postupné cvi ení

Nejprve ve sledu postupného výcviku p ijde: 1. ctnost, 2. ovládá- 
ní smysl . 3. umírn nost v jídle, 4. bd lost (omezení spánku). Když 
pojednal o nich, pokra uje náš text s dalšími stupni: 5. uv dom ní
a jasné chápání, 6. p ekonání p ti p ekážek, 7. satipaññhána, 8. medi- 
ta ní pohroužení (džhána).

47)
To se již vztahuje na stav sv tce (arahatta), protože sv tec (arahat), je ve stavu blaha 

(nebo klidu, phásu), v kterékoli ze ty  t lesných pozic, tj. ve veškeré své innosti. 
Metoda, zde popsaná, je metodou vyvinutí vhledu, kterému p edchází stav kli- 
du (samatha-pubbaïgama-vipassaná), podle d lení medita ní praxe, jak ji podává Aï- 
guttara nikája, IV,170. 'Stav klidu' zde znamená pohroužení a praxe satipaññhány zde 
znamená vhled.
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Když ušlechtilý žák p stoval bd lost, poskytne mu Dokonalý 
další pou ení: „Poj , mnichu, vyzbroj se uv dom ním a jas- 
ným chápáním! Bu  tím, jenž jedná s jasným chápáním, když 
jde vp ed a pak zp t, když hledí p ímo a pak jinam, když ohý- 
bá a vztahuje (své údy), když si obléká své roucho a drží al- 
mužní misku, když jí, pije, žvýká a chutná, když vyhovuje p i-
rozené pot eb , když krá í, stojí, sedí, usíná, probouzí se, mlu- 
ví nebo ml í. Bu  p itom tím, jenž jedná s jasným chápáním!" 

Když se ušlechtilý žák vyzbrojil uv dom ním a jasným 
chápáním, poskytne mu Dokonalý další pou ení: „Poj , mni- 
chu, žij na odlehlém míst , v lese, pod stromem, na pahor- 
ku, ve skalní puklin , v horské jeskyni, na poh ebišti, v pod- 
roštu džungle, na otev eném prostranství, v útulku ze slámy 
(v polích)!" Mnich pak žije na takových odlou ených místech, 
a když se vrátí z poch zky za almužnou a pojí, usedne se 
zk íženýma nohama, s t lem vzp ímeným a se zbyst eným
uv dom ním. Zanechav sv tské žádostivosti, prodlévá se srd- 
cem oprošt ným od žádostivosti; tak o istí svou mysl od žá- 
dostivosti. Zanechav poskvrn ní sv tskou nenávistí, prodlévá 
se srdcem oprošt ným od nenávisti, p átelský a soucitný v -
i všem živým bytostem; tak o istí svou mysl od nenávisti. 

Zanechav malátnosti a pohodlnosti, prodlévá se srdcem oproš- 
t ným od malátnosti a pohodlnosti, v nazírání sv tla, uv do- 
m lý a s jasným chápáním; tak o istí svou mysl od malátnosti 
a pohodlnosti. Zanechav neklidu a úzkostlivosti, prodlévá se 
srdcem, které je bez neklidu, a s myslí, která se t ší míru; tak 
o istí svou mysl od neklidu a úzkostlivosti. Zanechav pochyb- 
nosti, oprostí se od nejistoty a není již v nejistot  pokud jde 
o blahodárné v ci; tak o istí svou mysl od pochybnosti. 

Vzdav se tak t chto p ti p ekážek, které poskvr ují mysl 
a oslabují chápání, prodlévá u t la, nazíraje t lo ... u poci ová- 
ní, nazíraje poci ování... u mysli, nazíraje mysl... u p edm t
mysli, nazíraje p edm ty mysli, v zanícení, s jasným chápáním 
a uv dom ním, opustiv sv tskou žádostivost a zármutek. 

P edpokládejme, že cvi itel slon  zatloukl do zem  silný 
k l a k n mu p ipoutá za krk divokého slona z lesa, aby v n m
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potla il jeho lesní chování, aby v n m potla il tužby po lese, 
aby v n m potla il vzrušení, malátnost i zápal života v lese, 
aby jej u inil p ístupným životu ve vesnici, aby jej vycvi il 
v chování p íjemném lidem. 

Podobn  p edstavují ty i základy uv dom ní upevn ní 
žákovy mysli, aby v n m bylo podrobeno jeho sv tské chování, 
aby v n m byly podrobeny jeho tužby po sv t , aby v n m
byly podrobeny jeho vzrušení, malátnost a zápal, aby dosp l
na správnou stezku, aby uskute nil nibbánu.

Pak mu Dokonalý poskytne další pou ení: „Poj , mnichu, 
prodlévej u t la, nazíraje t lo, a nezabývej se myšlenkami, 
spojenými se smyslovými tužbami! Prodlévej u poci ování, 
nazíraje poci ování, a nezabývej se myšlenkami, spojenými se 
smyslovými tužbami! Prodlévej u mysli, nazíraje mysl, a ne- 
zabývej se myšlenkami, spojenými se smyslovými tužbami! 
Prodlévej u p edm t  mysli, nazíraje p edm ty mysli, a neza- 
bývej se myšlenkami, spojenými se smyslovými tužbami!" 

Když pak mnich utišil pojmové myšlení a rozjímání, získá 
vnit ní klid a harmonii druhého pohroužení, které je prosté po- 
jmového myšlení a rozjímání, je zrozeno ze soust ed ní a na- 
pln no nadšením a radostí48) ... 

Nyní následují v p vodním textu: t etí a tvrté pohroužení a trojí 
v d ní (té-vidždžá) vrcholící ve svatosti (arahatta).

48)
Metoda, zde popsaná, je metodou vyvinutí klidu (pohroužení), jemuž p edchází

praxe vhledu (vipassaná-pubbaïgama-samatha). Po ur ité praxi satipaññhány za do as- 
ného potla ení p ti p ekážek je kladen d raz na to, aby nebyly b hem této praxe 
chovány v mysli žádné smyslové tužby. Poté následuje vstup do druhého pohrouže- 
ní, aniž je zde v textu u in na zmínka o p edchozím dosažení prvního pohroužení. 
Ve výkladové literatu e se nenachází žádné vysv tlení tohoto vynechání. Následující 
poznámky jsou tu podány jako pokus o jeho objasn ní.
Do asné zanechání p ti p ekážek nazna uje, že b hem praxe satipaññhány bylo dosa- 
ženo vysokého stupn  ve vývinu vhledu, který je charakterizován silou soust ed ní, 
jež se již p ibližuje plnému pohroužení, a je proto nazýváno hrani ním nebo p í-
stupovým soust ed ním (upa ára-samádhi). V n m, stejn  jako v samotné džhán , je 
p t p ekážek do asn  potla eno. Druhé pohroužení je popsáno jako „prosté pojmo- 
vého myšlení a rozjímání". P ímý vstup v n j, jak je to zmín no v našem textu, je 
usnadn n skute ností, ze p i istém pozorování t lesných a duševních proces , jak je 
p stováno v satipaññhán , je úvahová innost zna n  zredukována. Tato skute nost ta- 
ké usnad uje následování specifického pokynu textu, totiž vyhnout se myšlenkám 
spojeným se smyslovou tužbou, což je výchozím bodem k prvnímu pohroužení: 
„odvrácen od smyslových p edm t  ..."
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PODOBENSTVÍ 

58. Strážce brány - I

P edpokládejme, že existuje královské pohrani ní m sto se sil- 
nými baštami a v žemi na mohutných základech a že má šest 
bran. A je tam strážce bran - inteligentní, zkušený a prozíra- 
vý, který zadrží neznámé lidi a vpustí pouze ty, kte í jsou mu 
známi. Tu p ijedou z východu dva poslové a táží se strážce 
bran: „Kde je, p íteli, pán tohoto m sta?" A strážce bran od- 
poví: „Bydlí na úst edním nám stí, pánové." A ti dva poslové 
nyní rychle doru í své správné poselství pánu m sta a vrátí 
se stejnou cestou, kterou p išli. (Podobn  je tomu s posly, kte í
p ijdou od západu, od severu a od jihu.) 

Toto podobenství jsem použil k objasn ní jistého významu, 
jehož smysl je tento: 

'M sto' je termín pro toto t lo, které sestává ze ty  elemen- 
t , bylo po ato otcem a matkou, je vyživované rýží a ovesnou 
kaší, je podrobeno (zákonu) pomíjejícnosti, stárnutí, odumírá- 
ní, rozkladu a rozpadu. 

'Šest bran' je termín pro šest vnit ních smyslových zákla- 
den. 

'Strážce bran' je termín pro bd lé uv dom ní. 
'Dva rychlí poslové' je termín pro klid mysli a vhled. 
'Pán m sta' je termín pro v domí.
'Úst ední nám stí' je termín pro ty i základní elementy: 

zemský, vodní, ohnivý a vzdušný element. 
'Správné poselství' je termín pro nibbánu.
'Cesta, kterou p išli' je termín pro vznešenou osmidílnou 

stezku, totiž správné chápání, správné myšlení, správnou mlu- 
vu, správné konání, správnou životosprávu, správné snažení, 
správné uv dom ní a správné soust ed ní. 

59. Strážce brány - II

V královském pohrani ním m st , mnichové, je strážce bran 
- inteligentní, zkušený a prozíravý, který zadrží neznámé lidi 
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a vpustí pouze ty, kte í jsou mu známi, aby ochránil obyvatele 
m sta p ed cizinci. Tomuto strážci bran se podobá ušlechti- 
lý žák, který je bd lý a nadán vysokým stupn m uv dom ní
a obez etnosti. I na to, co se stalo a bylo e eno kdysi dávno, 
se rozpomene a upamatuje. Ušlechtilý žák, který má uv do- 
m ní jako svého strážce bran, zavrhne to, co je zhoubné, a bu- 
de p stovat jen to, co je blahodárné; zavrhne to, co je hodno 
hany, a bude p stovat jen to, co je bezúhonné, a zachová si 
istotu. 

60. Sonda

P edpokládejme, že jistý muž byl ran n šípem, siln  pot e- 
ným jedem, a jeho p átelé a spole níci, p íbuzní a sp ízn ná
zavolají léka e-ranhoji e. A léka -ranhoji  rozší í ránu svým 
skalpelem a sondou pátrá po hrotu šípu. Když hrot najde, vy- 
jme jej a d kladn  vymývá jed, až dojde k názoru, že již z n j
nic nez stalo ... 

Toto podobenství jsem použil k objasn ní jistého významu, 
jehož smysl je tento: 

'Rána' je termín pro šest vnit ních smyslových základen. 
'Jed' je termín pro nev domost. 
'Šíp' je termín pro žádostivost. 
'Sonda' je termín pro uv dom ní. 
'Skalpel' je termín pro vznešenou moudrost. 
'Léka -ranhoji ' je termín pro Dokonalého, Vznešeného, pl- 

n  Osvíceného. 

61. V zástupu

Jednou prodléval Vznešený v sumbhském kraji, v jednom 
m st  sumbhského lidu, zvaném Sédaka. Tam Vznešený oslo- 
vil mnichy: 

„P edpokládejme, že se shromáždil veliký zástup lidí, když 
uslyšeli zprávu o p íjezdu královny krásy.49) A kdyby byla ta- 

49)
džanapada-kaljáõí; 'kráska kraje' ( i okresu).
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to královna krásy vysoce nadána v tanci a zp vu, tedy u v -
domí toho by se shromáždil ješt  v tší zástup. A tu p ijde 
muž, jenž si váží života a nechce zem ít a jenž touží po št stí
a d sí se utrpení. A lidé mu eknou: 'Zde, p íteli, je nádoba 
napln ná po okraj olejem. Tu musíš donést skrze tento velký 
zástup ke královn  krásy. Muž s taseným me em ti p jde v pa- 
tách, a jestliže i jen trošku toho oleje rozleješ, usekne ti hlavu!' 
Copak myslíte, mnichové? Ponese ten muž nádobu s olejem 
nedbale, aniž by dával pozor na své okolí?" - „Zajisté nikoli, 
pane." 

„Toto podobenství jsem použil k objasn ní jistého význa- 
mu, jehož smysl je tento: 

'Nádoba, napln ná po okraj olejem' je termín pro v domé 
nazírání t la.

Proto, mnichové, byste se m li cvi it takto: 'Budeme p sto-
vat v domé nazírání t la, budeme je provád t pravideln , aby 
se nám stalo prost edkem k pokroku a pevným vlastnictvím 
naší mysli, aby se v nás upevnilo, posílilo a zdokonalilo!' Tak, 
mnichové, byste se m li cvi it." 

62. Radlice a bi
Uv dom ní je jako radlice a bi .50)

Komentá .
V 'hospodá ství' Vznešeného místo rolníkovy radlice a jeho bi e za- 
ujímá uv dom ní, jež je sdruženo s vhledem (vipassaná) a souvisí se 
stezkou (tj. se stupni osvobození). Tak jako radlice p edchází a chrá- 
ní rukoje  pluhu, podobn  uv dom ní chrání pluh moudrosti tím, že 
st eží vývin blahodárných proces  mysli a udržuje v jejím zorném poli 
p íslušné p edm ty. Proto v textových pasážích jako „prodlévá s myslí 
ost íhanou uv dom ním" je uv dom ní spojeno s 'ost íháním'. Uv -
dom ní p edchází 'pluh moudrosti' také v tom smyslu, že je nutno 
nejprve dosáhnout 'nep ítomnosti zmatku', protože moudrost m že
proniknout jen takové ideje, které byly nejprve uv dom ním pe liv
p ezkoumány, takže jsou prosty zmatku.

50)
Rolník z bráhmanské kasty viní Buddhu, že nezasévá a neo e, ale p esto o ekává jako 

putující asketa, že bude nakrmen. Buddha odpovídá, že p stí pole mysli, a p ednese 
mu adu podobenství, z nich jsou zde vybrána dv .
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A dále, stejn  jako bi  vnuká vol m strach z bití, a tak jim za- 
bra uje, aby si nelehli, a kontroluje je, aby nezabo ili na nesprávnou 
cestu, podobn  je úkolem uv dom ní vybi ovat energii - která je jako- 
by tahounem mysli - a vzbuzovat v mysli strach ze zrození v nižších 
sv tech utrpení, a tak nedovolit energii, aby umdlela. Uv dom ní dále 
zabra uje tomu, aby energie nebyla odvedena nesprávným sm rem, 
tj. k honb  za smyslovými požitky, dále upoutává energii k medita ní-
mu p edm tu a zabra uje jí, aby nezabloudila na nesprávnou stezku. 
Proto se praví: „Uv dom ní je jako radlice a bi ."

POSTKANONICKÁ PÁLIJSKÁ LITERATURA 

Z knihy Milindovy otázky51)

63. Charakteristická vlastnost uv dom ní

Král Milinda se otázal: „Co je charakteristickou vlastností uv -
dom ní, ctihodný pane?" 

Ctihodný Nágaséna odpov d l: „Je to vlastnost udržení 
p ehledu a uchování." 

„V jakém smyslu, ctihodný pane, je 'udržení p ehledu' cha- 
rakteristické pro uv dom ní?" 

„Jestliže došlo k vyvinutí uv dom ní, tu si lov k udržuje 
p ehled o v cech blahodárných a zhoubných, bezúhonných 
a hodných hany, výborných nebo nízkých a o jiných protikla- 
dech temného a jasného a ví: 'Toto jsou ty i základy uv do- 
m ní, toto je tveré správné úsilí, toto jsou ty i cesty k du- 
chovnímu úsp chu, toto je p t duševních schopností a sil, toto 
je sedm lánk  osvícení, toto je vznešená osmidílná stezka.' 
S tímto v domím lov k praktikuje, co by m lo být praktiko- 
váno, a nepraktikuje, co by nem lo být praktikováno. P ijme 
za své, co by m l p ijmout za své, a nep ijme za své, co by 

51)
Milindovy otázky jsou význa ným dílem pozd jší pálijské literatury. Má se však zato 

že originál byl p vodn  napsán místním ná e ím (prákrtem) severozápadní Indie' 
nejstarší ásti jsou datovány do 1. stol. p . n. 1. V Barm  je toto dílo zahrnuto do 
kanonických písem (Tipiñaka), ale i v jiných théravádových zemích se t ší velké 
vážnosti. Král Milinda byl identifikován jako ecko-indický král Menandros, jenž 
vládl v letech 160-140 p . n. 1.
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nem l p ijmout za své. Takto má, velkokráli, uv dom ní jako 
svou charakteristickou vlastnost 'udržení p ehledu'." 

„Použij podobenství." 
„Lze je p irovnat k pokladníkovi sv tovládného vlada e,

jenž mu v as i v pozd jším stadiu p ipomíná rozsah jeho moci 
a po et královských statk  takto: 'Vaše Veli enstvo má tolik 
a tolik slon , tolik a tolik koní, voz  a voják , tolik a tolik pe- 
n z, zlata a jiných poklad . Nech  je toho Vaše Veli enstvo 
pam tlivo!' Podobn  má, velkokráli, uv dom ní jako svou 
charakteristickou vlastnost 'udržení p ehledu' (o duševních 
vlastnostech)." 

„A v jakém smyslu, ctihodný pane, je 'uchování' charak- 
teristické pro uv dom ní?" 

„Jestliže došlo k vyvinutí uv dom ní, velkokráli, tu lo-
v k m že p ezkoumat výsledky, plynoucí z v cí blahodár- 
ných a v cí, které nejsou blahodárné, a bude v d t: 'Tyto v ci 
jsou blahodárné a tyto v ci nejsou blahodárné.' S tímto v do- 
mím zavrhne v ci, které nejsou blahodárné a nepomáhají mu, 
a podrží v ci, které jsou blahodárné a pomáhají mu. Tímto 
zp sobem je, velkokráli, 'uchování' charakteristické pro uv -
dom ní." 

„Použij podobenství." 
„P edpokládejme, že tu je vlada v rádce, který ví: 'Tito 

lidé smýšlí s králem dob e a tito s ním smýšlí špatn , tito jsou 
mu užite ní a tito jsou mu na škodu.' S tímto v domím odstra- 
ní ty, kdo smýšlí s králem špatn  a jsou mu na škodu, a podrží 
ty, kdo s ním smýšlí dob e a jsou mu užite ní. Podobn  je, 
velkokráli, 'uchování' charakteristické pro uv dom ní. Také 
Vznešený pravil, že 'uv dom ní je prosp šné všude'." 

„Jsi schopný muž, ctihodný Nágaséno." 

64. Pozornost a moudrost

Král se otázal: „Co je charakteristickou vlastností pozornos- 
ti (manasikára) a co je charakteristickou vlastností moudrosti 
(pa á)?"
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„'Uchopení, velkokráli, je charakteristickou vlastností po- 
zornosti a 'useknutí' je charakteristickou vlastností moudros- 
ti."

„V jakém smyslu? Prosím, použij podobenství." 
„Znáš, velkokráli, zp sob práce ženc ?" 
„Ano, ctihodný pane, znám." 
„Jak sekají obilí?" 
„Levou rukou uchopí hrst obilných stonk  a useknou je 

srpem, který drží v pravé ruce." 
„Podobn , velkokráli, kdo se v nuje meditaci (jógáva ara),

ovládne svou mysl pozorností a moudrostí pak utne kazy. 
Tímto zp sobem, velkokráli, je 'uchopení' charakteristickou 
vlastností pozornosti a 'useknutí' charakteristickou vlastností 
moudrosti." 

„Jsi schopný muž, ctihodný Nágaséno." 

65. Z podobenství o kohoutovi

Podobn  jako kohout neopustí sv j domov, i když je odhán n
kamením, holemi, klacky, kyjem nebo pruty, tak ani mnich, 
jenž se v nuje meditaci, by nem l opustit moudrou a d klad- 
nou pozornost (jónisó manasikára), a  již se práv  zabývá opra- 
vováním, praním nebo barvením mnišského roucha, a  vy- 
konává své klášterní povinnosti a úkoly, a  již studuje anebo 
vyu uje, protože práv  tato d kladná pozornost je pravým 
domovem meditujícího. Takovou má kohout vlastnost, kterou 
by si m l mnich osvojit. 

Také Vznešený, nej istší z istých, ekl: „Co je, mnichové, 
mnichovou doménou, jeho nejvlastn jším domovem? Jsou to 
ty i základy uv dom ní." 

66. Zrno k setí

„ ekl jsi, ctihodný Nágaséno, že je t eba si osvojit dv  vlast- 
nosti zrna k setí. Které dv ?" 

„Je-li, velkokráli, p da dobrá a náležit  prší, p inese i malé 
množství zasetého zrna hojnou úrodu. Podobn  by m l me- 
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ditující mnich tak dob e zachovávat ctnost, že mu z ní vze- 
jde veškerý plod asketického života. Toto je, velkokráli, první 
vlastnost zrna k setí, kterou je t eba si osvojit. 

A dále, velkokráli, je-li zrno zaseto do dob e vypletého 
pole, vzejde rychle. Podobn  jestliže meditující dob e zvládl 
svou mysl a o istil ji v samot  a jestliže vrhne (jakoby zrno 
setby své mysli) na výborné pole satipaññhány, pak mu poroste 
rychle." 

67. Ko ka
Tak jako ko ka vychází za ko istí pouze v nejbližším okolí, 
tak i meditující mnich nazírá vznikání a zanikání t ch nejbliž- 
ších, tj. svých p ti skupin ulpívání (upádána-kkhandha): „Taková
je t lesnost, takto vzniká, takto zaniká; takové je poci ování, 
takto vzniká, takto zaniká; takové jsou duševní složky, takto 
vznikají, takto zanikají; takové je v domí, takto vzniká, takto 
zaniká."

Také Vznešený, nej istší z istých, ekl: 

Net eba hledat daleko: 
k emu je platné samo nebe? 
Vždy  v tomto seskupení zde, 
ve vlastním t le najdeš vše. 

68. Z podobenství o pavoukovi 

Ctihodný Anuruddha Théra pravil: 

U prahu smysl  rozest i
bd losti velejemnou sí .
V ní všechny kazy zachytíš 
a jasným vhledem zahubíš. 
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Z KOMENTÁ OVÉ LITERATURY 

69. Jediná cesta

Satipaññhána je tou „jednou a jedinou cestou",52) protože je to 
jednoduchá (a p ímá) stezka, jež se nerozv tvuje. Je to stez- 
ka, kterou musí každý krá et sám: když se žák vzdal styk
s davem, m l by žít v odlou ení a odpoutání. Tím je mín no 
dvojí odlou ení: odlou ení t lesné, tj. život bez druha, stranou da- 
vu, a vnit ní odlou ení, tj. zdrženlivost od žádostivosti, která se 
nazývá ' lov k v druh'. 53)

A dále je satipaññhána tou „jednou a jedinou cestou" proto, 
že to je cesta onoho Jediného, ve smyslu jedince nejlepšího 
a jedine ného. Tím je mín n Vznešený, Buddha, jenž je nejlepší 
ze všech bytostí. A koli i jiní krá ejí po této cest , je Buddhova, 
protože ji objevil, a ona pln  existuje pouze v jeho u ení a ádu, 
a nikde jinde. 

Satipaññhána je jediná cesta, protože není jiné cesty vedoucí 
k nibbán . Zde je možno namítnout: je slovem 'cesta' mín na pouze 
satipaññhána? Není tu n kolik dalších initel , z nichž se skládá 
(osmidílná) stezka - jako je správné pochopení, správné myšlení 
atd.? To je pravda. Ale satipaññhána v sob  zahrnuje všechny ostatní 
initele, kte í bez ní nemohou existovat.

70. Typologie

Pro  u il Vznešený práv ty em základ m uv dom ní, nikoli 
více nebo mén ? U il tak ku prosp chu r zných typ  povah 
mezi t mi, kdo jsou p ístupni u ení.

Pro povahu se sklonem k žádostivosti (taõhá- arita), jež má 
pomalé chápání, je vhodnou cestou k o išt ní satipaññhána, za-
bývající se nazíráním t la, které je hrubohmotné a zjevné. Pro 
žádostivý typ s bystrým post ehem je vhodné nazírání poci- 
ování, které je subtilní. 

52)
ékájano maggó; vstupní slova Rozpravy.

53)
Odstavce, vytišt né kurzívou, jsou vzaty z druhotného komentá e k Satipaññhána sutt .
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Pro povahu se sklonem k teoretizování (diññhi- arita), jež má 
pomalé chápání, je vhodnou cestou k o išt ní satipaññhána, za- 
bývající se nep íliš rozr zn ným nazíráním stav  mysli. Pro 
teoretizující typ s bystrým post ehem je vhodné velice rozr z- 
n né nazírání mentálních p edm t .

T lo a poci ování jsou hlavními pohnutkami k požitká ství (které 
je pro žádostivý typ nejvíce v pop edí). Za ú elem p ekonání (této 
náklonnosti) je snazší pro žádostivý typ, jenž má pomalejší chápání, 
vid t ne istotu, obsaženou v hrubší z obou základen žádostivosti, 
tj. v t le. Pro žádostivý typ s bystrým post ehem je snazší z ení
utrpení v subtilním p edm tu, jímž je poci ování. 

Podobn  jsou stavy mysli ( itta) a obsahy mysli (dhammá) hlav- 
ními pohnutkami k teoretizování, nebo  se mohou stát základem 
pro zarytou víru v trvalost a v jáství. Za ú elem vzdání se ví- 
ry v trvalost je pro teoretizující typ, který má pomalejší chápá- 
ní, snazší zpozorovat pomíjejícnost v domí ( itta) v jeho nep íliš 
rozr zn ném rozt íd ní na 'mysl se žádostí' atd. Za ú elem vzdá- 
ní se víry v jáství je pro teoretizující typ s bystrým post ehem
snazší uvid t nep ítomnost jáství (anattá) v duševních pr vod- 
ních složkách ( étasika) s jejich velmi rozr zn nou klasifikací na 
vnímání, smyslové po itky atd. nebo na p t p ekážek atd. (podle 
Rozpravy). 

Avšak mysl a obsahy mysli mohou být stejn  dob e základnami 
pro žádostivost (a nejen pro teoretizování) a t lo a poci ování mohou 
být také základnami pro teoretizování (a nejen pro žádostivost). 
Aby však bylo nazna eno, které z t chto ty  základen tvo í siln jší 
podmínky pro žádostivost a které pro teoretizování, bylo podniknuto 
svrchu nastín né rozlišení: výraz 'hlavní pohnutky' byl p idán, aby 
byla tato tvrzení zmírn na.

71. Opustiv žádostivost a zármutek ... 

„Opustiv žádostivost a zármutek", totiž bu  p ekonáním špat- 
né vlastnosti její opa nou dobrou vlastností (tadaïga-ppahána), 
nebo jejím do asným potla ením (vikkhambhana-ppahána) b -
hem džhány. 
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Jelikož výraz žádostivost je mín n tak, že v sob  zahrnuje 
smyslovou tužbu (káma- handa), a výraz zármutek zahrnuje 
i zlov li (vjápáda), proto se tento výrok Rozpravy vztahuje na 
zanechání p ti p ekážek (nívaraõa) tím, že z nich jmenuje ty 
dv  nejsiln jší. 

Úmyslem je touto statí vyjád it zvlášt  toto: opušt ní žádos- 
tivosti znamená vzdát se uspokojení, p ivod ného hov ním 
t lu, vzdát se pot šení z t la, p estat být unášen iluzorní krá- 
sou t la a iluzorní t lesnou rozkoší. Opušt ní zármutku zna-
mená vzdát se nespokojenosti, zp sobené t lesným postiže- 
ním, vzdát se pocitu neuspokojení s (pravideln  provád nou) 
kontemplaci t la, p estat být odpuzován faktickou ne istotou 
a ubohostí t la.

Tímto se prokazuje jógická síla a jógická schopnost jogí- 
nova. Nebo  práv  toto je jógická moc: osvobodit se od spo- 
kojenosti a nespokojenosti,54) zvládnout své náklonnosti a ne- 
chut ,55) p estat se nechat unášet iluzemi a odpuzovat holými 
fakty. A toto vše dokázat je jógická schopnost. 

72. V zanícení, s jasným chápáním a uv dom ním

Protože tomu, kdo není zanícen (ve svém medita ním snažení), 
se stane p ekážkou vnit ní stagnace; protože kdo nemá jasné 
chápání, bude zmaten, pokud jde o použití správných pro- 
st edk  a vyhnutí se nesprávným prost edk m; protože kdo 
má chabé uv dom ní, nedokáže se vyhnout tomu, aby nezavr- 
hl správné prost edky a nepoužíval nesprávných prost edk ;
(vzhledem k t mto vadám) nedosáhne úsp ch  ve své me- 
ditaci. Aby byly vyt eny vlastnosti, jejichž pomocí lze dojít 
úsp chu, praví se v Rozprav : „Prodlévá v zanícení, s jasným 
pochopením a s uv dom ním."

54)
Tyto výrazy (v pálijštin : anuródha, viródha) znamenají též: stranictví a opozici, schvá- 

lení a odsouzení.
55)

rati, arati; vášnivost a nuda, žádost a znechucení.
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73. Uv dom ní jako harmonizující vlastnost

Uv dom ní by m lo být všude siln  p ítomno. Ochra uje my- 
sl proti neklidu, do n jž m že mysl upadnout vlivem on ch 
schopností (indrija), které k n mu mají sklon, totiž víry, ener- 
gie a moudrosti. Uv dom ní ochra uje také proti malátnosti, 
do níž m že mysl upadnout vlivem oné schopnosti, jež k ní 
má sklon, totiž soust ed ní. Proto je uv dom ní - jako soli ve 
všech jídlech, jako ministra, zkušeného ve všech záležitostech 
- zapot ebí všude ... Bez uv dom ní nelze mysl ani podn co-
vat, ani zvládat.56)

74. Pab rky z komentá ové literatury

Uv dom ní a jasné chápání. Protože ob  tyto vlastnosti slouží 
k odstran ní p ekážek a k povzbuzení medita ního vývinu, je 
t eba je považovat za pomocníky, a to za všech dob, pro všech- 
ny typy meditujících a p i praxi se všemi p edm ty meditace. 

Funkce uv dom ní a jasného chápání jsou stejn  d ležité.

Není žádného duševního procesu, který zahrnuje pozná- 
vání a rozum ní, aniž by v n m bylo zú astn no uv dom ní. 

Nedbalost je zkrátka nep ítomnost uv dom ní. 

Uv dom ní je ona neutuchající bd lost, která p ivodí vytr- 
valost v jakékoli innosti. 

Vyvinutými smyslovými schopnostmi57) jsou nazývány ty, 
které pod tlakem navyklého úsilí o vývoj mysli58) byly prod- 
chnuty v ní uv dom ní a jasného chápání. 

56)
Uv dom ní je jednou z p ti duchovních schopností (indrija). Ostatní ty i jsou: víra 

a moudrost, energie a soust ed ní. Každá z obou t chto dvojic schopností by m la
být dob e vyvážena, aby dosáhla své plné ú innosti, tj. nem l by tu být ani p e-
hnaný a jednostranný vývoj, ani zanedbávání a nedostate né vyvinutí každé této 
schopnosti. Uv dom ní samo pak je všechny ost íhá a p sobí jako harmonizující 
initel.

57)
indrijáni bhavitáni; v etn  šesté, myšlenkové schopnosti.

58)
vásaná-bhávaná; 'zvyková meditace'.
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Z MAHÁJÁNOVÉ LITERATURY 

75. Nágárdžuna

Bylo neomyln  demonstrováno, že ty i základy uv dom ní
jsou jedinou cestou, po níž krá ejí buddhové. Ost íhej je za 
všech dob! Jejich zanedbání iní veškeré snažení zbyte ným 
a pouze jejich vytrvalé praktikování je možno nazvat 'soust e-
d nost mysli' (samádhi).

76. A vaghóša

Udržuj si uv dom ní a jasné chápání ve všech innostech, jako 
je sed ní, ch ze, rozhlížení se kolem a mluvení. 

Ten, kdo u inil uv dom ní strážcem u bran své mysli, ne- 
m že být p emožen vášn mi, jako dob e st ežené m sto ne- 
m že být dobyto nep ítelem. 

Žádná váše  nebude moci povstat v tom, kdo v sob  udr- 
žuje uv dom ní ve vztahu k t lu; bude s to ochránit svou mysl 
za všech okolností, tak jako kojná ochra uje dít .

Ten, kdo postrádá ochranné výzbroje uv dom ní, je vprav- 
d  jako ter  pro šípy vášní; podobn  jako bojovník v bitv ,
který nemá kruný , je vystaven šíp m nep ítele.

Není-li srdce chrán no uv dom ním, musí být vpravd
považováno za naprosto bezmocné. Podobá se slepci, krá ejí- 
címu po nerovné p d  bez pr vodce. 

Lidé jsou p itahováni zlem a k vlastnímu pravému dobru 
se obracejí zády; nemají ani potuchy o nebezpe ích, která jim 
jsou tak blízko. To vše je následkem nedostatku uv dom ní. 

Mravné chování a všechny ostatní dobré vlastnosti z stá-
vají každá ve své vlastní domén  (jako v izolaci); avšak uv -
dom ní je následuje, jako jde pastý  za svým rozptýleným 
dobytkem (a shromáždí jej). 

Kdo ztratí uv dom ní, ztratí nesmrtelno (nibbánu). Kdo si 
však udrží uv dom ní ve vztahu k t lu, má nesmrtelno ve 
svých rukách. 
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Jak by mohl ten, kdo je bez uv dom ní, nabýt onu vzne- 
šenou metodu k osvobození? A kdo postrádá tuto metodu, 
minul správnou stezku. 

Ten, kdo minul správnou stezku, mine také nesmrtelno. 
Ten, kdo ztratil nesmrtelno z dohledu, nem že získat osvobo- 
zení z utrpení. 

Proto je namíst , abys když krá íš, v d l: „Krá ím", když 
stojíš, v d l: „Stojím", a abys tak stále zachovával své uv do- 
m ní. 

ÁNTIDÉVA 

Rukov  duchovního výcviku
( ikšá-samu aja)

77. Z kapitoly VI: O sebeochran

Jak t eba st ežit se? 
Vyhnout se nízkostem. 
Jak toho dosáhnout? 
Když prázdn  nemrháš. 
A jak to provád t? 
Jen stálou bd lostí, 
jež zost í se v oddaném vznícení. 
Vznícení vznikne, až když poznáme 
tu velikost, jež uvnit  v tichu dlí. 

Kárika 7-8 

Existuje dvanáctero uplatn ní uv dom ní, která vedou 
k tomu, abychom se vyhnuli 'prázdnému mrhání' (nebo zby- 
te nému úsilí). 

1. M li bychom si být z úcty k Dokonalému stále v domi 
toho, k jakým výsledk m vede naše zachovávání nebo poru- 
šování pravidel, která nám uložil. 

2. M li bychom být dbalí toho, abychom udržovali t lo 
v nehybném stavu (není-li zapot ebí innosti). 
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3. Avšak nastane-li p íležitost k innosti, nem li bychom 
jednat ihned, nýbrž m li bychom nejprve z stat nehybní 
vzhledem k tomu, že nám bude zapot ebí ješt  siln jšího uv -
dom ní (které bude nutno uplatnit b hem budoucího jednání). 
Udržujíce svá osobní p ání pevn  pod kontrolou, m li bychom 
pak zam it uv dom ní na své jednání, aby bylo naprosto obe- 
z etné.59)

4. M li bychom dbát, abychom si udrželi t lo pod kontro- 
lou, když nastane jakékoli vyrušování, jakým jsou slavnosti 
nebo nebezpe í.

5. M li bychom si udržet uv dom ní p i kontemplaci ty
pozic t la.

6. M li bychom pamatovat na to, abychom as od asu
obraceli pozornost na vhodnost své polohy, a tím se vyst íhali 
pok ivených pozic. 

7. P i hovoru bychom m li dbát toho, abychom nadm rn
a nevhodn  nepohybovali rukama, nohama a hlavou a nem -
nili výraz obli eje následkem nadm rného pot šení, namyšle- 
nosti, vzrušení, zú astn nosti atd. 

8. M li bychom dbát, abychom hovo ili jen takovým hla- 
sem, aby nám poslucha  mohl rozum t, a nikoli p íliš hlasit ;
jinak se dopustíme chyby nevychovanosti. 

9. Dostaneme-li se do nesnadné situace, v níž se setkáme 
s nevzd lanými lidmi, m li bychom dbát toho, aby naše vlastní 
myšlenky byly p ijatelné a srozumitelné myslím druhých. 

10. M li bychom dbát, aby mysl, jež se podobá slonu v íji, 
byla stále p ipoutána ke k lu vnit ního klidu. 

11. M li bychom pamatovat na to, abychom stále, od oka- 
mžiku k okamžiku, zkoumali stavy své mysli. 

12. Ve velkém shromážd ní lidí bychom m li vždy pama- 
tovat na tato pravidla k zachování uv dom ní, i kdyby to 
znamenalo vzdát se jiné innosti.

Takovýmto použitím uv dom ní se úsp šn  vyhneme 
'prázdnému mrhání' (nebo zbyte nému úsilí). A toto uv dom -

59)
sarva-dhíra; další možné p eklady: 'naprosto rozhodné' nebo 's naprostým úsilím'.
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ní se zost í 'oddaným zanícením'. 'Oddané zanícení' znamená 
obrátit se ke své úloze celým srdcem; je opakem rutinního 
postoje (s jakým se v nujeme svému zam stnání). 

A toto oddané zanícení „vznikne, až když poznáme tu ve- 
likost, jež uvnit  v tichu dlí". Co je ono 'ticho' ( ama)? Je to 
onen klid ( amatha), jenž popisuje Árja-akšajamati sútra:

„Co je neochv jný klid? Je to míruplnost mysli, mírupl- 
nost t la, vláda nad smyslovými schopnostmi, takže nejsou 
rozt kané; je to svoboda od vzrušování se, od bezuzdnosti, 
neklidu a nestálosti; znamená to mít uhlazenost, sebevládu, 
odpov dnost, jemné zp soby, soust ed nou mysl; je to vyhý- 
bání se spole nosti a je to pot šení ze samoty; je to fyzická 
odlou enost a nerozptýlenost mysli; je to mysl se sklonem 
k životu v lese; je to st ídmost a kontrola pozic; znamená to 
znát pro všechno správný as, správnou p íležitost, správnou 
míru a mít na pam ti osvobození; znamená to živit se málem, 
s málem se spokojit atd." 

A co je „velikost, jež uvnit  v tichu dlí"? Je to schopnost vy- 
vinout pochopení v cí, jaké skute n  jsou. Proto velký mudrc 
(Buddha) pravil: „Kdo je soust ed ný, chápe v ci, jaké skute -
n  jsou" (srv. pálijský kánon, Saÿjutta nikája 22,5). 

Dále bychom m li v d t, že pomocí „velikosti, jež uvnit
v tichu dlí", si m žeme zajistit pro sebe i pro druhé únik 
z nezm rné bídy, nap . ze znovuzrozování ve sv tech utrpe- 
ní, že m žeme pro sebe i pro druhé získat nezm rné bla- 
ho sv tské i nadsv tské a že m žeme nakonec dosáhnout 
i druhého b ehu (nibbány). U v domí toho všeho bychom 
v sob  m li p stovat duch zanícené touhy po onom vnit -
ním klidu. Jako ten, kdo je uvnit  ho ícího domu, touží po 
studené vod , stejn  silným toužením by m lo být prodch- 
nuto naše pr bojné a oddané zanícení pro cvi ení (v ctnos- 
ti, meditaci a moudrosti). Pomocí tohoto zanícení v nás do- 
jde k náležitému upevn ní uv dom ní a upevn né uv do- 
m ní nám umožní vyhnout se prázdnému mrhání. A v tom, 
kdo se vyhýbá prázdnému mrhání, nevznikne nic nízkého 
a neprosp šného. 
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Proto kdo si p eje ochránit sám sebe, m l by se dostat ke 
ko enu v ci, jímž je uv dom ní, a m l by toto uv dom ní 
udržovat neustále naživu. 

78. Z rozpravy Árja-ratnamégha sútra

Všem v cem p edchází mysl.60) Je-li poznána mysl, budou 
poznány všechny v ci.

Mysl ví í kol dokola jako roztá ená pochode ; mysl kolísá 
jako vlna; mysl ho í jako lesní požár; mysl se dme jako mocná 
povode . Jestliže si to lov k dob e uváží, bude žít s uv do- 
m ním, pe liv  zam eným na mysl. Nepoddá se vlád  mysli, 
nýbrž bude nad ní vládnout. Je-li mysl zvládnuta, jsou zvlád- 
nuty všechny v ci.

79. Jak se vyhnout rozptýlenosti

Následkem ztráty jasného chápání a nedostatku uv dom ní se 
mysl stane nestálou, protože se nechá odvrátit od cíle. Avšak 
vyhneme-li se nadm rnému zaobírání se vn jšími innostmi, 
pak za pomoci uv dom ní a jasného chápání a díky jim se 
mysl dokáže p idržet pevn  jediného p edm tu tak dlouho, 
jak si budeme p át.

80. Sebeobrana
Árja-ságaramati sútra praví: „Je ješt  jiné shrnutí mahájánové 
nauky: Tím, že si dáme pozor na sebe sama, abychom se 
vyhnuli klopýtnutí, ochráníme i všechny bytosti'."61)

Bódhisattva-prátimokša sútra praví: „Jestliže si, Sáriputro, 
p ejeme ochra ovat druhé, m li bychom ochra ovat sebe." 
(Viz text 15) 

60)
ittapúrváïgamá a sarva dharmáh; Viz Dhammapadam I, 1: manópubbaïgamá dhammá 

(v eském p ekladu: „Všemu, co je, p edchází mysl." viz Dhammapadam - Cesta 
k pravd , Odeon, Praha 1992).

61)
aparó ékó dharmó mahájána-saïgrahája saÿvartaté; svaskhalita-pratjavékšaïatája sarva- 

sattvánurakše'ti.
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Z kapitoly XIII:

„Základy uv dom ní" (smrtjupasthána)
S myslí, která se stala poddajnou (p ípravnými praktikami, 
popsanými v d ív jších kapitolách ikšá-samu aji), bychom 
m li p istoupit k praxi základ  uv dom ní. Zde byl vymezen 

81. základ uv dom ní ve vztahu k t lu
ve smyslu nazírání ne istoty t la.

Toto praví Dharma-saïgíti sútra:
„A dále, ušlechtilý synu, bódhisattva zam í svou pozornost 

na t lo takto: Toto t lo není nic jiného nežli sbírkou nohou, 
prst , prsou, ky lí, b icha, pupku, páte e, srdce, žeber, rukou, 
paží, ramen, krku, elistí, ela, hlavy a lebky. Bylo vytvo eno 
tv rcem karmického životního procesu (karma-bhava-káraka, tj.
žádostivostí) a stalo se sídlem statisíce r zných poskvrn, tužeb 
a zálib ... 

Toto t lo nepochází z minulosti a nep etrvá do budoucnos- 
ti. Nemá existenci v minulosti ani v budoucnosti, leda v ne- 
skute ných a falešných p edstavách. Není v n m žádná (jemu 
vlastní) inná nebo vnímavá bytnost;62) ani jeho zrod ani jeho 
trvání ani jeho konec nemají nikde pevné ko eny; není svým 
pánem, nepat í mi docela a samo nic nevlastní. Je nazýváno 
nahodilými konven ními jmény: t lo, t lesný rámec, 'poklad', 
'schránka', 'mrtvola' atd. Bez jádra je toto t lo, zplozené z mat- 
iny krve a otcova semene; je ne isté, hnilobné a páchnoucí 

povahy; je rozrušováno vet elci, jakými jsou chtivost, nená- 
vist, klam, strach a zoufalství; je neustále vystaveno zhroucení 
a pádu, sešlosti, rozkladu a zániku; a je semeništ m statisíce 
r zných nemocí." 

62)
káraka-védaka-rahitó; úsloví, s tímto totožné, se asto vyskytuje také v pálijské komen- 

tá ové literatu e, nap . v komentá i k Satipaññhána sutt a ve Visuddhi-magga. Jsou jím 
zamítány ony spekulativní názory, jež p ipisují p edpokládanému trvalému já (át- 
man) bu  aktivní nebo pasivní (receptivní) úlohu v procesu života.
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82. Základ uv dom ní ve vztahu k poci ování

V rozprav Árja-ratna úda sútra se praví: 
„Když bódhisattva praktikuje kontemplaci poci ování na ci- 

ty, tu pojme veliký soucit v i t m bytostem, které lpí na št stí, 
plynoucí z cit , a nau í se d kladn  chápat: 'Št stí je jen tam, 
kde není poci ování.' 63) Praktikuje kontemplaci poci ování na 
city, aby mohl pomáhat všem bytostem vzdát se (náklonnos- 
ti) k cit m. Vyzbrojuje se k tomu, aby p ivodil v bytostech 
zanechání cit , ale pro sebe sama o zánik cit  neusiluje.64)

Jakýkoli pocit, který bódhisattva poci uje, je proniknut hlu- 
bokým soucitem. Když zakouší p íjemný pocit, pojme hlubo- 
ký soucit k bytostem, jejichž povaha se siln  kloní k žádosti,65) 

a sám se p itom vzdá náchylnosti k žádosti. Když zakouší ne- 
p íjemný pocit, pojme hluboký soucit k bytostem, jejichž pova- 
ha se siln  kloní k nenávisti, a sám se p itom vzdá náchylnosti 
k nenávisti. Když zakouší neutrální pocit, pojme hluboký sou- 
cit k bytostem, jejichž povaha se siln  kloní k iluzím, a sám se 
p itom vzdá náchylnosti k iluzím. 

Není p itahován p íjemným pocitem, ale usiluje o vy- 
mýcení p itažlivosti. Není odpuzován nep íjemným pocitem, 
ale usiluje o vymýcení odpudivosti. Neustrne v nev domosti 
s ohledem na neutrální pocit, ale usiluje o vymýcení nev do- 
mosti. 

A  zakouší jakýkoli pocit, ví, že každý pocit je pomíjejí- 
cí, ví, že každý pocit je strastný, a ví také, že každý pocit je 
bezpodstatný. Poci uje p íjemný pocit jako pomíjející, nep í-

63)
Toto je patrn  narážka na stat  pálijského kánonu, jako je nap . Aïguttara nikája (PTS),

díl IV, str. 414n. (Sbírka postupných r ení, Desítky, rozprava 34), kde Sáriputta praví, 
že 'nibbána je št stí', a když je dále dotazován stran tohoto výroku, odpovídá: 'To 
práv  je št stí, když není žádného poci ování.'

64)
Zde nacházíme odchylku od théravádového u ení.

(Mahájánový text tu pravd podobn  naráží na to, že si bódhisattva podržuje schop- 
nost prožívat city, aby z stal blízký oby ejným bytostem, kterým chce pomáhat, 
kdežto théravádový žák usiluje o vlastní odpoutání a je pro druhé povzbuzují- 
cím p íkladem tím, že dosáhne osvobození nebo je zjevn  na cest  k n mu (pozn. 
p ekladatele).

65)
rága- arita; viz text 70, jenž praví:'... povaha se sklonem k žádostivosti' (taõhá- arita).
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jemný pocit jako trn a neutrální pocit jako míruplný.66) Tak 
vpravd  vše, co je p íjemné, je pomíjející; co je nep íjemné, je 
stejn  pomíjející jako to, co je p íjemné; a co je neutrální, je bez 
podstaty." 

83. Základ uv domení ve vztahu k mysli

V rozprav Árja-ratnakúta sútra se praví: 
„Takto zkoumá svou mysl: 'Je to mysl, která baží, nenávidí 

nebo je v klamu?67) Je to mysl upoutaná k minulosti, p ítom- 
nosti nebo budoucnosti? Co je minulé, p estalo, budoucnost 
ješt  nenastala a v p ítomné mysli není stálosti.' Mysl, Ká japo, 
nelze nalézt uvnit  ani vn  ani uprost ed. Mysl, Ká japo, je 
beztvará, neviditelná, nedotknutelná, nepostižitelná, bez za- 
kotvení, bez sídla ... 

Mysl, Ká japo, je jako kouzelníkova iluze: bere na sebe r z- 
né podoby p i vznikání ( i znovuzrozování; upapatti) násled- 
kem myšlení, které neodpovídá skute nosti. Mysl, Ká japo, je 
jako proud v ece, nikdy se nezastaví: vzniká, e í se a zani- 
ká. Mysl je jako sv tlo lampy, udržované ur itými p í inami 
a podmínkami. Mysl je jako zablesknutí, které v okamžiku 
zanikne a nemá trvání. Mysl je jako prostor, poskvr ovaný 
nahodilými ne istotami68) ... 

Mysl je jako špatný p ítel, protože zp sobuje všemožné 
strádání. 

Mysl, Ká japo, je jako vnadidlo na ryby: jeví se jako n co
p íjemného, ale p sobí utrpení, je jako moucha masa ka, jež 

66)
Srv. následující sloku z pálijského kánonu, Saÿjutta nikája 36, 5:

Kdo vidí pot šení jako strast a bolest jako trn
a komu míruplný neutrální stav je prchavý,
je jasnoz ivý mnich, jenž vidí skrze cit...
A prohlédnuv tu šalbu, ješt  v tomto život
se osvobodí od kaz  a od všech skvrn.

Viz dále sloky textu 50.
67)

Viz oddíl o 'nazírání mysli' v Rozprav .
68)

agantukaih klé air upakli jaté. Srv. pálijské pabhassaram idam bhikkhavé ittam, ta a khó 
ágantukéhi upakilittam, tj. 'Mysl je zá ivá, mnichové, avšak poskvr ována nahodilými 
ne istotami' (Aïguttara nikája I).
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má za p itažlivé to, co je ne isté. Mysl je jako nep ítel, který 
nám p sobí mnoho trápení. Mysl je jako upír, který stravuje 
naši sílu a neustále na nás doráží. Mysl je jako zlod j: okrádá 
nás o dobré vlohy." 

84. Základ uv dom ní ve vztahu k faktor m existence69)

V rozprav Árja-ratna úda sútra se praví: 
„Bódhisattva, jenž v kontemplaci faktor  existence nazí- 

rá faktory existence, p emítá takto: 'Jedin  faktory existence 
vznikají v procesu vznikání; jedin  faktory existence zanika- 
jí v procesu zanikání.70) Ale není v nich žádné jáství, žádná 
trvalá bytost, duše, tvor, lov k, v ný princip lov ka (puru- 
ša), osobnost, lidská bytost,71) která (jakožto totožná bytnost) 
vzniká, stárne, zmírá a je znovuzrozena. Je to v samotné po- 
vaze t chto faktor  existence, že se objeví, jsou-li vytvo eny 
(p íslušnými p í inami a podmínkami). Nejsou-li však takto 
vytvo eny, neobjeví se. A  je zp sob, kterým jsou vytvo eny, 
jakýkoli, objeví se v jemu odpovídající podob , a to jako bla- 
hodárné, zhoubné nebo vyrovnané (procesy mysli).72) Není 
zde však žádného 'p sobitele' ( i tv rce), ale nedochází ani 
k vytvá ení faktor  existence bez (p íslušných) p í in.'" 

V téže rozprav  se praví: „I když bódhisattva nazírá faktory 
existence, které nejdou p íliš do hloubky, nikdy nevypustí ze 
svého uv dom ní myšlenku na všev doucí osvícení." 

69)
dharma-smrtjupasthána; jak ukazuje textová souvislost, výraz dharma (pálijsky 

dhamma) tu není pojat ve smyslu 'myšlenkové p edm ty' nebo 'p edm ty mysli' 
(jak je p eložen v textech z pálijského kánonu v této antologii), nýbrž ve smyslu 
faktor  nebo složek vší existence, jež jsou podmín né a prosté jáství i jakéhokoli 
jiného útvaru trvalé podstaty.

70)
dharma év'ótpadjamáná utpadjanté: dharmá éva nirudhjamáná nirudhjanté. To má op t

paralelu v pálijštin , kde totéž úsloví je uplatn no na výraz dukkha (utrpení): dukkham 
éva uppadždžamánam uppadždžati: dukkham éva nirudždžhamánam nirudždžhati (Saÿ- 
jutta nikája 12,15).

71)
Totožný sled výraz  se asto vyskytuje v pálijské komentá ové literatu e.

72)
ku alá vá aku alá vá áni džjá vá; poslední slovo (v p ekladu 'vyrovnané') se vztahuje 

na v domí v meditaci. V pálijské literatu e je podobného trojího d lení použito pro 
výraz saïkhára (karmické složky nebo karmické tendence) ve formuli o vznikání 
v závislosti (pañi a samuppáda).
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85. ÁNTIDÉVA
Vstup na cestu k osvícení

(Bódhi arjávatára)*)

Ten, kdo se chce podrobit t mto cvi ením,73) by m l pe liv
st ežit svou mysl; nebo  nedokáže toto cvi ení podstoupit, 
nebude-li jeho t kavá mysl ost íhána.  (V,l) 

Ani nezkrocení sloni v íji nezp sobí tolik zla, kolik jej na- 
páchá nezvládnutá mysl (a které pak zakouší v pekle, zvaném 
Aví i, a v jiných b dných sv tech).  (V,2) 

Je-li však ten vzpurný slon - mysl - zcela spoután lanem 
uv dom ní, je konec veškerého nebezpe í a vše je dobré.    (V,3) 

Ten, jenž našel pravdu (Buddha), prohlásil, že všechna ne- 
bezpe í a všechen strach a nezm rná utrpení (života) vznikají 
pouze v mysli. (V,6) 

Kampak bych mohl p enést ryby a jiné tvory, abych je za- 
chránil p ed zabitím? Pojmu-li však úmysl z eknout se (zabí- 
jení a jiných zlých skutk ), lze íci, že tím vyvíjím dokonalost 
ctnosti ( íla-páramitá). (V, 11) 

Kolik zlých lidí bych mohl zabít? Jejich po et je bez mezí 
jako obloha. Zabiji-li však myšlenku nenávisti, zabil jsem tím 
všechny své nep átele. (V,12)

Kde bych mohl nalézt dosti k že k pokrytí celé zem  (ja- 
ko ochranu proti trní atd.)? A p ece pokryji celou zemi k ží
jediného páru sandál . (V,13)

P ed všemi vn jšími nahodilostmi se nelze ost íhat podob- 
nými zp soby (jako zabitím všech nep átel nebo pokrytím 
celé zem ). Ost íhám-li však svou vlastní mysl, jakou jinou 
ochranu pak pot ebuji? (V,14)

*)
eský p eklad p ipravuje DharmaGaia na rok 1995.

73)
ikšáni (množné íslo): trojí cvi ení (pálijsky sikkhá), a to v ctnosti, soust ed ní 

a moudrosti.
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Nadarmo putují ze sv ta do sv ta74) ti, kdo cht jí p ekonat 
utrpení a najít št stí, aniž vyvinuli svou skrytou mysl, jež je 
esencí skute nosti.75) (V,17)

Proto si musím hled t toho, aby se má mysl stala pevnou 
a byla dob e st ežena. Zanedbám-li toto pravidlo ost íhání 
mysli, co mi budou platná všechna ostatní pravidla?    (V,18) 

Tak jako bude zran ný pe liv  ochra ovat svou ránu 
uprost ed vzrušeného davu, tak bychom m li mezi zlými lid- 
mi vždy chránit svou mysl, která je (citlivá) jako rána. (V,19) 

Se sepjatými dlan mi vzdávám úctu t m, kdo jsou ochotni 
st ežit svou mysl. Nech  vší silou zachováváte své uv dom ní 
a jasné chápání! (V,23)

Jako se lov k, oslabený nemocí, nehodí k žádné práci, tak 
i mysl je nevýkonná p i jakékoli innosti, jsou-li v ní ony dv
vlastnosti slabé. (V,24)

Bez jasného chápání je mysl jako d ravý hrnec; nedokáže 
podržet v pam ti, co se u ila a o em p emýšlela nebo medi- 
tovala. (V,25)

Mnozí, kdo jsou u ení a mají i víru a energii, se zne istí 
poskvrnou p estupku vinou bezmyšlenkovitosti. (V,26)

Ti, kdo se nechají oloupit o své uv dom ní zlod jem bez- 
myšlenkovitosti, si p ivodí neš astné zrození, i když si nashro- 
máždili záslužné iny. (V,27)

Proto by nikdy nem lo být dovoleno, aby uv dom ní opus- 
tilo bránu mysli; a jestliže ji opustilo, m lo by tam být znovu 
nastoleno; pamatujte na trápení v b dných sv tech.  (V,29) 

Stojí-li uv dom ní na stráži u brány mysli, jasné chápání 
se k ní rovn ž p ipojí, a když p išlo, již neodejde. (V,33)

'Nyní zaujmu takovou a takovou polohu t la.' Když jsme 
se takto rozhodli, m li bychom si as od asu tuto polohu 
zkontrolovat. (V,39)

74)
Doslova: jsou zmítáni ve víru pov t í (jako chomá  bavlny - asté p irovnání i v pá- 

lijské literatu e).
75)

Nebo: totalitou v cí, dharma-sarvasvam.
(Skrytou myslí je tu patrn  mín no kosmické v domí, álajavidž ána, které podle 
mahájánových nauk obsahuje zárodky všech v cí (pozn. p ekladatele).
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Co jsme po úvaze za ali d lat, bychom m li nejprve do- 
kon it s naprostou jednomyslností, aniž bychom mysleli na 
n co jiného (dokud to nedokon íme). (V,43)

Tímto zp sobem bude vše vykonáno dob e, ale v opa ném 
p ípad  ob  ( innosti)76) p ijdou vnive  a vzroste v nás po- 
skvrn ní, které spo ívá v nedostatku jasného chápání.  (V,44) 

Chceme-li n co za ít konat nebo mluvit, m li bychom si 
to nejprve uvážit ve své mysli a pak jednat s dovedností 
a energií. (V,47)

Ale zpozorujeme-li, že jsme v duchu zvykláni p íchylností 
nebo odporem, nem li bychom ani jednat, ani mluvit, ale být 
jako kus d eva. (V,48)

Podobn , jsme-li v duchu domýšliví, posm šní, zpupní, 
jízliví, neup ímní, podvodní anebo naklon ni k sebechvále, 
k obvi ování, opovrhování nebo urážení druhých i k hašte- 
ivosti - pak bychom m li být jako kus d eva. (V,48)

M li bychom si pomyslet: 'Má mysl stále touží po zisku, 
cti a sláv  a po zástupu následovník , vzdávajících mi hold - 
a proto budu jako kus d eva.' (V,51)

Když cvi ící zpozoruje, že jeho mysl je poskvrn na vášn mi 
nebo se obírá marnivými cíli, m l by ji, jako chrabrý muž, rázn
udržovat na uzd  - a to za všech dob. (V,54)

Pozorováním svého t la budu studovat (nauku): jaký bych 
m l užitek z pouhého studia text ? M že se nemocný muž 
vylé it tením léka ských p edpis ? (V,109) 

Když jsme uvážili všechny okolnosti a své vlastní schop- 
nosti, m žeme zapo ít s ur itou prací nebo nemusíme, nebo
je lépe neza ít, nežli se vzdát, když jsme již za ali.

Takový zvyk by mohl mít pokra ování i v další existenci 
a touto chybou by se naše utrpení zv tšilo. Mimoto, taková 
práce z stane nedokon ena a as, strávený p i jejím zapo etí,
je ztracen. (VII,47-48)

76)
Tj. innost p vodn  zapo atá a innost, která tu p vodní p erušila.
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Dej si pozor na rány, kterými na tebe úto í vášn , a rázn
tyto rány vracej jako v souboji na me e s dovedným nep íte- 
lem. 

Když n kdo v takovém boji upustí me , tu pln strachu jej 
ihned op t zvedne. Podobn , jestliže jsi upustil me  uv do- 
m ní, m l bys jej znovu zvednout, pam tliv b dných sv t .

(VII,67-68)
Jako ten, kdo nese nádobu plnou oleje a je doprovázen muži 

s me i, se bude ve strachu p ed smrtí chránit zakopnutí, tak 
bychom m li jednat s ohledem na zachování zásad duchovní 
praxe.77) (VII,70)

M li bychom vyhledávat spole nost a v novat se své práci 
jen s tímto výhledem: 'Jak mi bude možno zachovat si za t ch 
okolností návyk uv dom ní?' (VII,73)

Pam tlivi (Buddhova posledního) slova o bd losti, u i te
se tak pohotovými, že budete vždy p ipraveni na jakoukoli 
situaci ješt  d íve, než nastane. (VII,74)

Proto dosti sv tského chování! Pam tliv (Mistrových po- 
sledních) slov o bd losti, budu následovat moudré a p emohu 
malátnost a pohodlnost. 

Abych tedy zvít zil nad p ekážkami, budu se v novat sou- 
st e ování a budu odvracet mysl od nesprávných cest a neus- 
tále ji p idržovat u jejího p edm tu (meditace).     (VIII,185-186) 

Kdybych já, který dosud nejsem osvobozen od poskvrn, 
hodlal osvobodit od poskvrn bytosti v okolních sv tech v dese- 
ti sm rech (prostoru), hovo il bych jako šílenec, neznalý vlast- 
ních omezení. Budu tedy neustále bojovat proti poskvrnám, 
aniž bych ustoupil. (IV,41-42) 

Takto rozhodnut, vynaložím úsilí, abych následoval nauku, 
jak byla vyložena. Jak si m že n kdo obnovit zdraví ú inným 
lékem, ignoruje-li radu léka ovu? (IV,48)

77)
Viz texty . 62 a 80.
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Odkazy k pramen m

Seznam zkratek ke knihám pálijského kánonu:

A. Aïguttara nikája
D. Dígha nikája
It. Itivuttaka
M. Madždžhima nikája
S. Saÿjutta nikája
Snp. Sutta nipáta
Thag. Théragáthá
Ud. Udána

Text . (1): S.47,11; (2): D.16; (3): S.47,22,23; (4): S.47,11; (5): M.123; (6): 
S.48,42; (7): S.47.4; (8): S.47,26,27; (9): S.52,9; (10): S.52,8; (11): S.47,37; 
(12): S.47,50; (13): D.29; (14): A.IV,117; (15): S.47,19; (16): S.47,29; (17): 
S.52,10; (18): Thag.30; (19): S.2,7; (20): Thag.100; (2): M.13; (22): S.47,5; 
(23): 47,48; (24): S.46,53 - (25): A.VI,118; (26): S.46,6; (27): S.47,15; (28): 
S.47,21; (29): Ud.I,10; (30): S.47,10; (31): S,47,42; (32): D.18; (33): Satipañ- 

ñhána vibhaïga (Abhidhamma piñaka); (34): Pañisambhidá-magga, Sati- 
paññhána kathá; (35): M.36; (36): A.I,21; (37): M.119; (38): Thag.1035; 
(39): M.118; (40): S.44,9; (41): M.62; (42): It.110; (43): It.lll; (44): M.4; 
(45): M.122; (46): M.122; (47): A.VIII,9; (48): S.47,49; (49): S.36,3; (50): 
S.36,2; (51): S.36,7; (52): S.35,70; (53): S,35,152; (54): S.47,12; (55): S.52,1; 
(56): A.VIII,63; (57): M.125; (58): S.35,204; (59): A.VII,63; (60): M.105; 
(61): S.47,20; (62): Snp.77; (63)-(68): Milinda pa há, Ed. of the 6th Synod 
v barmském písmu; (69-73): Papa a súdaní, komentá  k M.10, Satipañ-

ñhána sutta (Aluvihare Ed. v singhalském písmu); (74): Múla ñíká, ko- 
mentá  k Snp.; (75): Nágárdžuna: Suhrd-lékhá; (76): A vaghóša: Saun- 
daránanda kávja, sanskrtský text s hindským p ekladem, vyd. Surya- 
narayana Caudari (Bihár 1947); (77)-(84): ántidéva: ikšá-samu aja, 
sanskrtský text, vyd. C. Bendall (Bibliotheca Buddhica, St. Petersburg 
1902); (85): ántidéva: Bódhi arjávatára, sanskrtský text, vyd. Louis de 
la Vallé Poussin (Bibliotheca Indica, Calcutta 1902).
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Slovní ek pálijských 
a sanskrtských výraz

P - pálijsky; S - sanskrtsky 

abhidhamma (P), abhidharma (S): buddhistická filosofie a psycholo- 
gie, uložená v t etí ásti buddhistického kánonu (Abhidhamma 
piñaka) a v pozd jší literatu e.

anágámi (P): 'ten, který se nevrací', t etí ze ty  stup  osvobození, 
vedoucích ke svatosti (arahatta).

ánápána-sati (P): v domé pozorování vdech  a výdech .
anatta (P), anátmá (S): p íd.jm. 'ne-já'; ega prostý, neosobní, bez trvalé 

jsoucnosti jakéhokoli druhu. 
ani a (P): pomíjející; spolu s dukkha (utrpení) a anattá (ne-já) je to 

jedna ze t í charakteristik podmín né existence. 
anupassaná (P): nazírání, kontemplace. 
arahat, arahant (P): 'sv tec'; arahatta (P): 'svatost'. 
arija-iddhi (P): 'síla Vznešených' (tj. sv tc ); schopnost vid t odpudivé 

i neodpudivé aspekty jev  a z stat vyrovnaný. 
ásava (P): dosl. 'vtoky', 'kazy' mysli; poskvrny, 'pokaženosti', vady. 

Existují ty i 'kazy': kaz smyslové tužby (kámásava), kaz tužby po 
trvalé existenci (bhavásava). Pozn. p ekl.: tj. ve smyslu pokra ování 
v život  ve form  podmín né empirické osobnosti, kaz nespráv- 
ných názor (diññhásava ) a kaz nev domosti (avidždžásava). Sv tec
je asto ozna ován jako 'ten, jenž vymýtil kazy' (khínásavó).

asékha (P): žák, jenž je již 'mimo výcvik'; sv tec (arahat)viz sikkhá, 
sékha.

aññhaïga-síla (P): 'osmero ctností', tj. p edpis , zachovávaných bud- 
dhistickými stoupenci v théravádových zemích v den úpl ku
a b hem období p ísné meditace. 

ájatana (P): 'smyslová základna'. Šestero 'vnit ních (nebo osobních) 
smyslových základen' je p t smyslových orgán  a mysl. Šest 
'vn jších smyslových základen' je patero druh  smyslových p ed- 
m t  a p edm ty mysli (p edstavy, ideje). 
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bhikkhu (P): dosl. 'žebravý mnich', buddhistický mnich.
bódhisatta (P), bódhisattva (S): budoucí buddha.
bódždžhaïga (P): lánky ( initelé) osvícení.
brahma-vihára (P): 'jemné stavy mysli' i 'božské oblasti bytí', dosaho- 

vané meditací na milující laskavost, soucit, spoluradost a duševní 
rovnováhu.

ittánupassaná (P): nazírání (kontemplace) stavu mysli.

dhamma (P), dharma (S): z etných význam  tohoto výrazu se v této 
knize vyskytují:

1. Buddhova nauka 
2. p edm ty mysli (myšlenkové p edm ty, mentální obsahy) 
3. jevy (t lesné a duševní procesy, 'v ci'). 
dhammánupassaná (P): nazírání (kontemplace) p edm t  mysli (men- 

tálních obsah ).
dhamma-vi aja-sambódždžhaïga (P): 'zkoumání jev ' jako jeden z lán-

k  osvícení.
dhátu (P, S): 'element'. Zde ve smyslu 'prvotní vlastnosti hmoty'.
dukkha (P): utrpení, zlo; neuspokojivost všech podmín ných jev .
džhána (P): medita ní pohroužení mysli.

ékájanó maggó (P): 'jediná' nebo 'jedine ná' cesta; rovná i p ímá stez- 
ka; ozna ení satipaññhány.

gó ara (P): zde ve smyslu 'oblast', 'pole p sobnosti'.

indrija (P): schopnost. Zde použito pro p t schopností, jimiž jsou víra, 
energie, uv dom ní, soust ed ní a moudrost.

kamma (P), karma (S): in (v buddhismu to nikdy není 'výsledek i-
nu'); dobré nebo zlé rozhodování, které vede k znovuzrozování, 
mravní zákon.

karuõá (P, S): soucit.
kájánupassaná (P): nazírání (kontemplace) t la.
kája-saïkhára (P): 't lesná funkce', t lesný proces.
kusala (P): dobrý, vhodný, správný, tj. karmický blahodárný.
mahájána (P, S): 'velká cesta (v z nebo dráha)'; kolektivní ozna ení pro 

ony pozd jší školy buddhismu, které zastávají ideál bódhisattvy.
manasikára (P): pozornost.
méttá (P): milující laskavost.

náma (P, S): dosl. 'jméno'. V buddhismu je to kolektivní výraz pro 
všechny duševní procesy.



241

náma-rúpa-pari héda (P): rozlišování duševních a t lesných jev ; stu- 
pe  vhledové meditace.

nimitta (P): dosl. 'znak', znamení. Zde ve smyslu 'duševní obraz', 
jenž se objeví v meditaci a nazna uje vysoký stupe  duševního 
soust ed ní.

nívaraõa (P): duševní p ekážky.

pa á (P): moudrost.
papa a (P): mnohost nebo rozší enost vnit ních a vn jších jev .
párami (P, S): 'dokonalosti'; ctnosti a schopnosti, nezbytné k dosažení 

buddhovství.
pari á (P): plné porozum ní.
pañi a-samuppáda (P): vznikám v závislosti.
phassa (P): dosl. 'dotek', smyslový vjem.
práõájáma (S): dechová cvi ení v hinduistické józe.

rúpa (P, S): tvar. Zde ve smyslu 't lo', 't lesné procesy'.

sa a (P): pravda. Zde obvykle ve smyslu ty  vznešených pravd.
samádhi (P, S): 'soust ed ní mysli'.
samatha (P), amatha (S): 'klid'.
samatha-bhávaná (P): 'klidová meditace' s cílem dosažení medita ních

pohroužení.
sampadža a (P): jasné chápání.
samjódžana (P): mentální pouta, vážící mysl k opakovaným existen- 

cím.
saïgha (P, S): spole enství mnich ; t etí ze t í 'klenot ' (nebo ideál )

a ze t í úto iš .
sati (P), smrti (S): uv dom ní.
sati-sambódždžhaïga (P): uv dom ní jako lánek osvícení.
sati-indrija (P): uv dom ní jako duchovní schopnost.
sammá-sati (P): správné uv dom ní jako lánek vznešené osmidílné 

stezky.
satipaññhána (P), smrtjupasthána (S): základy uv dom ní.
sékha (P): žák na vyšším stupni duchovního výcviku.
sikkhá (P), ikšá (S): 'výcvik' v ctnosti, soust e ování a moudrosti.
íla-páramitá (S): 'dokonalost ctnosti'.

sótápatti (P): 'vstoupení do proudu'; první ze ty  stup  osvobození,
které vrcholí ve svatosti (arahatta).

sukkha-vipassaná (P): zp sob meditace, zam ený na získání 'holého'
vhledu.
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théraváda (P): dosl. 'u ení starších', tj. starších mnich  a sv tc (ara- 
hat ), kte í recitovali texty u ení na prvním koncilu brzy po Bud- 
dhov  smrti a zkonsolidovali tak tradici, jež se udržela dodnes na 
Srí Lance, v Thajsku, Kambodži, hitagongu a v Laosu. 

upa ára-samádhi (P): p ístupové nebo hrani ní soust ed ní.  
upádána-kkhandha (P): p t kategorií i skupin lp ní, které obsahují 

t lesné i duševní složky toho, emu se konven n íká osobnost.  
upaññhána (P), upasthána (S): dosl. 'udržující nablízku', zp ítom ující,  

utvrzující. 

vájó-dhátu (P): 'v trný (vibra ní) element'. 
védaná (P, S): poci ování, cit, cít ní. 
vinaja (P, S): klášterní disciplína a ehole (soubor pravidel) obsahující 

a vysv tlující pravidla, která regulují mnichovo chování.  
vipassaná(-bhávaná; P): vhled(ová meditace). 
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Index

Pálijské a sanskrtské technické termíny a názvy text  jsou kurzívou. 

abhidhamma, abhidharma 33, 46, 68
Abhidhamma piñaka 148, 238
absolutní skute nost 91; též paramañ-

ñha
adžapála-nigródha 160
ájatana 91; též šest smyslových zákla- 

den
ajónisó manasikára 178
akusala-múla 27
álajavidž ána 235
Ambapálí 165
anágámi 171
Ánanda 101, 102, 160-2, 170, 174-7, 

190
ánápána-sati 75, 115, 129; též v domé 

pozorování dechu
Anáthapiõóika 182
anátman, anatta 46, 48, 64, 65, 67, 92, 

222; též ne-já(ství)
ani a 46; též pomíjejícnost
Aïguttara nikája 30, 211, 231-2, 238
anupassaná 37; též nazírání, kontem- 

place
anuródha 223
Anuruddha 21, 165-6, 171, 208, 220
A džana 173
a á 155
apaõidhája bhávaná 177
appamáda 18
arahant, arahat 8-9, 21-23, 58, 64, 80, 

111, 164-5, 174, 211
arahatta 155, 169, 171, 211, 213
arahatta-magga 164
arahatta-phala 165, 182
arati 188, 223
arija-iddhi 209
arija-magga 103
arija puggala 111
arija-saïgha 111
Árja-akšajamati sútra 228
Árja-ratnamégha sútra 229; též Ratna-

mégha sútra

Árja-ratna úda sútra 231, 233
Árja-ságaramati sútra 229
arúpa-džhána 145
ásava 167, 189; též duševní kazy
asékha 165
asmi-mána 199
asocia ní (asociativní) myšlení 33, 42
A vaghóša   a   jeho   Saundaránanda 

kávja 225, 238
átman 230
aññhaïga-síla 106
ávadždžana 33
Aví i 234

Báhija 174-5, 205
bd lé uv dom ní 168, 214
bd lost 18, 171, 196, 198, 211-12, 237
Béluva 160
Bendall C. 238
bezdomoví 163, 165, 174
Bhadda 161, 175
bhikkhu 137
Bhikkhu Bódhi 14
Bible 29
bódhisatta, bódhisattva 9, 22, 196, 230, 

231, 233
Bódhisattva-prátimókša sútra 229
bódždžhaïga 38; též initelé ( lánky) 

osvícení
bogomilové 114
božské oblasti bytí (mysli) 210; též 

brahma-vihára, ty i ušlechtilé 
stavy mysli

Brahma 189
Brahma Sahampati 159
Brahma Sanaÿkumára 178
brahma-vihára 94, 169
Buddha, buddha 8, 11, 13, 15-17, 20-4, 

27-36, 40, 43, 47, 49, 60-1, 64, 67, 
69, 71, 74, 77, 89, 93-6, 99, 101, 
110-11, 117, 120, 123-6,160-1, 169, 
176, 190, 205, 216, 221, 225, 228, 
234, 237
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Buddha-Dhamma 27
Buddhaghósa 19, 82, 90, 108; jeho 

Visuddhi-magga (The Path of Puri- 
fication) 82, 129, 140-1, 209-10, 
230; jeho Komentá  (The Way of 
Mindfulness) 90, 116, 121, 137, 
148, 169, 176-8

b h 8-10

cesta (stezka) uv dom ní (uv dom -
losti) 15, 27, 36,46, 56,58, 94, 111; 
též satipaññhána

ctnost 38, 164, 174, 196, 198, 211, 220, 
228, 234

chan 23
initelé ( lánky) osvícení 38, 98, 90, 

149-50, 173, 178, 193-4, 205, 207, 
217; též bódždžhaïga, uv dom ní

itta 138, 178, 222; též mysl, v domí 
ittánupassaná 87; též nazírání (kon- 

templace) mysli
itta-saïkhára 191
istá pozornost 99, 139, 205; též pro- 

stá pozornost, uv dom ní
istý vhled 107; též holý vhled, 

sukkha-vipassaná
tvero kontemplaci 37, 71; též anu- 

passaná, nazírání, kontemplace
ty i elementy 81, 214
ty i pozice 195
ty i ušlechtilé (jemné) stavy mysli 

94, 209; též brahma-vihára
ty i vznešené pravdy 17, 38, 91, 150, 

151-5; též Vznešená pravda o ...
ty i základy uv dom ní 137, 155, 

59, 162-76, 178, 190, 193-4, 199, 
207-8, 213, 217, 219, 221, 225; též 
základy uv dom ní

dhamma, dharma ve smyslu 
1. Buddhova nauka 16-17, 19, 61, 
74, 79, 89, 91, 97, 101, 111 
2. p edm ty mysli 89, 138, 222; 
též myšlenkové p edm ty
3. jevy 139, 150, 233

dhamma-hadaja 15
dhamma-kája 15

dhammánupassaná 89; též nazírání 
(kontemplace) p edm t  mysli 
(duševních i mentálních obsa- 
h )

Dhammapadam 11, 29, 30, 95, 229
dhamma-vi aja-sambódždžhaïga 38, 

150
Dharma-saïgíti sútra 230
dharma-sarvasva 235
dharma-smrtjupasthána 233
dhátu 82, 141
Dígha nikája 17, 135, 209, 238
diññhadhamma-nibbána 55
diññhi 74
dokonalé osvícení 74, 208; též sammá- 

-sambódhi
dokonalost 22; též páramí, páramitá
dokonalost ctnosti 234; též íla-

-páramitá, ctnost
Dokonalý 161-2,173, 206-11, 213, 215, 

226; též Buddha, Osvícený, Pro- 
buzený, Vznešený

dotek 178; též phassa, vnímání
dotekové v domí 112; též kája- 

-vi áõa
dualismus 47-8
Ducasse C. J. 46
dukkha 46, 233; též utrpení
duše(vní) 34, 48, 63-4, 139, 233; též 

náma
duševní kazy 117, 189, 219; též kilésa, 

ásava
duševní pohroužení; viz džhána
duševní p ekážky; viz p t duševních 

p ekážek
duševní rovnováha 210; též brahma- 

-vihára, initelé osvícení
duševní složky 152, 182, 196, 220; též 

saïkhára
d v ra 38, 120; též indrija, p t schop- 

ností
džanapada-kaljáõí 215
Džéta 182
džhána 76-7, 107-8, 123-6, 132-3, 145, 

169, 209-11, 213, 222; též medita- 
tivní vnory

ékájanó maggó 15, 32, 221
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elementy 141; též dhátu
element vibrace (vzduchu) 82; též 

vájó-dhátu, ty i elementy
energie 150, 193-4, 196, 198, 217, 224, 

235; též indrija, p t schopností, 
initelé osvícení

esence skute nosti 235; též dharma- 
-sarvasva

etika 93
Evans-Wentz W.Y. a jeho Tibetan Yoga 

67

faktory existence 233; též dhamma, 
dharma

faktory osvícení 70; též initelé osví- 
cení, bódždžhaïga

falešné nazírání 74; též diññhi
Feniger S. 14
Fišer I. 11
Fromm E. 12

Gaõóavjúha sútra 31
gó ara 18, 62-63
gó ara-sampadža a 63
Gótama 163, 173
Guyeau 55

hinduismus 75
hlavní p edm t uv dom ní 126; též 

prvotní p edm t
hmotný útvar 152; též rúpa
holé jevy 55; též suddha-dhammá
holý p edm t 41-4
holý vhled 124; též sukkha-vipassaná
hrani ní soust ed ní 107, 124, 213; 

též upa ára-samádhi, p ístupové 
soust ed ní

h bitovní kontemplace 82; též kon- 
templace z poh ebišt

Christiani P. 24
chtivost 98, 196, 198-9, 230; též žá- 

dostivost, taõhá

indrija 38, 22 ; též p t schopností4
Itivuttaka 238

jasné chápání (pochopení) 56-69, 79, 

83, 90, 99, 121, 139, 140, 159, 176,

177, 183, 192, 195-9, 201, 208-9, 
211, 212, 223-5, 229, 235; též sam- 
padža a

jasné pochopení domény meditace 
57, 61-3; též gó ara-sampadža a

jasné pochopení skute nosti 57, 61, 
63-7, 79

jasné pochopem ú elu 57, 58-61, 63, 
79, 140

jasné pochopení vhodnosti 57, 61, 79, 
110, 125

jasné z ení 172
jóga, jógický 11, 75
jógáva ara 219
jónisó manasikára 178, 219
Jung C. G. 31, 71, 99

Kájagatásati sutta 126
kája kájánupassaná-satipaññhána 180
kájánupassaná 75, 126; též nazírání 

(kontemplace) t la
kája-saïkhára 77
kája-vi áõa 112
káma- handa 223
kamma, karma, karmický 19, 54, 66, 

68, 101, 139, 144-5, 149
Kammásadamma 137
kammaññhána 77, 127; též medita ní

p edm t
karma-bhava-káraka 230
karmické složky (tendence) 233
karmický zákon odplaty 10; též 

kamma, karma
karuõá 169
Kášjapa 232
Kázání u Banárasu 20
khanda 182; též upádána-kkhanda
kilésa 117; též duševní kazy
klam 15,24,27,199,204,230; též asmi- 

-mána, mána, sebeklam
kléša 232; též kilésa, uševní kazyd
klid (mysli) 228; též samatha, amatha,

initelé osvícení
kolob h existencí 167; též saÿsára
Komentá viz Buddhaghósa a jeho 

Komentá
Konfucius 36
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kontemplace ty  hmotných elemen- 
t  s ohledem na t lo 84, 141-2

kontemplace duševních obsah  (myš- 
lenkových p edm t ) 17, 37, 43, 
89-92, 113, 118, 126; též dhammá- 
nupassaná

kontemplace faktor  existence 233
kontemplace o ty ech elementár- 

ních silách 62
kontemplace o podmín nosti 62
kontemplace o pomíjejícnosti 62, 72
kontemplace poci ování 37, 42, 83-6, 

92, 112-13, 126, 209, 231; též vé- 
danánupassaná

kontemplace stavu (stav ) mysli 43, 
53, 87-9, 90, 92, 113, 126; též ittá-
nupassaná

kontemplace t la 37, 42, 71, 75-83, 92, 
126, 223, 227; též kájánupassaná

kontemplace z poh ebišt  142-3, 183; 
též h bitovní kontemplace

konven ní jazyk 91; též vóhára,
sammuti

kosmické v domí 235; též álajavi- 
dž ána

královna krásy 215-16; též džanapada- 
-kaljáõí

krija-džavana 68
Kundalija 173
Kuruové 137
kusala 18

Lesný V. 11
lp ní 180-1; též upádána

Madždžhima nikája 17, 126, 144, 209, 
238

magga-phala 108
mahájána, mahájánový 11, 21-23, 30, 

225, 229, 235
Mahá-Móggallana 161, 208
Mahá-parinibbána sutta 102
mahá-purisa 36
Mahása aka sutta 126
Mahásatipaññhána sutta 17; též Satipañ-

ñhána sutta
Mahávagga 160

malátnost 196, 212
mána 199; též asmi-mána, klam
manasikára 218
Mára 186-7
marxismus 105
materialismus 74, 104
Médakathalika 168-9
meditace 11, 13, 52, 62, 71, 73-4, 76, 

78, 82, 85, 88, 100, 103, 105-12, 
114, 116, 118, 123, 126, 128, 132, 
140, 144, 164, 169, 176, 177, 182, 
206, 219, 224, 228, 233, 237 
neusm r ovaná 175-7 
usm r ovaná 175-7

meditace o nechutnosti t la 80
medita ní p edm t 127, 217; též 

kammaññhána
meditativní vnory (pohroužení) 76, 

77, 107, 123, 125, 132, 145, 146, 
184-5, 210-11; též džhána

Menandros 217; též Milinda
mentální obraz 133; též nimitta
Méttá sutta 94
Milinda 217; též Menandros
Milinda pa há (Milindovy otázky ) 217, 

238
milující laskavost 210; též méttá, ty-

i ušlechtilé (jemné) stavy mysli, 
brahma-vihára

mnišský ád; viz saïgha
mnohost; viz papa a
monismus 47-8
moudrá pozornost 178, 219; též jónisó 

manasikára
moudrost 38, 126, 161, 164-5, 169, 

175, 189, 198, 206, 215-16, 218-19, 
224, 228, 234; též pa á, indrija, 
p t schopností

múla árammaõa 114; též prvotní p ed- 
m t

múla-kammaññhána 124; též prvotní 
p edm t

Múla ñíká 238
mysl 138, 144,5, 159, 161-4, 167, 173, 

176-9, 181, 185-9, 192-4, 196, 199, 
211, 216-17, 220, 222, 227-36; též 
itta, nazírání mysli, v domí
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myšlenkové p edm ty 138, 146-150, 
155, 161, 164, 167-8, 233; též p ed- 
m ty mysli, dhammá

nadjá 48
nadnormální schopnosti 189
nadsv tsky 144; též nirámisa
nadšení; viz initelé osvícení
Nágárdžuna a jeho Suhrd-lékhá 225, 

238
Nágaséna 217-19
Nalanda 205
náma 133
námadhammá 150
náma-rúpa 145, 178
náma-rúpa-pari héda 107
Nanda 198-9
nauka 61, 74, 160-1, 170; též Buddha- 

-Dhamma, dhamma
nazírání mysli 144-5, 159, 161-4, 167, 

173,176-7,181, 191, 193, 205, 211, 
212-13, 222, 232; též mysl

nazírání poci ování 143-4, 159, 161-3, 
167,170,173, 176-7, 180, 191, 193, 
199-202, 211-13; též poci ování

nazírání p edm t  mysli 145-55, 161, 
164, 167, 170, 173, 176-7, 181-2, 
191, 193, 211-13, 222; též p ed-
m ty mysli

nazírání t la 138-143, 159, 161-4, 167, 
170, 173, 176-7, 179-80, 182, 190, 
191, 193, 211-13, 216; též t lo

ne-já(ství) 13, 92, 107; též anátman
nejvyšší poznání 155; též a á
neklid 196, 212
nemoudrá pozornost 178; též ajónisó 

manasikára
nenávist 15, 24, 27, 63, 87, 144, 168, 

196, 204, 212, 230, 234
Néra džara 159
nespokojenost 188; též arati
neuspokojivost 123; též dukkha, utr- 

pení
nev domost 144-5, 148-9, 199, 215, 

231
nibbána 7, 9, 11, 16,22,137,153,155-6, 

159, 163, 171, 198, 213, 221, 225, 
228, 231; též nirváõa

nihilismus 74
nimitta 133
nirámisa 144
nirváõa 7, 9; též nibbána
nívaraõa 89, 146, 222; též p t dušev- 

ních p ekážek
Nyanaponika Théra 14, 33, 94, 146, 

210; jeho Abhidhamma Studies 33; 
jeho The Four Sublime States 94,
210; jeho The Five Mental Hin- 
drances 146

Nyanatiloka Théra 14, 148 jeho The
Word of the Buddha (Slovo Bud- 
dhovo ) 148

áõa 57, 114
ánamoli Théra 82, 110, 209; jeho The

Threefold Refuge 110

obecné uv dom ní 112
odpor 199-200; též nenávist
odpudivost t la 140, 183
osmidílná stezka 221
osm p edpis  106; též aññhaïga-síla
osvícení 8, 11, 95, 195-6, 198, 206-7, 

234
Osvícený 27, 28, 95, 126, 178, 206-7, 

215; též Buddha, Probuzený, Do- 
konalý, Vznešený

osvobození; viz nibbána

pa akkha- áõa 73
pa ékabuddha 23, 77
padmásana 108
pálijský kánon 21, 231
panteismus 74
paõidhája bhávaná 177
pa á 57, 169, 218; též moudrost
papa a 58, 65
Papa a súdaní 238
paramaññha 91
páramí, páramitá 22
pari á 164
Pátaliputta 161
patero nižších pout 170; též samjó- 

džana
patero p ekážek; viz p t duševních 

p ekážek
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patero skupin ulpívání 147-8, 151, 
152, 220; též p t kategorií lp ní, 
upádána-kkhandha

pañhaví-kája 179
Path of Purification, The viz Buddha- 

ghósa a jeho Visuddhi-magga
pañi a-samuppáda 9, 47, 84, 233
Pañisambhidá-magga 238
Pavarika 205
p t duševních p ekážek 89, 90, 146-7, 

172, 207, 211-13, 222-3; též níva- 
raõa

p t kategorií (skupin) lp ní 91, 196; 
též upádána-kkhandha, t lo, pocit, 
vnímání, duševní složky, v domí

p t schopností 38, 217, 224; též indrija
phassa 144, 178; též vnímání
phassapa ajá védaná 84
phásu 211
Pijadassi Théra a jeho The Seven Fac- 

tors of Enlightenment 149
plné pochopení 164; též pari á
plné soust ed ní 125; též samádhi
plné vhroužení 171, 213; též džhána
plod stezky 108; též magga-phala
plod svatosti 165, 183; též arahatta- 

-phala
pluralismus 48
pocit, poci ování 83, 84, 85, 137, 143, 

144, 152, 159, 161-3, 167, 170, 173, 
176-81, 191-2, 196, 199-202, 209, 
211, 220, 222, 237; též nazírání 
poci ování, patero skupin, khan- 
dha

podmín ná existence 7
podmín né jevy 127; též saïkhárá
podmínky vznikání 139-145, 147- 

50, 155, 178, 208-9; též samudaja- 
-dhammá

podmínky zanikání 139-145, 147-50, 
155, 208; též vaja-dhammá

podv domí 33, 52, 100
pohroužení 123-6, 145, 154, 155, 169, 

184-5, 211, 213; též meditativní 
vnory, džhána

pochybnost 196, 212
pomíjejícnost (pomíjivost) 46, 55, 77, 

107, 123, 144, 164, 175, 179-82, 
192, 201-2, 214, 231-2; též ani a

pozice (t la) 108-9, 116, 122, 139, 183
poznám 114, 139-45, 147-50, 155, 198; 

též jasné chápání
pozornost 218-19; též manasikára
práõájáma 75
pravé uv dom ní 99; též správné 

uv dom ní
praxe holého vhledu 124; též holý 

( istý) vhled
praxe klidu; viz samatha-bhávaná
praxe vhledu; viz vipassaná-bhávaná
Probuzený 183; též Buddha, Doko- 

nalý, Osvícený, Vznešený
prostá pozornost (prosté pozorová- 

ní) 39-56,58, 59, 65, 67, 68, 69, 77, 
79,83, 85, 87, 89-90, 100, 109, 175

prvotní p edm t (meditace) 114, 
116, 118-22, 124, 126-7; též mu-
la árammaõa, múla-kammaññhána

p edm ty mysli 138, 145, 159, 162, 
170, 173, 176-7, 179, 181, 192- 
3, 209, 211, 233; též myšlenkové 
p edm ty, dhammá

p ístupové soust ed ní 107, 124-5, 
146, 213; též upa ára-samádhi, 
hrani ní soust ed ní

puruša 233

Rádžagaha 170
rága 231
Ráhula 195
rati 188, 223
Ratnamégha sútra 30; též Árja-

ratnamégha 
sútra

Rozprava 15-24, 32, 37, 41, 43, 57, 71, 
73, 75, 86, 89, 92-3, 116, 118, 127, 
130, 132, 148, 152, 180, 183, 205, 
221-3, 232; též Satipaññhána sutta

Rozprava o v domém nazírání t la 182
Rozprava o v domém pozorování dechu 

190
Rozprava o základech uv dom ní viz

Rozprava, Satipaññhána sutta
rúpa 133
rúpadhammá 150
rúpa-džhána 145
ádová káze  196; též vinaja
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sa a 91
sakadágami 80
Sakéta 173
Sálá 163
samádhi 38, 225; též soust ed ní
samatha 132; též amatha
samatha-bhávaná 77, 123; též vyvinutí 

klidu
samatha-kammaññhána 123
samatha-pubbaïgama-vipassaná 211
sámisa 144
samjódžana 89, 148, 170
Saÿjutta nikája 21, 37, 94, 228, 232-3, 

238
sammá-sambódhi 74
sammá-sati 18, 34, 38; též správné 

uv dom ní, správná pozornost
sampadža a 37
sammuti 91; též vóhára
saÿsára 66, 80, 111
samudaja-dhammá 139
saïgha 137
Sangharakshita 11
saïkhárá 127, 233
saïkhára-kkhandha 182
sa á-kkhandha 182
Sáriputta 36, 161-2, 165
sarva-dhíra 127
sati 18, 33, 37; též smrti, uv dom ní
satipaññhána 11-23, 32, 35-9, 44, 55, 57, 

63, 66-7, 69, 77-8, 81, 85, 92-101, 
104-8, 119, 121-6, 152, 159, 161, 
165, 170, 180, 205, 208-9, 211, 213, 
220-2; též smrtjupasthána, zákla-
dy uv dom ní

satipaññhána dhamma 17
satipaññhána kathá 238
Satipaññhána-saÿjutta 21
Satipaññhána sutta 17, 20, 32, 42, 127, 

221, 230, 238; též Rozprava
Satipaññhána vibhaïga 238
sati-sambódždžhaïga 38
sati-sampadža a 37
satta visuddhi 108
Sávaññhí 162, 166, 171, 174-6, 182
Sayadaw, Džétavan (Mingun) 104; 

též U Narada Théra

Sayadaw, Mahási 105, 114; též U Só- 
bhana Théra

Sbírka rozprav 148; též Sutta piñaka
Sbírka postupných r ení 231; též Aï-

guttara nikája
sebeklam 199; též asmi-mána, mána
Sédaka 168, 215
sedm initel  ( lánk ) osvícení; viz 

initelé osvícení, též bódždžhaïga
sedm druh  kontemplace ty sati-

patthán 179-81
sedm stup  o išt ní 108; též satta 

visuddhi
sékha 164
sikkhá 164, 234; též ikšá
Sirivaddha 170
smrti 18; též sati
smrtjupasthána 230; též satipaññhána
Smrti-upasthána sútra 18
Sóma Maháthéra 19
sótápatti 22, 148
soucit, soucít ní 160, 169-70, 210, 231; 

viz též brahma-vihára
soust ed ní 38, 117, 120,1,5, 133, 164, 

194, 209-10, 224-5, 234; též samá-
dhi

spoluradost 210; viz též brahma-vihára
správná mluva 153, 154, 214
správná pozornost 34; též správné 

uv dom ní, sammá-sati
správné chápání 153, 154, 174, 214, 

221
správné konání 153, 154, 214
správné myšlení 16, 153, 154, 214, 221
správné snažení 153, 154, 171, 214
správné soust ed ní 153, 154-5, 214
správné uv dom ní 16, 18, 34, 35, 36, 

37-8, 40, 51, 52, 62, 69, 70, 93, 98, 
99, 153, 214; též správná pozor- 
nost, sammá-sati

správné v d ní 57; též áõa
správné ži(voby)tí (životospráva) 16, 

153, 154, 214
Stezka k o išt ní 126, 129; též Bud- 

dhaghósa a jeho Visuddhi-magga
stezka svatosti 164; též arahatta- 

-magga
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strom Bódhi 160
st ední cesta 36, 47, 69, 70, 99
sukhásana 108
sukkha-vipassaná 107, 124
Sumbha 168, 215
Sutta nipáta 44, 238
Sutta piñaka, 21, 124, 148
svatost za života 55; též diññhadhamma- 

nibbána
šest smyslových základen 21, 43, 89, 

91, 118, 127, 148-9, 151-2, 214-15; 
též ájatana

ama, amatha 228; též samatha
ántidéva 21, 63, 226, 234, 238; jeho 

Bódhi arjávatára 21, 234, 238; jeho 
ikšá-samu aja 21, 226, 230, 238

ikšá 234; též sikkhá
íla-páramitá 234

taõhá 74, 221, 231; též žádost(ivost)
Távatiÿsa 178
ten, který se nevrací 155-6, 170; též 

anágámi
té-vidždžá 213
t lesný jev 'zem ' 179; též pañhaví- 

-kája
t lo (t lesnost) 159-164, 167, 173, 178- 

81, 192, 196, 210, 214, 220, 222, 
230, 235

Théragáthá 157, 238
théraváda, théravádový 11, 21-3, 110, 

178
Tipiñaka 218
trojí poskvrn ní 167; též ásava
trojí správné konání 173-4
trojí úto išt  110-111
trojí v d ní 213; též té-vidždžá
t i charakteristiky (znaky) podmín -

né existence 107, 123; též anát- 
man, ani a, dukkha, ne-já(ství), 
pomíjejícnost, utrpení

Udána 43, 238
U Narada Théra 103-4; též Sayadaw, 

Džétavan (Mingun)
U Nu 104
upa ára-samádhi 107, 124, 146, 213

upádána 147
upádána-kkhandha 91, 147, 220
upája-kósalla 61
upasthána, upaññhána 18, 180
Upavána 202-4
Uruvéla 159
U Sóbhana Théra 105 114, 127; též 

Sayadaw, Mahási
utrpení 46, 54, 63, 65, 77, 91, 107, 150, 

151-2,156,199, 208, 217, 228, 234, 
235; též dukkha, t i charakteristi- 
ky

Uttija Théra 171
uv dom ní 18, 32, 37-40, 68, 80, 96-7, 

100, 119-23, 126-7, 130-3, 139-45, 
147-50, 152, 155, 159, 170-2, 176, 
177, 180-3, 192-4, 198-9, 201, 211, 
212, 215-18, 223-9, 234-7; též sati,
sammá-sati, správné uv dom ní,
istá pozornost

uv dom ní s jasným pochopením 
140

uv domování 112-123; též mana- 
sikára

uv domování si ty  pozic 112; též 
irijápatha-manasikára

úzkostlivost 196, 212

vaja-dhammá 139; též podmínky za- 
nikání

vájó-dhátu 77, 82
Vallé Poussin, L. de la 238
vásaná-bhávana 224
váše  188; též rati
védaná 83; též pocit
védanánupassaná 83 též kontemplace 

poci ování
Vésalí 165, 200
v domé nazírání (pozorování) t la 

85, 182-3, 186-9, 216
v domé pozorování dechu 75-7, 115, 

124, 128-34, 138-9, 183, 190-5; též 
ánápána-sati

v domé umírání 195
v domí 32-3, 35, 47, 52, 68, 87, 101, 

112-13,139-45,147-50, 152-3, 155, 
178, 181, 196, 214, 220, 222, 232; 
též itta, mysl
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vhled (-ová meditace) 13, 21-3, 55, 73, 
74, 92, 107, 114, 117, 120-8, 144-6, 
161, 164, 175, 191, 196, 211, 213, 
214, 216; též vipassaná(-bhávaná)

vidždžá-vimutti-phala 173
vinaja 137
Vinaja piñaka 160
vi áõa 178; též itta, isté v domí
vipassaná (-bhávaná) 21-23, 55, 73, 77,

123, 132, 164, 172, 191, 216
vipassaná-pubbaïgama-samatha 213
vírásána 108
viródha 223
Visuddhimagga viz Buddhaghósa a je- 

ho Visuddhimagga
vjápáda 223
vnímání 84, 152, 191, 196, 209; též 

phassa
vóhára 91; též sammuti
vyvinutí klidu 123, 213; též samatha- 

-bhávaná
vyvinutí vhledu 123, 213; též vipassa- 

ná-bhávaná, vhled
vznešená osmidílná stezka 37, 38, 40, 

153, 208, 217
vznešená pravda o stezce, vedoucí k 

zaniknutí utrpení 153-55
vznešená pravda o utrpení 150-52
vznešená pravda o vznikání utrpení 

152
vznešená pravda o zaniknutí utrpení 

153
vznešená stezka 160, 214; též arija-

-magga
Vznešený 31, 137, 156,9, 162-3, 168, 

170, 173-8, 182-3, 185, 189, 194, 
200, 202, 204-6, 215-16, 219-21; 
též Buddha, Dokonalý, Probuze- 
ný, Osvícený

vznikání v závislosti 9, 84, 178, 233; 
též pañi a-samuppáda

Way of Mindfulness, The 90; též Bud- 
dhaghósa a jeho Komentá

základ uv dom ní mysli nazírá- 
ním faktor  existence 233; též 
dharma-smrtjupasthána

základ uv dom ní mysli nazíráním 
mysli 181, 232

základ uv dom ní poci ování nazí- 
ráním poci ování 181, 231

základ uv dom ní p edm t  mysli 
nazíráním p edm t  mysli 181-2

základ uv dom ní t lesnosti nazírá- 
ním t lesnosti 180, 230; též kája
kajánupassaná-satipaññhána

základy uv dom ní 18-19, 37, 137, 
192, 230; též satipaññhána, správné 
uv dom ní

zákon p í iny a následku 9; též 
kamma, karma

zaslepenost 87
zen 23; též chan
zkoumání skute ností; viz initelé 

osvícení
znovuzrození, znovuzrozování 9, 

160, 204-5, 228; též saÿsára
žádost(ivost) 15, 24, 27, 63, 84, 91, 

139, 144-5, 149, 152-3, 159, 168, 
180-2, 193, 199-201, 204, 208, 210, 
212, 215, 222-3, 230; též taõhá, 
chtivost


