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Uvod

Téma své bakalarské préace ,, Meditace v théravéddovém buddhismu® jsem si vybrala na
z&lade svého zgimu o buddhistické u¢eni a jeho piinos pro ¢loveéka. Buddhismus je pro mé
ucenim, které je velmi pritaZlivé svou univerzalitou a nad¢asovosti a také svym pozitivnim
pristupem ke svétu, k Zivotu ak lidem. Tuto préci zaméiuji na théravédovou tradici, ktera je
historicky nejstarsi dochovanou formou Buddhova uceni, proto jsou ostatni nauky zminény
jen velmi okrajoveé v kapitole 1.2.

J. Sokol ve své knize ,Clovék a ndbozenstvi“ zmitiuje fakt, Ze ndbozenstvi prochézi
v dnednim svéte uréitou krizi. NéboZzenské systémy, které byly dive neoddélitelne spjaty
skazdodennim Zivotem lidi, ztréceji svij vyznam a svoji daleZitost. Jednim z duvodu je i
skutecnost, Ze naboZenstvi, ackoliv plnila spoleenskou a sdruzovaci funkci na jedneé strang,
vytv&elazéroven i ostrou délici ¢aru mezi lidmi s riznym vyznénim a stavala se tak divodem
k rozporam, diskriminaci a valkam. Buddhismus je ndboZensko-filosoficky systém, ktery je
ve srovnéni svétSinou ostatnich ndboZenskych smert, velmi tolerantni a nenésilny. Jeho
nauka ptindsi klid do lidské mysli, ktera v dnedni uspichané dobé¢ zakou§i casté stresy a
napéti. R&da bych buddhismus a jeho théravddovou tradici predstavila jako uceni, které
neztratilo nic ze své aktualnosti a jehoZ piinos muze byt stejné vyznamny dnes v zapadni
evropské spolecnodti, stejn¢ tak jako je po tisicileti ve spolesnosti vychodni.

Ve své pré&ci predstavuji buddhismus nejprve na jeho obecné rovirg, popisuji
v krétkosti Zivot Buddhy a vyswtluji z&kladni principy buddhistické nauky. DalSi¢ast své
préce vénuji struénému seznameni s jednotlivymi buddhistickymi Skolami. V e teti kapitole se
zam¢tuji na théravadovd meditacni cviceni, kterd jsou nedilnou soucésti buddhistickéno
uceni. Objasiuji zde prabéh meditace a jgi jednotlivé typy. Zagrem se pak zamy3im nad
ptinosem buddhismu pro sou¢asného ¢loveka

Podklady pro tuto praci jsem hledala jak v myslenkéch starSich buddhistickych wenci
jako jsou napt. Nyanaponika Thera, Né&rada Mah& Théra a mnozi dal§i, tak i v dilech
soucasnych autora napi. Jack Kornfield, Jan Honzik, Jan Sokol addsi.
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1. Vznik buddhismu a jeho zakladni principy

Narada Mah& Théra ve své knize ,,Buddha a jeho u¢eni* popisuje buddhismus jako
eticky afilozoficky systém, ktery Wi jedineznou cestu k osviceni. Je tolerantni naukou, kterd
oslovuje stejné kazdého ¢loveka bez rozdilu (nehodnoti materidlni statky, vzaélani apod.) aje
oteviena kazdému. DuleZitym aspektem je zde fakt, Ze buddhismus stavi do centra svého
uceni ¢loveka. Osvobozeni, kterého c¢lovéek muZe prostiednictvim buddhistické nauky
dosdhnout, uskuteciuje kazdy sdm prostrednictvim jednotlivych buddhistickych principa.
Buddhi sticka vira neni ¢lovéku vnucovana. ,, Pojd’ auvidis* radi Buddha.” !

Barmsky mistr buddhistické meditace Sajadd U Janakabhivamsa v textu ,Meditace
vipassand' vyjmenovavactyii rizné aspekty, které jsou buddhismu vlastni. Jedné se o aspekt
oddanosti, eticky aspekt, morani aspekt a aspekt prakticky, jehoZ soucésti je i aspekt
proZitkovy.

Aspektem oddanosti jsou minény obrady a ritudly, recitovéni sutt a paritt, darovani
kvétin a vani ¢i jidla aroucha NaboZenské obiady jsou za oZené na viie v Buddhu a jeho
uceni a také ve spolecenstvi jeho nasledovniki. Buddhisté véii, Ze recitovanim sutt a paritt
konaji z&sluzné ciny, které napoméhaji ustani utrpeni. Konani tchto ¢ina tvoii aspekt
oddanosti a daveéry v buddhistickou nauku.

Eticky aspekt v sob¢ zahrnuje vykonévéni Buddhova weni s ohledem na vyjadiovani,
jednéni a ocistu mysli. Takovych weni existuje vice a jejich nésledovéni vede k dosazeni
Stésti v tomto zrozeni i ve zrozeni nasledujicim. Timto zpasobem v3ak nelze utrpeni zcela
odstranit. Pod eticky aspekt patii zdrZzovéni se veSkerych Spatnych skutka, konéni
prospednych nebo dobrych skutki a ¢isteni mysli od vech netistot. Pokud se ¢lovek zdrZi
Spatnych ¢ind, nedostavi se jejich negativni nadsledky. A abyélovék mohl dosahnout vycigteni
mysli, je treba praktikovat také meditacni cviceni.

Mordni aspekt tvori dodrZzovani péti, osmi nebo deseti etickych predsevzeti. Laicti
stoupenci nésleduji 5 piredsevzeti, novicove (samanéra) deset predsevzeti, zatimco mnichové
(bhikkhu) nésleduji 227 t&dovych pravidel. JestliZe ¢lovek dodrzuje v béZzném Zivoté dokonale
alespon 5 predsevzeti, jeho mordka je ocidténa amize tak |épe praktikovat meditaci.

V e ¢tvrtém, praktickém aspektu buddhismu jsou obsaZzeny dva druhy meditace. Témi

jsou meditace klidu (samatha) a meditace vhledu (vipassand). Buddha kladl vétSi diraz na

! Nérada Maha Théra: Buddha ajeho ugeni. V otobia, Olomouc 1998, str. 16
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meditaci vhledu, pti jejimZz praktikovéani dochézi k nasledovani Mah&satipatthana-sutty,
neboli Rozpravy o ctyrech podkladech vSimavosti. Pokud chce ¢lovek dosahnout usténi
utrpent, je tieba aby soustredil svou v&mavost na veskeré télesné amental ni procesy 2

Jak tika J. Kornfield: ,, Duchovni proména je hluboky proces, ktery nenastane sém od
sebe® Podle J. Kornfielda je dileZité neustdle dodrzovat disciplinu a projit skutesnym
vycvikem, pak teprve je ¢lovek schopen oprostit se od svych ndvyka a ngjit a zachovat si
novy zpasob nazirani.

Jednotliva pravidla a aspekty buddhistického weni a meditacnich technik budou
rozvinuty v dalSich kapitolach. Pro spravné pochopeni buddhismu je treba také zamyslet se
nad tim, jak buddhismus vznikl akdo stél u jeho zrodu.

1.1 Zivot Buddhy a vznik jeho uéeni

Narozeni Siddhatty* Gotamy, ktery je povaZovén za pavodce buddhismu, se klade do
5. stoleti pt. n. |. do oblasti indickych hranic dneSniho Nepdu. Jeho zrodu predchézela fada
znameni, kterd zvéstovala prichod vyznamné bytosti. | prestoZe byla jeho vychova zaloZena
na pozitivnim vztahu ke svétskému Zivotu, ve 29 letech se ho ziekl a veSkerou svou energii
soustiedil na hledéni pravdy a osviceni.

Na pocatku svého hledani se Siddhatta Goétama snaZil ziskat veédéni od raznych
uciteli, avsak postupné zjistil, Ze neni nikdo, kdo by mu mohl zodpowvédét jeho otézky.
Dospél tedy k presvédceni, Ze nejvySSi pravdu mazZe objevit pouze sdm v sobé bez jakékoliv
vnéjSi pomoci.

Ve starowke Indii se ¢asto vetilo, Ze dosaZzeni osvobozeni je spojeno s dodrZzovanim
piisné askeze. Z toho divodu i Siddhatta Gétama volil tento zpisob jako prvni moZnost. Na
z&lade této zkuSenosti vSak dospél k presvédceni, Ze sebeumrtvovéni nepiinasi Zadouci
vysledky, ba prag€ naopak, takova zkuSenost oslabuje intelekt a vytv&i duchovni apatii.
Zjidtil také, Ze duchovniho pokroku neni mozné dosahnout pii Uplném vycerpani fyzickych
sil. Zavrhl proto askezi jako jeden extrém. Jako druhy extrém odmitl také materialistické
uceni, které hlasalo opak sebeumrtvovéni. Materialisté uzndvali pouze piitomny svét jako
jediny skutetny. JelikoZ je lidsky Zivot timto swétem ohranicen, je tieba s ho uZivat a
podvolovat se smyslovym Z&dostem. V&n¢ jsou v materialistickém pojeti prirodnim
dedictvim, proto neni nutné pudy potlacovat. V ylowenim téchto krajnich moznosti dospél

2 Vice informaci o meditainich technikéch atypech meditaci v kapitole 3.3.1.
8 Kornfield, J.: Cesta srdce. Eminent, Praha 2004, str. 38
4 Jméno Siddhatta bylo G6tamovi ukeno aZ 5 dni po jeho narozeni a znamena,, piéni spinéno”.
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Goétama k presvédceni, Ze jedinou moZnosti, jak dosdhnout osvobozeni, je zvolit tzv. stredni
cestu. Siddhatta postupné vyvinul 4 dzhany’, skrze které doZel k dokonalému sjednoceni
mysli. Takto atisténou mysl dokézal postupné zamétit na tti poznani. Prvnim z nich byly
vzpominky na jeho minulé Zivoty, dalSim pak poznani kololEhu znovuzrozovani ostatnich
bytosti a diky tretimu poznani pochopil zaniknuti zékalt.° Tim odstranil nevédomost
vzhledem k minulosti, k budoucnosti a osvobodil svou mysl od zékalti Zadostivosti. Tak
dosghl plného probuzeni (sammé-sambédhi) a sta se po Sestiletém hledani Buddhou.”
Mistem, kde k tomuto Buddhov¢ probuzeni dodlo, byl strom Bodhi, ktery se nachézi nedaleko
mista Gajé (dnes Bodhgajé). Toto misto je dodnes velmi vyznamné a uctivané. Po svém
osviceni se Buddha zamy3lel na tim, Ze by mél swvij Zivot Zit vedle nékoho, komu by mohl
projevovat svoji Uctu. JelikoZ nikoho takového nenaSel, uvédomil si, Ze uctivana by meéla byt
prévé jim uskutetndna nauka. Buddha poté vyucoval svoji nauku dhammu® 45 let ajeho uceni
dalo vzniknout spolesenstvi Buddhovych Z&kii zvanému sangha.’ KdyZ bylo Buddhovi 80 let,
citil, Ze jeho podani je jiz naplréno. Proto piedal instrukce svym nésledovnikim a poté
opustil svét pobliz mésta Kusinary.

Né&rada Mah& Théra vyswétiuje, Ze Buddha se nestavél do role jakéhokoliv boha ¢i
lidského spasitele. Nabada své stoupence, aby se vramci své cesty k osviceni spoléhali
predevSim sami na sebe. Podle Buddhy kazdy ¢lovek osobné zodpovida za svou cistotu ¢i
poskvrnéni. Neni mozné poskvrnit nebo naopak ocistit nékoho jiného. ,Bud’te sami sobg
Gtoci&em, nehledejte (tocids u jinych.“’® Buddha byl skutetnym &lovekem, nebyl
nesmrtelny. Podle Narady Maha Théry pozvedl hodnotu ¢loveéka tim, Ze nad néj nestavél
z&dného viemohouciho boha. Clovek pro ngj nebyl pouze slouzici, naopak Buddha ukézal, Ze
pravé ¢lovek sim matu moc dosdhnout vlastnim Usilim nejvySSiho poznani a osviceni.

Buddha byl ve své dobé velmi pokrokovy, zastéaval stejné prilezitosti pro viechny,
pozvedl Zeny tim, Ze pro né zaloZil jejich prvni ndboZensky téd. ZaslouZzil se také o ukonceni

zvitecich obéti a vyvinul snahu o zruSeni otroctvi. Buddha nevyvijel tlak na své stoupence,

® Dzhéna— pavodni pélijsky termin dzhéna oznaiuje stav, v nsmz mysl nehnuté spociva u jediného predmstu.
Oznacuje vysokou miru soustiedéni, proto byva casto tento termin piekladén jako pohrouzeni.

6 Zakay ,asava' —jsou 4 druhy, ato: smyslnatouha,kama’, d&ni ,,bhava’, nespravné nézory , ditthi“ a
nevédomost ,, avidzdza".

" Buddha— osviceny, probuzeny.

® Dhamma — Buddhovo uceni, jedna se o mordni afilosofickou nauku, které vykl&da jedinginou cestu

k osviceni. Dhamma neni zadnym naboZenstvim gredpokl adajicim viru. Je naukou, ktera uspokojuje jak potreby
rozumové tak citové. Je stedni cestou vedouci mimo jakékoliv krajnosti my3leni¢i zpisobu Zivota.

¥ Sangha — spolesenstvi Buddhovych Z&ki je jednim z nejstarSich mnisskych fadi nasvéts. Stim, jak se
buddhismus rozSifoval i nazépack, se stalo zvykem prenesené tak nazyvat i komunitu lidi vénujicich se
buddhistické praxi v kazdodennim Zivots.

10 Nérada Maha Théra: Buddha ajeho ugeni. V otobia, Olomouc 1998, str. 46
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aby prijimali jeho nauku bez prezkoumani, ucil svobodu my3eni. Byl inspiraci pro kazdého
bez rozdilu. ,, Jeho vile, moudrost, soucit, sluzba, odtikani, dokonala ¢istota, prikladny osobni
Zivot, nezdvadné metody pouzité k Siteni dhammy a jeho koneiny Uspéch — vechny tyto
faktory primély asi pétinu populace svéta, aby vitala Buddhu jako nejvétsiho ndboZenského
ucitele, jaky viibec kdy nazemi zil“'

Po Buddhové¢ smrti se jeho nauka Sitila ddl prostiednictvim jeho nésledovnika. DoSlo
postupné k rozdéleni buddhismu na nekolik riznych sméri. V dalSi ¢ésti prvni kapitoly budou
stru¢né piredstaveny charakteristiky nejdileZitéjSich buddhistickych skol.

1.2 Zakladni prehled buddhistickych Skol

Jak jiz bylo zmingno, buddhismus se v prubéhu svého historického vyvoje rozdélil na
tadu riznych kol. J. Honzik v knize , Jednota v rozmanitosti. Buddhismus v Ceské republice"
uvadi, Ze se pravdépodobné vechny tyto Skoly vztahuji ke fem zakladnim hodnotém, jez
predstavuji Buddha, dhamma a sangha. Buddhisté si jich nesmirné ceni a nazyvaji je proto
.tremi klenoty“ (ti-ratana). Ve ,Slow Buddhove¢® zminuje Nyanatiloka Thera, ze pokud
¢lovék chova k témto tiem klenotim Uctu a vyznava jim ji, poskytuji mu tzv. ,troji ochranu®
(ti-saranam). V ramci téchto trech klenota je Buddha povaZzovan za ucitele ukazujiciho cestu
k osviceni, dhamma za jedinou cestu, jak dosahnout takového osviceni, a sangha za Zijici
piiklady sprévného Zivota.

J. Honzik se v knize , Jednota v rozmanitosti. Buddhismus v Ceské republice* vénuje
tomuto tématu v kapitole ,V elké buddhistické Skoly a jejich vyvoj“. V nésledyjicich
podkapitolach (1.2.1. — 1.2.4.) vych&zim piedevsim z tohoto zdroje.

1.2.1 Théravadovy buddhismus

Théravadovy buddhismus je rozsiten predevsim v jiZzni Asii. Théravédova nauka je
zaznamendna Vv palijském kanonu Tipitaka, coZ v piekladu znamena ,uceni starSich”. Tento
text je sloZen ze tii ¢&gti. Prvni z nich je Sutta-pitaka (Sbirka rozprav), v niz je zahrnuto velké
mnoZstvi rozprav Buddhy a jeho Z&ka. Dasi ¢adti tohoto kanonu je Vinaja-pitaka (Sbirka
discipliny). Tato ¢ast seznamuje sjednotlivymi pravidly chovéni a discipliny mnicti a
mniSek. Podedni ¢asti je pak Abhidhamma-pitaka, ktera je systematickym souhrnem
Buddhovy nauky. Tato dila pochézeji z prvniho buddhistického koncilu (4. — 5. st. @ n. |.)
konaného ve mesté RadZagaha. Tohoto koncilu se z(kastnilo 500 prednich Buddhovych Zéka

" Nérada Maha Théra: Buddha ajeho uceni. V otobia, Olomouc 1998, str. 48
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a konal se krétce po Buddhové smrti. Nékteré zdroje tvrdi, Ze tieti ¢ast Abhidhamma-pitaka
z tohoto zasedéni nepochézi.

V dobg priblizné 100 let po Buddhové smrti doSlo k rozdéleni jednotné buddhistickeé
obce na dvé $koly? Stalo setak v obdobi po druhém a tietim buddhistickém koncilu, které se
uskutecnily ve méstech V eséli a Pataliputta. Jedna z €chto nové vzniklych Skol dostala nazev
sthaviravadda. Z ni poté vzeSly ve 3. stol. pt. n. |. da§i tii Skoly. Mezi nimi byla i
vibhadZdZavada, ze které pozdgji vznikla théravada. Théravida se postupré rozsitila i za
hranice Indie. Okolo r. 250 pt. n. |. se théravada dostalai na Sri Lanku a postupné i do dalSich
zemi jizni Asie.

Mezi z&kladni nauky théravadového buddhismu patii étyfi vzneSené pravdy (arija-
sacca), jeichZ soucésti je osmiclennd udlechtila stezka (arija-atthangika-magga), nauka o ne-
j& (anatta), podminéné vznikani (paticca-samuppada), c¢tyti podklady vSimavosti
(satipatthana) adal&.*

1.2.2 Mahajanovy buddhismus

Vznik mahgjanového buddhismu je kladen do obdobi mezi lety 100 pi. n. 1. —100 n. I.
Mahgjana v piekladu znamena ,velké vozidlo* a vznik té&o Skoly neni spojen sZzadnou
konkrétni oblasti na Indickém poloostrové ani s jinou starsi Skolou. Zakladem této nauky jsou
tfi prvky - zdarazinovani bodhisattvovské cesty, nova kosmologie vychazejici z vizualizaci
zasvécenych Buddhovi jakoZto transcendentni bytosti a nové filosofické koncepce stawjici na
meditativnim poznani prazdnoty jevii. Tyto & rysy ginesly nové interpretace Buddhova
uceni adaly tak moZnost mahajarg stét se ccav 5. st. n. |. samostatnym hnutim.

Mah§jana na rozdil od starSich buddhistickych Skol nehledd dosaZeni arahatstvi a
ukonéeni znovuzrozovéni. V méhajanovém buddhismu je idedlem bodhi sattva, ktery usiluje o
rozvinuti buddhovskych dokonalosti (parami), aby se mohl st& dokonae probuzenym
buddhou (samjak-sambuddha). Ided bodhisattvy existoval i ve starSich Skolach a je také
soucasti théravadového uceni, nicméné neni zde hlavnim a jedinym cilem, je spiSe poslénim
vyjimetne bytosti se specifickou Zivotni cestou.

Mahdjana dala vzniknout velkému mnoZstvi novych slter, jejichZ hlavni sowésti je
pravé nauka o bodhisattvovskeé cesté. DuleZitou roli zde hraje také souciténi s ostatnimi. Podle
mahajanovych stoupenci pochézi obsah téchto texta ptimo od Buddhy, ktery je osobng
vyjevil jgjich autoitim v jgich meditativnich vizich.

12 Divodem pro toto rozaleni jsou vzniklé rozpory ohledns uplatiiovéni nékterych fédovych pravidel ataké
interpretaci nékterych ¢asti nauky .
3 Théravadovy buddhismus je podrobrji vysvétlovan v dal Sich kapitol&ch.
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Tradi¢ni Skoly zpochybiovaly tyto nauky a naopak gridusnici mahgjany oznaiovali
starSi Skoly pejorativrg jako ,hingjanu“, coZz znamena ,malé vozidlo“. Tim naznatovali, Ze
mahdjanovou nauku nelze vnimat jako plnohodnotnou a obecné vyuZitelnou.

Priznivci mahdjany wiili, Ze jejich weni je cestou k dosaZeni buddhovstvi a Ze nabizi
vysvobozeni kazdému. Na rozdil od jinych 3kol, napriklad thérdvédy (v niZ |ze osvobozeni
doséhnout pouze pomoci nauky, spolecenstvi Buddhovych Zéka a vlastniho uUsili) lze
v mahgjar¢ vyuzit také pomoci stde pritomnych transcendentnich bytosti, jakymi jsou razni
buddhové a bodhi sattvove.

Mahagjanovy buddhismus byl déle ovliviiovan i dasimi mysSlenkovymi proudy —

madhjamakou a jégacarou.™

1.2.3 Vychodni buddhismus a zen

Do Ciny buddhismus pronikl zhruba v 1. stol. n. |. NejdileZitgjSimi buddhistickymi
tradicemi v Cing jsou &chan (jap. zen) abuddhismus Cisté zemg.

Buddhismus Cisté zemé se rozsitil predevdim mezi laické obyvatelstvo. V jadru tohoto
uceni stoji predpoklad, Ze jiz dodlo k Upadku nauky a diky tomu neni mozné dosdhnout
osvobozeni vlastnim pri¢inénim. Existuje v&ak buddha Amitdbha, sjehoZz pomoci se lze
znovuzrodit v jeho Cisté zemi, kde Ize dojit nirvéany. Tento proces je uskuténitelny skrze
pevnou viru v buddhu Amitébhu.

Cchanovy buddhismus byl zaloZen legendarnim mnichem Bodhidharmou, ktery se
tdainé v Cing objevil v6. stol. Tento prvni &insky zenovy patriarcha mél mimo jiné
uskutegnit i devitiletou meditaci v kl&stere Sao-lin, kde piedal i indické bojové umeni
kalarippajattu. TaposlouZilajako zaklad budoucimu kung-fu.

V ¢chanové tradici jsou buddhistické texty ¢i ritudy povaZovény za vedlgsi.
NedaleZitejSim prvkem je meditace, kterd ma vést k uvédomeéni s vniténi buddhovské
podstaty vlastni mysli. K tomuto osvobozujicimu vhledu (€insky wu, jap. satori) lze dojit
nékolika zpasoby. MuZe se tak stét v prabéhu meditace, pomoci ptimé interakce mezi
ucitelem a Zakem, nebo je mozné dosdhnout i spontanniho vhledu. Vhled miZe zpasobit
rozdilné arovné probuzeni. NejvySSim stupném je Uplnd aktudizace prirozenosti buddhy.

Clovek se stane buddhou a dospéje k uvédoméni, Ze jeho mysl byla neustéle s buddhovstvim

spjata.

¥ Tyto nauky popisuje podrobriji Honzik J.: Jednota v rozmanitosti. Buddhismus v éeské republice.
DharmaGaia, 2010, str. 22 - 24
Néarada Maha Théra: Buddha ajeho uceni. V otobia, Olomouc 1998, str. 16
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Z Ciny se buddhismus ve 4. stol. n.l. dosta také do Korgje a odtud v 6. stol. do
Japonska.

1.2.4 Tibetsky buddhismus a vadZrajana

Do Tibetu se buddhismus dostal v 7. stol. n. |., av3ak k jeho z&sadn¢jSimu rozvoji zde
dodo az v 8. stol. n. |. Stalo se tak diky indickému mahdjdnovému utenci Santaraksitovi,
ktery zde zdozil prvni buddhisticky klé&ter Samjé a zprostiedkoval sarvéstivadovou ordinadni
linii. Diky remu byl do Tibetu pozvén indicky mudrc (mahasiddha) Padmasambhava, ktery
se zde vyrazné zaslouZil o rozSiteni buddhismu.

Negjstarsi Skolou tibetského buddhismu je Ningma. To v prekladu znamena staré skola
ajeim zakladatelem byl pr&s Padmasambhava. NejdualeZitéjSim prvkem nauky této Skoly je
dzogchen, coz v prekladu znamend ., naprostéd dokonalost*. Za tu je povazovéna pavodni
ptirozenost mysli, kterd je nedudni a v niZ Ize prohlédnout viechny jevy v jgichéisté a
neovlivnéné podobé. Uceni této koly je zaloZeno predevdim natantrickych technikéch ataké
je zde patrny vliv bonu.

V 11. stol. prispél k rozvoji tibetského buddhi smu indicky mnich a uenec Atisa, ktery
zdaraznoval disciplinu a celibét a tim napomohl ocisté mniSského spoletenstvi. Zaslouzil se
také o lepSi porozuméni buddhistickému uéeni vyplyvajiciho z madhjamaky a tantry. Jeho
Z&i zalozili Skolu Kadam. Kadam je Skola vézana f&dovymi pravidly. Zasluhou AtiSovych
reforem vznikly v Tibetu v 11. stol. n. |. dalSi dw velké Skoly Kagji a Sakja. Na zakladech
Skoly Kadam vznikla ve 14. al. n. |. i étvrta vyznamna Skola, a tou je Gelug, tzv. , ctnostna
Skola'.

Pro tibetsky buddhismus jsou charakteristické inkarnace vyznamnych predchadca
v soucasnych ugitelich. Nej¢astejSi formou tibetského buddhismu je vadZrajana, coZz znamena
»diamantove ¢i neznicitelnévozidlo*. V adZrgjana vzniklagiblizné v 6. — 8. stol. v Indii ajeji
nauka je zaloZena na tzv. tantrach. Tantry jsou texty pochézgici ze 7. — 12. stol. Tyto spisy
prameni z dédictvi Buddhy Sakjamuniho, ktery je predal svym zakam. Je pravdépodobné, ze
vliv zde me¢la i hinduistickd jogové tradice. Sowsasti vadzrajany je také uceni indickych
laickych mudrci ,maha-siddha”, coZ v piekladu znamena ,,velkych dosazitelu”. Tato tradice
mé& umoznit duchovné vyspélym jedincam rychlé poznéni vlastni buddhovské prirozenosti a
jeji realizaci bez zdlouhavého absolvovani cesty bodhisattvy (aramitdjana). Cést
vadZrajdnovych Zaku vyswétluje vznik této nauky jako teti rozto¢eni kola dharmy .

V nekterych ptipadech byva vadzrajdna ozna¢ovana také jako mantrajana ¢i tantrajana

(resp. tantricky buddhismus). Davodem k tomu je fakt, Ze vadZrag éna pouZiva pro svou praxi
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zvukové formy a magické formule zvané mantry a tantricka cviceni. Souc¢asti tantrickych
cviceni je vizualizace boZstev, kterd predstavuji uréité menténi a energetické kvality a které
Z&k touZi rozvinout, aby si tak ocigtil svou mysl a doSel k poznéni své pavodni buddhovské
prirozenosti. ,, K tomuto Gc¢elu jsou pouZivany mantry (ritualni zvuky), mandaly (ritualni
obrazy), mudry (rituélni gesta) a jidamy (personifikované buddhovské formy odpovidajici
individualnim dispozicim meditujiciho).“ ** Z&sadni Glohu pii tantrickych cvicenich hraje
ucitel (guru), ktery zasvécuje Zéka do téchto procesi a prispiva tak ke zprostiedkovani
proZitku buddhovské ptirozenosti mysli. V adZrgéna vyuziva i dasi techniky jakymi jsou
napriklad gurujéga (meditace na ucitele) nebo phowa (prenos védomi ¢i védomé umirani).
» Nekteré Skoly wuZivaji tantrick& cviceni, pri nichz se vwyvolava sexualni energie, v realném
telesném spojeni ¢ jeho vizualizaci, za Ucdem jgji transformace a dosaZeni vysokych
spiritudlnich drowni.* ** Takova cviceni maji sva piisna pravidia a jsou uréena pouze
duchovné vyzralym jedinaim.

Prvni kapitola byla vénovana sezndmeni se s buddhismem, s jeho obecnymi principy,
sjeho zrodem, sBuddhou a svelkymi buddhistickymi Skolami. Druha kapitola bude jiz
pojednavat konkrétné o théravddovém buddhismu a rozebere podrobné principy, na nichz je

toto u¢eni zalozeno.

2. Zakladni nauky théravadového buddhismu

Théravédovy buddhismus je velmi rozsahly a komplexni soubor nauk. Buddha své
uceni stdle prizpusobovd individudinim potrebdm svych 7&ka, proto neni téméi mozné
vyjmenovat vSechny jeho principy a pravidla. Lze v3ak uvést jeho zakladni pilfe, na kterych
pak stavi ty ostatni. Ty jsou obsaZeny v jeho prvni a velmi vyznamné rozpra¥ zvané
Dhamma- ¢akka-ppavattana. *’

Stredni cesta, kterou si Buddha pro sebe zvolil, vytvéi duchovni vhled a racional ni
moudrost, coZ dava ¢loveku moZnost videét véci tak, jak skuteiné jsou. Umoziuje ¢loveku
ovladnout své vasne a tim doséhnout vnitintho miru. Buddhismus nabizi cil nibbany*®

kazdému, kdo jej potiebuje akdo je chce dobrovolné nésledovat.

® Honzik J.: Jednota v rozmanitosti. Buddhismus v ceské republice. DharmaGaia, 2010, str. 29
16
Tamt.
' Dhamma-akka-ppavatana— v frekladu znamend , vyklad zaloZeni moudrosti“ & , roztogeni kola pravdy” .
18 Nibbana — vyhasnuti ¢i vyvanuti vasni a odstransni nevédomosti (strédani). Jedna se o nadsvétsky stav, ktery
nelze vyjédiit lovy aje mimo prostor agas.
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2.1 Ctyf uSlechtilé pravdy

Buddhovo uc¢eni vychézi ze ¢tyt uslechtilych pravd. Tyto pravdy jsou homocentrické,
tzn. jsou spojeny slidskou bytosti. Ndrada Maha Théra v knize ,Buddha a jeho ueni*
vyswtluje, Ze existence téchto pravd neni spojena sexistenci Buddhy. Tyto pravdy jsou
VECNe, existuji neustdle bez ohledu na to, zda se v daném obdobi objevi Buddha ¢i nikoliv.
Buddha tyto pravdy pouze odhduje svétu, ktery Zije v klamu. Narada Mah& Théra dde o
téchto uSechtilych pravdach tik& ,Prvni tii predstavuji filozofii buddhismu, zatimco ¢tvrté
predstavuje etiku buddhismu v souladu sonou filosofii.“*®  Adzan Sumédho v knize , Ctyfi
uSlechtilé pravdy” objasiuje, Ze kazda z nich v sob¢ obsahuje tii ¢asti, které pak dohromady

tvori dvanact vhledi.

2.1.1. Prvni u8lechtila pravda — pravda utrpeni ukkha)

Prvni uSechtilou pravdou je pravda utrpeni (dukkha). AdZzan Sumédh6 popisuje
prvni dva vhledy takto: prvnim vhledem je fakt, Ze ,je zde utrpeni* adruhym, Ze toto ,, utrpeni
je tieba pochopit“. Utrpeni je spole¢né vSem lidem bez rozdilu, existovalo v minulosti, je
soucasné a bude existovat i nadde. Zné ho kazdy atato znalost je néé¢im, co vSechny spojuje.
Je daleZité si uvedomit, Ze pravda utrpeni neni nic absolutniho, neni metafyzickym vyrokem o
tom, Ze vSechno je utrpeni. Jedn& se 0 néco, o ¢em lze piemydlet. To bude dobie zigimé ze
¢tvrté uslechtilé pravdy, ktera ukazuje cestu, kterd je od takového utrpeni osvobozena
Priblizny preklad pélijského slova dukkha je , neschopné uspokojit &i neschopné vydrzet 2
Jedna se o stav, ktery je proménlivy. Tato nestd ost zabraiuje ¢loveéku nal ézt uspokojeni a byt

“ZL Clovek potiebuje proziit a

trvale Fastny. , Takovy je smyslovy swt, vibrace prirody.
odpoutat se od smyda. Buddhistické uceni hlasa, Zze materidlni statky jsou dodasné, proto
pokud chce ¢lovek ngjit skutesné Stésti, musi je hledat sam v sobg.

Slidskym proZivanim utrpeni se poji také mySlenka jastvi. Lidé prirozen¢ tihnou
k tomu, aby si utrpeni piisvojovali. ,Ja trpim.“ Jak vyswétluje Adzan Sumédho je velice
dileZité se od této vlastnosti oprostit a s utrpenim se neztotoziovat. Clovék by ho mél nechat
vstoupit do svého védomi a pripustit si, Ze existuje samostatre. Stejné tak by ¢lovék nemél
uchopovat ani ostatni véci, nepojit si je svlastni osobou. Je tieba véci pouze sledovat a snazit
se je pochopit. Souc¢asti buddhistické nauky je uvédomeni si nestalosti véci. VEci neprindseji

lidem Z&dné uspokojeni, jsou ,ne-j&" (nejsou moji soucasti).

¥ Narada Maha Théra: Buddha ajeho ueni. V otobia, Olomouc 1998, str. 209

% Adzan Sumédhé: Ctyii udlechtilé pravdy. Rreklad Bartovsky J. 1993, www .what-buddha-
taught.net/Czech/Adzan Sumedho ctyri pravdy.htm

2 Tamt. str. 4
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Buddha nikdy nepopiral, Ze ¢lovék muZe proZivat ve svém Zivoté velmi &astnd
obdobi. Co je zde de vyznamné je fakt, Ze kazdé takové &tésti je casove omezené. Pravé tento
aspekt této formy Stésti je tim, co ssebou v konecné formé piindSi neuspokojeni a stim
spojena obdobi méné &'astna ¢i neX’astna.

Podle Buddhy jsou tfi z&kladni charakteristiky existence (i-lakkhana). Jsou jimi
nestélost (vSechno je pomijivé —anicca), neuspokojivost (vSe je podrobeno utrpeni — dukkha)
a neja (vSechny w&ci jsou bez ja — anatta). To tedy v souhrnu znamend, Ze na svété a
v lidském Zivote neexistuje nic skutecné trvalého. Méni se ¢loveék sam ameni se i véci okolo
néj. Diky tomu ¢loveék nenachézi &testi v uspokojovani momentdnich potieb a vznikla
neuspokojivost prostupuje celym jeho Zivotem. Pokud lidska bytost nema v sobé nic trval ého,
vylwuje to také existenci duSe, kterou by ¢lovek mohl povaZzovat za svou vlastni. ,,J&' tedy
neexistuje, ,j&' je pouze lidskym vytvorem zaloZenym na nestdém a docasném spojeni
télesnych a mentd nich sl ozek.

Aby bylo mozné dobie pochopit prvni udlechtilou pravdu, je tieba se zamétit také na
dalSi buddhisticky pojem atim je,,samsara‘. Samsérav prekladu znamena , kolo existence" ¢i
.heustdlé putovéni“. Tento nazev je v pdijskych textech uken pro nepietrzité
znovuzrozovani. Znovuzrozovani je proces zahrnujici neustdly kolobéh zrozeni, stérnuti,
utrpeni a umiréni. Jeden Zivot je pouze velmi malym kouskem samsary. Z toho plyne, Ze
utrpeni, o kterém j e pojednévano, neni vztazeno pouze k soucasnosti, a e také se poji stim, co
ho zptisobuje a stim, co mu naopak podliéha. V ztahuje se k celému kolob&hu znovuzrozovani
a ne pouze na obdobi jednoho konkrétniho Zivota. ,, Nekone¢na je samséra, nelze poznat Zadny
zacéek znovuzrozovani bytosti, které opakované kvapi v tomto kruhu poutany zaslepenosti a
zédostivosti.“ %

Jestlize si ¢loveék dokéZe od utrpeni udrZet uréity odstup a porozumi mu, dokéze
prijmout také jeho existenci a nechd ho byt tak, jak je. To je ndplni tetiho vhledu prvni
uslechtilé pravdy (,,utrpeni bylo porozumeno*).

Tyto i vhledy jsou jakyms vzorcem toho, jak funguji vSechny ¢tyri uSlechtilé
pravdy. V kaZzdé z nich je ngjprve konkrétni vyrok¢i teorie (parijatti), nésleduje rada ¢i praxe
(patipatti) a zavrsuje to vysledek takového praktikovani (pativédha).

2 Nyanatiloka Mahéthera: Slovo Buddhovo, pieklad M. Fryba 1993, str. 11. www.webpark.cz/buddha-czech/
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2.1.2. Druh& uSlechtila pravda — pravda o pivodu utrpeni (dukkha-

samudaja)

MW

samudaja). Druh& uSlechtila pravda ukazuje, Ze utrpeni, které se zde nachézi, prameni
zrgjaké priciny. Buddhistickd nauka tikd, Ze vSe vznikav zavislosti na podminkach,
neexistuje nic, co by mohlo vzniknout bez piciny. Lidsky osud je nésledkem picin
(kamma)?, které je tieba hledat z&asti v Zivoté soucasném a z&asti v predchézejicich stadiich
byti.

Vznik utrpeni je spjat sZ&dostivosti (tanha) a Ipénim (upddana). Podle druhé
uSechtilé pravdy ma utrpeni pii¢inu v Ipeni zaloZzeném na jednom ze tti typa Zadostivosti
neboli touhy. Jednim z nich je touha po smyslové rozkod (kama-tanhd), dalSi je touha po
existenci (bhava-tanhd) atieti je touha po neexistenci (vibhava-tanha).

Touha po smyslové rozkos prostupuje cely lidsky Zivot. Clovék hleda neustéle
potéSeni smysli. Lidé casto stavi materialni statky nad vSe ostatni a obtuji se éemukoliv, co
jim pomuZe na cest¢ k bohatstvi, Uspéchu ¢i oblibenosti. Podle buddhismu ¢lovék nikdy
nemaze byt zcela uspokojen z prirozenosti lidské mydli. | presto se lidé neustdle honi za
vidinou prijemnych smyslovych proZitki a snaZi se o jgich zachovani. Nicméné i pokud
¢lovék dosahne vSeho, po ¢em touZil a ziskd mnohem vice nez je pro jeho Zivot nezbytné
nutné, neni spokojen a snaZi se mit jest¢ vice. Adzan Sumédhé iika, Ze tato touha ¢i
Z&ogtivost je vedle nevedomosti hlavni pricinou k opakovanému zrozovani. Je tim, co
zpasobuje Ipéni na Zivote. Pokud ¢lovek dok&ze touze nepodiéhat a chapat ji, muzZe ji pak
VyUuZit i v pozitivnim smeru.

Touha po existenci predstavuje tu ¢ast lidské zadostivosti, kdy se ¢lovék snazi, aby
vjeho Zivote nasta n¢jaky stav. MuZe to byt naptiklad snaha dostudovat Skolu, ziskat
partnera, praci ataké stét se osvicenym. Takové Zivotni cile ¢loveéka nekam vedou ¢i téhnou.
Buddha tik& Ze: ,,Zédostivost po existenci je touha po neustdl ém pokracovani Zivota nebo po
veéenosti. Takovéto touha je tsné spjata stakzvanou virou ve véenost (bhava-ditthi), tedy
sklamnym nézorem, Ze existuje jakési absolutni vé¢na entita j&, kterd pretrvava nezavisle na
naem tele.

Touha po neexistenci v sobé obsahuje viru ve zniceni, smrti konci veSkeré byti. Lidské

jaje zniceno, aniZ by bylo v jakémkoliv gricinném vztahu se skutecnosti pred nebo po smirti.

% \ice 0 kamm v kapitole 2.2.
2 Nyanatiloka Mahéthera: Slovo Buddhovo, preklad M. Fryba 1993, str. 12, www.webpark.cz/buddha-czech/
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Druhym vhledem této uslechtilé pravdy je opusteni touhy. Je treba touhu tzv. , nechat
jit*. AdZan Sumédho objasiuje, Ze se zde nejedné o piani zbavit se kaZzdé své touhy, jelikoz
tim se opét vytvai touha nova, kterou je touha po zbaveni se nééeho. Jde o to, aby ¢lovek
touhu pozoroval a snaZil se ji porozumét. Jestlize ¢lovék pochopi tyto tfi druhy Zadostivosti,
muZe je ,nechat jit*. TouZeni netvoii ¢lovéka, je pouze zpiasobem, jakym ¢lovek reaguje,
pokud nepochopil ¢tyti uslechtilé pravdy.

Lidé ¢asto utrpeni ztotoZnuji s pocitovanim. Problémem je to, Ze touZeni uchopuji,
nikoliv samotn4 touha. To, Ze ma ¢lovek naptiklad hlad, je v poradku, tato potieba vyplyva
z povahy téla Dilefité je se stélem neztotoZinovat a nenechat potrebu hladu st se naSi
touhou. Pokud ¢lovek dokéZe rozpoznat Zadostivost takovou jeka je a vidét ji pouze jako
touhu, nebude k ni jiZ déle ptipoutany.

Z&7itek ,nechavani jit" je treba zkoumat, pozorovat a opakovat to do té doby, dokud
se nedostavi vhled a ¢lovek tomu doopravdy neporozumi. Takové dostaveni vhledu
neznamena, Ze touZeni navzdy zmizi, aviak ¢lovek si uvédomi, Ze se mu v dany moment
podatilo skutetné nechat védome touhu jit. Takova zkuSenost se nazyvéa poznéni vhledem ¢i
hluboké porozuméni (;7anadassana). ,BlaZenost znamena prosté vidét véci tak, jak jsou, aniz
byste citili nutnost rjak je posuzovat.“%

Tretim vhledem této uSlechtilé pravdy je pak piimy vhled, ktery znamend, Ze touhajiz
byla opudténa. Dochazi k tomu pravé v tu chvili, kdy ¢loveék skute¢né pochopi, co to znamené
»hechat jit“.

2.1.3. Treti uSlechtila pravda — pravda zaniku utrpeni lukkha-nir6dha)

Treti uSechtila pravda je pravda zaniku utrpeni (dukkha-nirédha). Tii vhledy této
pravdy zngji - existuje zanik utrpeni, |ze ho doséhnout a ¢lovek si uvédomuje jeho zéanik ve
chvili, kdy nastal. Slovonirédha znamenatotéz co nibbana. Pokud ¢lovek dokéaze nechat véci
jit a dovoli jim ustat, zastane v ném pouze vnitini mir. Podle Buddhovych slov je nibbéna
nejvysSim blahem, je jedingym stavem, ktery neni podmirgny a ktery je trvaly. Nibbana je
oprosteénim se od vech podkladi znovuzrozovéni, je koncem Z&dostivosti, je osvobozenim a
Uplnym vyhasnutim, je zanikem utrpeni. Nibbana neni slovy popsatelng, jelikoz leZi mimo
dosah lidskych predstav. N&rada Maha Théra ik, Ze nelze pochopit nibbanu intelektem,
jelikoZ neni zalezitosti, ke které by se dalo dospit logickym uvazovanim. Byva popisovana

jako ,dosaZeni nejjemngjSiho Stesti“. Tyto popisy viak nemai velky vyznam, jelikoZ neni

# Adzan Sumédhé: Ctyii udlechtilé pravdy. Rreklad Bartovsky J. 1993, str. 11 hitp://www .what-buddha-
taught.net/Czech/Adzan Sumedho ctyri pravdy.htm
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moZné se do tohoto stavu jakkoli vmyslet, 1ze ho pouze proZit. Lze tici, Ze nibbanu je treba

chépat jako vzdéani se veskerého Ipéni na vngjSim svéte.
2.1.4. Ctvrta uslechtila pravda — pravda vedouci k zaniku utrpeni dukkha-
nirédha-gamini-patipadd)

K dosaZeni nibbany vede nésledovani ¢tvrté udlechtilé pravdy vedouci k zaniku

utrpeni (dukkha-nirédha-gdmini-patipadd). | tato uslechtila pravda v sobé obsahuje tii

vhledy. Prvni vhled ukazuje, Ze je zde osmiclenna stezka (atthangika magga), ktera je cestou

ven z utrpeni. Tao stezka byva nazyvénai udechtilou stezkou (arija magga). Prévé onajetou

stiedni cestou, ktera se vyhyba extrémum poZitkarstvi ¢i sebetryznéni. Néplni druhého vhledu

je, Ze tato stezka by méla byt rozvinuta. Treti vhled ik, Ze stezka byla plng rozvinuta. Pokud

¢lovek dosdhne tohoto vhledu, stédva se z n¢j arahant. Arahant neboli swtec je ¢lovek, ktery

doséhl osvobozeni. Arahantovy skutky nemaji Zadnou etickou hodnotu, jelikoZ sejiZ dostal za
hranice dobrého a Spatného. Jeho ¢iny jsou obecrné prijimany jako dobré a na rozdil od ¢ina

¢lovéka svétského nejsou karmickymi pricinami. Pro tento typ jednani se pouZiva v palijstin

termin kirija, coZ znamend , funkeni“. ,Nejcists zlato nemiZe byt ji7 déle oci&'ovano.“ %

USlechtila osmiclenna stezka v sobé obsahuje osm aspekti, které je tieba rozvijet a
kultivovat, aby bylo moZné dojit osviceni. Jednotlivégasti osmiclenné stezky jsou céleny do
tfi skupin. Prvni skupinou je moudrost (pariiida) a pod ni patti sprévné porozumeéni (samméa-
ditthi) a spravny zamér (samméa-sankappa). Druh& skupina, kterou je mravnost (sila), v sobé
obsahuje spravné mluveni (samma-vacd), spravné jednani (samma-kammanta) a spravné
Zivobyti (samméa-é&dZiva). Posledni ¢asti je soustiedénost (samadhi), pod kterou patti spravné
Gsili (sammé-vajama), sprdvnd viimavost (sammé-sati) a spravné soustiedéni (sammé-
saméadhi).

Slovo stezka evokuje piedstavu, Ze je treba jednotlivych ¢ésti dosahovat postupné,
Adzan Sumédho ale objasiuje, Zetomu tak neni. VSechny ¢asti vyvstavaji v Zivok spolecné a
vzgjemné se prolinaji.

Sprévné porozuméni znamena poznani svéta a sebe sama tak, jak to skutecné je. Jedna
se 0 prozZitkové poznani, nikoliv konceptudni. Toto spr&vné porozumeni je zaékladni
buddhistickou myslenkou. Pokud toto sprédvné chapani ¢lovek rozviji, pak pouziva bdélou
pozornost aje otevieny vaci tomu, jak se véci maji. Takové jasné nazirani vede ke spravnému
umyslu. Tento vyznamny mentélni stav slouZi dvojimu téelu. Odstraruje Spatné myslenky a

naopak rozviji ty spravné a ¢igé. Spréavné mySlenky jsou trojiho druhu. Jednak jsou to

% Nérada Maha Théra: Buddha ajeho ugeni. V otobia, Olomouc 1998, str. 203
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» nekkhamma" , coZ je nesobeckost, zieknuti se svétskych pozitki, zanechani |péni, sobeckosti
¢i panovacnogti. Da&imi jsou , avjapada” . Ty predstavuji milujici laskavost, dobrou vali a
dobrotu obecné. Tyto mySlenky stoji v opozici k nendvisti, zIwi odporu. Podednimi pak jsou
,avihimsd“ které znamengji soucit a neubliZzovani ostatnim. Ty jsou v protikladu
k necitelnogti a krutosti. Spréavny zan¥r je tedy motivovany Stédrosti, soucitem a laskavosti.
Prakticky to znamena situace, ve kterych ¢loveék délé véci slaskou a pro ostatni. Adzén
Sumédhd tiké, Ze je dileZité neztotoznovat slovo zamér se slovem touha. Zamér neznamena
n&jake chténi se nééim stét, zamer je pocit, postoj ¢i pohyb uvnitt ¢loveka

Spréavné mluveni pak neznamené pouze hovorit pravdu, ae také vyhybat se planym
fetem, pomluvam, urdzkam ¢i hrubym vyrazam. Podle Buddhy je Iépe uSechtile micet, nez
vlastnimi slovy zraiovat ostatni.

Sprévné jednéani je takové, které je cestné mordlni a nenasilné. Dulezité je také
spravné sexudni chovani. V buddhismu plati 5 etickych predsevzeti — nezabijet, nekrést,
zdrzovat se smysiné nesttidmosti, nelhat/nepomlouvat a nezatemnovat mysl omamnymi
ldtkami. Tato predsevzeti jsou jakési idedly jednéni. Pokud ¢lovek sprédvné jednd, ma cistou
mysl, kterd je oteviena atvarna

Sprévné Zivobyti je takove, které ve svém obsahu neubliZuje ogtatnim. Sprévné
Zivobyti je poctivé, nezabiji jiné tvory, neobchoduje se zbrarémi, nevede lidi k zavidlosti na
akoholu ¢i drogéch, neohroZuje ekologickou rovnovdhu planety. Je to takové zamegstnani,
které nikoho nepoSkozuje a které nikomu nezpisobuje nepiijemnosti.

Sprévné Gsli |ze rozdglit do étyr skupin — Gsili zanechat Spatného, které jiz vzniklo,
Gsili predchézet Spatnému, které jesté nevzniklo, dale pak Usili vyvinout jeS€ nevznikly dobry
stav a Usili dale rozvijet dobry stav, ktery jiz vznikl. Spravné Usili je velmi dilezitym
aspektem osmidilné stezky, jelikoZ pr&& vlastnim Usilim ¢lovék dosahuje osvobozeni. Je
tieba byt pilny, trpélivy a dévat do tohoto Usili energii. V lidské bytosti je mnoho Spatného i
dobrého, pravé asilim lze tyto Spatnosti odstranovat a naopak kultivovat ve, co je dobré a
prospésné.

Spravnou viimavost Ize jinak nazvat bdélou pozornosti. Je tieba ji praktikovat, aby
¢loveék spravné videél vSechny stavy mysli, €la a pocitovani. Bdéla pozornost odstranuje
mylné predstavy ohledns toho, co je skutecné Z&douci a co nikoliv. Je to schopnost mysli,
kterd umoZiuje divat se na véci okolo sebe nezaujaté, avSak zaroven si dukladné uvédomovat
v3e, co sedgje. Jen tak |ze chpat spravne zakonitosti ve sveé celistvosti, nezkreslere.

Pokud se spoji sprédvné Usili sbdélou pozornosti, napoméhd to ke sprévnému
soustredéni a ke gednoceni mysli. Soustredéni je velmi daleZitym aspektem pohrouZeni.
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Clovek si vycisti mysl od piekézek?’, roztekanosti, pochybnosti apod. Diky tomu pak dokéze
byt klidny a koncentrovany i pres téZkosti Zivota

Adzan Sumédhd popisuje, Ze lidské télo lze pouZzit jako jakousi mapu osmiclenné
stezky. Paviné tvoii hlavu, sila télo a samédhi srdce. Tyto ¢ésti jsou spojené a spoleiné se
snaZi o dosaZeni cile, navzgem s poméhgi. Jen tam, kde jsou v3echny tyto vlastnosti
v rovnovéze, muzZe nastat klid. ,,Z osmi¢lenné stezky vychézi jakysi pocit povzneSenosti a
neohroZenosti, pocit klidu a emo¢ni vyrovnanosti.“ ,Je zde prazracnost; je zde mir, utiSeni,
vedani %

Ctyii uslechtilé pravdy jsou otazkou celoZivotniho uvazovani, nelze je pochopit a stét
se arahantem v krétké dobg.

Ackoliv buddhismus stavi na ose utrpeni, nemiazZe byt povaZzovan za pesmistické
néboZenstvi. Buddhismus neni ani zcela pesimisticky ani zcela optimisticky, je realisticky.
Buddha sice hovoii ve své nauce o utrpeni, zaroven ale navrhuje reSeni, jak toto utrpeni
ukon¢it a ziskat vécné desti.

Da §i ¢ést druhé kapitoly bude vénovana vyswétleni pojmu ., kamma‘, ktera je jednou
ze z&ladnich doktrin buddhismu. N&rada Mah& Théra tika, Ze ackoliv nauka o kammg

v Uplnosti, ve které je znama dnes.

2.2 Kamma

Jak bylo jiz diive zminéno, cely lidsky Zivot probiha na principu pric¢iny a nasledku.
Palijské slovo kamma (sanskrtsky karma) znamen& ¢in nebo konani. Kamma je tvorena
jakymkoliv druhem volniho konéni, & se jiZ jedna o ¢iny dobré ¢i Spatné. NejvyznamngjSim
faktorem pii utvareni kammy je chténi. To je divodem k tomu, Ze soucasti kammy nejsou
nevédomé a nelmyslné ¢iny. Hlavni roli @ pasobeni kammy hraje lidskd mysl, jelikoZ prag
ona ovliviuje lidské konéni. Soucésti kammy jsou ¢iny souwtasné i ty minulé. Kamma je tedy
¢inem, je pricinou, ktera tvori svij nésledek (vipaka).

Nyanatiloka Mahéthera vyswtluje, Ze existuji téi druhy kammy, jsou to¢iny la, reci
amysli, které urcuji povahu a osud v3ech bytosti. , TakZe byti (bhava) — nebo presnéji feceno,

proces nastavani — sestava z aktivniho a podminujiciho karmického procesu (kamma-bhava) a

'/ buddhismu existuje 5 piekazek mysli (nivarana) —touha po smyslovych rozkoSich, odpor a zlovile, strnulost
amalétnost, neklid a pochybovainost. Podrobngji je o téchto prekazkéch pojednano v kapitole 3.2

% Adzan Sumédhé: Ctyii udlechtilé pravdy. Rreklad Bartovsky J. 1993, str. 19 http://www .what-buddha-
taught.net/Czech/Adzan Sumedho ctyri pravdy.htm
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jeho vysledku, procesu znovuzrozeni (upapatti-bhava).“? Nevédomost (avidzdzd) a to, Ze
¢lovék nevidi véci tak, jak skutecné jsou, je hlavni pricinou kammy. Newddomost vytvéi
kammické aktivity. S newdomosti se vZdy poji touhaneboli Zédostivost (tanhd). To jsou tedy
Kamma jakozto individuani sila se prendSi mezi jednotlivymi existencemi a lze s jgji
pomoci objasnit rizné nevysvétlitelné jevy jako jsou genid ni diti obycejnych rodica apod.
Kamma neni fatalistickym zakonem. Kazdy ¢in mé urcity potencidl k nésledku, ktery
vSak nemusi nastat. Nemusi k tomu jednak dozrét okolnosti nebo to maZe ovlivnit i ¢lovek
sam. Pokud je ¢lovek zaslepeny ajednazle ¢i agresivrg, jsou to jeho volni ¢iny, které s sebou
nesou negativni nésledky. Pokud se ale podd ziskat si od takového jednani odstup a vytvorit
v sobé diky tomuto odstupu jednéni nove, Ize se od toho pavodniho osvobodit, vyvézat se.
Kazdy lidsky ¢in ma svij pocatek v mydli, zatind zamérem. Je spojeny s mentdlnim aktem,
kdy ¢lovek néco chce nebo nechce. Buddhismus ale nepracuje slinedrni kauzalitou. Neplati,
Ze jedna konkrétni pricina ma jeden konkrétni nasledek. Buddhismus rozlisuje 24 z&kladnich
pricin, které se podilgji na vzniku nasledku. Tyto @ic¢iny se mohou sklddat. Kamma utvéi
¢loveéka, jaky je, jak se citi apod. Pokud dochézi k dlouhodobé kultivaci schopnosti adispozic,
miZe se tato kultivace pak odrazit i v daldich Zivotech. Celit negativni kammg lze i
vytv&enim dobré kammy. V disledku toho maZe dojit k potlaceni Spatné kammy a podobné.
Takove jsou tedy z&kladni pravidia Buddhovy nauky ve své teoreticke rovirg. Aby
vSak obecné zésady buddhismu byly Uplné, je treba se zamgetit také na rovinu praktickou. Ta
je tvorena medita¢ni praxi. Tieti kapitola bude proto vénovana vyswétleni meditacnich
technik, a to nejprve na obecnéjSi rovine a poté na konkrétnich ptikladech jednotlivych

théravadovych meditaci.

3. Meditace v théravadovém buddhismu

Existuje fada vysvétleni toho, co jeto vlastné meditace. Uéelem théravadové meditace
je vnést do mysli a srdce pochopeni. Zatina vycvikem, pii kterém dochézi ke zkouméni sebe
sama. JAdrem meditace je porozumét svému Zivotu a sdm sobé a na zéklade takového
porozuméni se stét svobodnym.

Z&ladnim piedpokladem pro vechny typy meditace je dokézat spravné soustredit a

ustdlit svoji mysl. V meditaci ¢lovék rozviji silu soustredéni mysli pomoci systematického

2 Nyanatiloka Mahéthera: Slovo Buddhovo, preklad M. Fryba 1993, str. 14, www.webpark.cz/buddha-czech/
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vycviku, k némuz pouZivé Sirokou &kau meditacnich predmeéta (dech, vizudizace, urcité
citéni napt. laskavost atp.). V podstaté jde o proces zaostiovani nebo ustdleni pozornosti na
néjakém konkrétnim predmétu a neustd é vraceni mysdli zpét k danému predmgétu. K tomu je
zapotiebi nechat byt vzpominky minulé i mySlenky na budoucnost, svou fantazii a sklony a
stale se snazZit koncentrovat mysl ktomu, co se je pravé ted. To v&e je tieba neustide
procvicovat. ,UZasné je uz to, co objevil Buddha a v&ichni velci jogini, Ze totiz mysl Ize
doopravdy trénovat.“*

Diky meditatnimu cviceni lze také rozvijet a zvétSovat moudrost. J. Kornfield
vyswétluje, Ze toho |ze dosahnout pomoci ustdeného a peclivého pozorovéni téla, srdce a
mysli. Pouze ve chvili, kdy je ¢lovek pln¢ pritomen v daném okamZiku, mtZe pochopit
skutecnost. DosaZeni takové moudrosti piinaSi osvobozeni. Moudrost piichézi stim, jak
¢lovek vidi vznik a zénik prozitka ajak se k nim vztahuje. Prameni z toho, jak ¢lovek jemng
zkouma funkce svého télaamysli ajegjich vztah k okolnimu swtu.

Meditace odhaluje také touhu a to, odkud prameni. Lze pozorovat, kde se rodi a jak
ovliviuje lidsky Zivot, zda je piijemna nebo bolestiva Clovék miZe sledovat, jak uvniti ngj
pasobi karmicky zékon priciny a disledku. Také s uvédomi nestdlost véci a diky ni i to,
jakym zptisobem pracuje piipoutanost, jak se vtdle tvori napéti a lpéni.. Clovék maze
prostrednictvim meditace oteviit sebe sama, objevit své stinné stranky a \&ci, které byly
doposud skryté. Meditaci |ze dosdhnout také vhledi do psychologickych aspektt lidského
Zivota a odkryt fungovéani osobnostni roviny. Meditace umoZiuje ¢lovéku obrétit se k lidskym
vztahiim k vnéjSimu svétu, k lidskym mezim a ohranicenim. A takeé |ze vidst moZnost, jak

propojit vnitini avnej§i svét.

3.1 Ddvody k meditaci

Pro¢ by mél ¢loveék meditovat? Jack Kornfield ve své knize ,,Hledani srdce moudrosti*
uvadi, Ze meditujeme proto, abychom se otevieli, vyvaZili a prozkoumali.

Lidskd pozornost je casto roztékand, to, co clovek prijima smysly, nepisobi
jednoznacné. Pokud ale diky meditaci zesili uvédomovani a soustiedéni, prestanou mit
mySlenky tak silny vliv a smyslové vjemy jsou jemiijSi a prazracngjsi. Podobné je tomu i
slidskou télesnogti. Energie v tle ¢loveka byva ¢asto zablokovand Jestlize se uvédomovéni
zamgti dovnitt, 1ze jasné a bezprostiedné vnimat v téle nakumulovana napéti, bloky a tenze.
Pii meditovani muZe ¢lovék zakouSet i bolestivé pocity. Zde je dileZité odlisit jejich

duleZitost a zaujmout k nim spravny postoj. V rannych stadiich meditatniho cviceni ma mysl

% Kornfield J., Goldstein J.: Hledani srdce moudrosti. EMINENT, 2004 str. 23
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tendenci bolesti vzorovat, bolest neni ni¢im ptijemnym. Existuji raizné formy odporu, miaze se
jednat o sebelitost, strach z bolesti ¢i strach z toho, co by mohlo nastat v ptipadé, Ze bychom
se nebrénili. MuZe se také projevit apatie a lhosteginost, mysl je pak nedba 4 acasto se viibec
nevztahuje k prave probihgjicim vécem.

J. Kornfield déle vyswétluje, Ze pokud je ¢lovék vefazi, kdy se snaZi oteviit uzavieng,
musi rozpoznat jednotlivé podoby odporu, které se vyskytuji a porozumét tomu, Ze takové
piekéZky ve svych zatétcich prekonava Upine kazdy. Neni tieba se za takové stavy stydst a
odsuzovat se, dulezité je, prohlédnout si je auvédomit S, Ze existuje také dal$i moznost, ktera
¢lovéka otvira a kterd rozviji vSimavost. Je tedy dualeZité shm sebe zpristupnovat, nic
neodtlacovat ani nevytésiovat, jen zjemnovat svou mysl, aby byla vnimavd, klidna a
uSechtila Pak ¢lovék dokéaze véci vidét mnohem lépe a jasngji. Pokud se ¢lovek dokaze
otevtit, uvédomi si, Ze naptiklad bolest je celatada riznych pocitovych vjemu, které vznikaji
a zase zanikaji. Ve je pomijgici. A i kdyZ mohou byt tyto vjemy negijemné, vidi je a
zakousi takové, jaké skutecné jsou. A nejen, Ze zjisti jegjich skut€énou podstatu, ale také si
uveédomi, jak se chovaji. Diky tomu se rozpohybuje proces uvoliiovani energetickych bloka
v lidském systému. Clovék se otvira volngjSimu toku energie, coz sebou nese ozdravny efekt.

Jak J. Kornfield upozorniuje, neni snadné naucit se zachézet s bolesti béhem meditace,
ale je to velice dulezité. Takova dovednost totiz umoziiuje posunout se k hlubSimu
porozuméni a lepdimu soustiedéni. V e chvili, kdy se¢lovék dostane na tuto hlubsi rovinu, uz
se nechce vrétit. A takova otewenost ke zkuSenosti je pak z&kladem pro druhou stranku
meditace atou je vyvazeni véci, které jsou v nerovnovaze.

To, cojev nerovnovaze, je opét nase mysl. Lidska mysl métendenci neustdle pojimat
k nécemu néklonnost nebo naopak antipatii, stéle soudi, porovnévd, Ipi a hodnoti. Pouze
v piipadg, Ze ¢lovek zesili intenzitu své vSimavosti, miZe dojit vnittrniho miru arovnovahy .

V rdmci meditacniho cviceni neexistuje wéc, ktera by byla mimo jeho dosah.
V prabéhu meditace se ¢lovek setkdva se vSemi aspekty svého Zivota. A se jiZ jednéd o
vzestupy, pady nebo proZitky jakymi jsou bolestéi radost, nuda nebo pocit euforie. Kazdému
takovéemu stavu se da otevrit, stét se vaci nému vyrovnanym a v&mavym natolik, aby bylo
moZné ho chépat tak, jak skutecné je.

Béhem meditace nedochézi k Zadnému upiednostiiovani ¢ehokoliv, nic se neobchézi,

¢lovék se otevira tomu, co zrovna je v daném okamziku. ,, A prévé takova vyvézenost mysli,

23



Eva Trojanova, UCO 13624

V niZ neni Zadné upiednostiovéni, pripoutanost, Ipéni ¢i odsuzovani, ae prosté byti s ¢imkoli,
CO VyVstava, umoziuje napojit se narytmus v hloubce.“%

V&echno ma sviij rytmus, kaZzdé konani, kaZzd4 aktivita funguje podle svého rytmu.
Pokud se ¢loveku podaii takovy rytmus objevit, zathou mu véci pripadat mnohem snazsi.
Stejn¢ tak jetomu i spraxi v meditaci. | zde existuje vnitini rytmus dechu, pocitu, citéni, sni,
mySlenek. JestliZze ¢lovek dokaze takovy rytmus rozpoznat, stane se pro néj leh¢i i meditacni
cviceni.

Rozpoznat tento rytmus vSak neni snadné a je treba velkého Usili k jeho nalezeni.
Clovék musi vyvinout pozornost a zpritomiiovat svou mysl v kazdém okamziku. Jeliko? je
mysl zpocatku roztékana, je tieba ji zklidnit, soustiedit a oviadnout. JestliZe se toto postupné
podaii, dochézi k nalezeni rovnovahy.

Pomoci meditace mutiZe ¢loveék odhalit véci, které mu v bézném Zivote zastavaji skryté.
Neodhal ena ziistéva skutesna povaha lidské zkuenosti, byti na swété. Clovek bézné vyuziva
k identifikaci wéci okolo sebe navyklé koncepty, dochéazi pak ktomu, Ze zamgnuje své
predstavy se skuteinosti, stim, jak véci redlné jsou. Koncepty mu zakryvaji redlitu. ,V emi
podstatnou soucasti meditacni praxe je prechod zroviny koncepti na rovinu piimé
zkugenosti.“ 3

Pokud ¢lovék pouZivé pro své poznéni skutecnosti konceptudni rovinu, ma tendenci
véci zobecnovat. Napiiklad vnimani bolesti prisuzuje sim sobg, ¢asti svého téla Mé& pocit, Ze
ho napriklad boli ruka Jestlize v3ak ¢lovek pozorné sleduje, co se doopravdy déje, vidi, Ze
kazdy predmét naSi zkuSenosti se neustde meni. To ve skutetnosti znamena, Ze bolest
nezastava stejnd, je to souhrn neustdle se meénicich pocitii, které nejsou pevné.

Mediteci se tedy ¢lovek dokéZe oprostit od konceptu a dostat se k pirimé zkuSenosti.
To lze aplikovat na jakoukoliv &c, at’ se jiZ jedna o télesné pocity, vnimani zvuki, videéni,
vang, chuté, predméty apod. DuleZité je prestat sebe sama identifikovat sobsahem téchto
mySlenek a emoci. Pokud se to podaii, pokud ¢lovék odhali proménlivost véci a uvédomi s
sviij odstup, zacne objevovat to, co bylo diive skryto. Je tieba si také uvédomit, Ze je rozdil
mezi tim zné néjakou véc svym intelektem a znét ji niterns, hluboce. ,Meditace je
prostiedek k otevieni se pravdé nestalosti na hlubsich a hlubsich rovinach.“® V e chvili, kdy

se ¢loveku podaii dospét k takovému prozieni, nemd jiZz jeho mysl takovy sklon k Ipsni,

8L Kornfield J., Goldstein J.: Hledani srdce moudrosti. EMINENT, 2004 str. 31-32.
%2 Kornfield J., Goldstein J.: Hledani srdce moudrosti. EMINENT, 2004 str. 32
B Tamt., str. 34
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jelikoZ pozna, Ze neexistuje nic, co by bylo mozné si podrzZet. Diky tomu je mérg pripoutany a
méné na vécech Ipi a méng trpi.

Z toho také vyplyvéa nespolehlivogt v3ech jevi. Jak bylo jiZ zminéno v kapitole 2.1.
pokud se néco neustde meéni, nemiZe to ¢loveéka naplnit. Tim se odhauje unikéanost
Buddhova osviceni, ¢lovek ziské nahled na neosobnost veskerého procesu mysli atéla. Zatim
v&im co se déje, neni nikdo, komu by se to délo. Neexistuje Zzadny vlastnik procesu neustdle
probihajicich zmeén. Pokud tuto skute¢nost ¢lovek odhali, za¢ne sldbnout jeho pripoutanost k
.j&. Uvédomi s, Ze se jedné pouze koncept, o jakous iluzi, kterou s v prabéhu Zivota

vytvoril. Timto prozienim se dostdvé na cestu k vySSi Zivotni svobodg.

3.2 Jakym zptdsobem meditovat

Ne¢astéji je meditace provédéna se zkiiZzenyma nohama v poloviéni ¢i Uplné lotosove
pozici. Pokud je to tieba, je vhodné sedét i na pol&téi. Ruce jsou doZené v klirg, z&da
prirozené rovnd. Meditovat vSak Ize i za chaze ¢i v jinych pozicich. Jak vyswtluje barmsky
mistr meditace Sagjadé U Janakabhivamsa, zatatecnikim byva ¢asto doporucovano zatit
meditaci kr&ceni, jelikoZ ¢lovek, ktery neni zvykly meditovat, dokéZe vétSinou déle kracet nez
sedét a muZe se tak |épe soustiedit. Také pohyby nohou @i kr&eni jsou pro laika zietelngjSi
nez pozorovéni dechu. Je tedy dobré meditaci sezeni akra¢eni v pocétku stiidat.

V prabéhu meditacniho kurzu neni Zadouci vykonavat jakékoliv pohyby ¢i ¢innosti
rychle. VSechny aktivity by nély byt co nejprirozenéj§i a poklidné, aby bylo mozné v&imat si
kazdého malénho pohybu ¢i aktivity &la.

Na zacdku meditace je tieba zamétit svou pozornost na primérni meditacni predmét.
Pro vétsinu meditujicich je na zatdtku vhodné zvolit s pro tento U¢el nédech a vydech.
Dychéani je totiZ neustéle ptitomné, proto se k nému meditujici maZe vzdy vratit, usadit se u
néj, procitit jej a pozorovat. Je dobré u medita¢niho piedmétu pak jiz béhem jedné meditace
setrvat av jejim priabehu je jiz nemenit. Nyanaponika Thera ve své knize ,, J&dro buddhistické
meditace” ik Ze v rdmci takové buddhistické praxe nedochézi k Z&dnému zasahovani do
procesu dychani, napi. nedochézi k zadrZzovéni dechu apod. Délku a intenzitu jednotlivych
nédecht a vydecha ¢lovek vnimé, ale nemél by je nijak wwdome ovliviovat. ,Nicméné zcela
piirozenym vysledkem pravidelné praxe bude zklidnéni, zpravidelnéni a prohloubeni naSeho
dechu, pri¢emz zklidnéni a prohloubeni dechového rytmu povede ke zklidnéni a prohloubeni

celého Zivotniho rytmu.“®*

3 Nyanaponika Thera: Jadro buddhi stické meditace. DharmaGaia, 1995, str. 75
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Pro zacaecniky je velmi dilezita role witele, ktery je v théravddé nazyvan ,dobry
prite“. JelikozZ je meditacni cviceni velmi jemna dovednost, nelze jej plnohodnotns vyswétlit
Vv psaném textu, a proto je tieba osobniho vedeni. Ugitel svého Z&ka postupné zasvécuje do
meditacnich technik a pom&h& mu projit sprévnym zpasobem nejraznéjSimi sloZitostmi, které
vznikaji. Ucitel je velmi vyznamny také jako psycholog aten, kdo ochraiuje své 7aky pred
nepiiznivymi dopady sebezmény, kterou ssebou meditace prindsi. Ukolem Zéka je byt
prizptisobivy a nechat se vést svym ucitelem. Naucit se sprdvné meditovat vyZaduje velkou
trpélivost a pozitivni pristup, Zék musi byt aktivni a projevovat ptimérenou snahu. Je tieba,
aby sprévn¢ zapojil mysl ataké aby sprévre vykonéval specifické techniky .

J. Kornfield uvadi, Ze vSeobecnymi meditacnimi efekty jsou narast klidu a védomi.
V praktickém Zivoté to znamend, Ze ¢lovek |épe snadi Zivotni zvraty, je trgslivejsi, vidi véci
jasn¢ji ama vice energie. Jedna také oteviengji s ostatnimi lidmi, zvySuje se mu sebevddomi a
stoji si vice za svym nézorem.

Aby se mohla meditace spravné rozvinout, je tieba, aby byla provédéna spravnym
zpasobem. Pokud se naptiklad ¢lovék silné soustredi na jeden predmét, ale neprovadi to se
spravnym asilim, zacne byt ospaly apod.

V jédru rozvijeni meditace jsou vyznamné dvé zakladni véci — vyvinout to prave asili
a to pravé zaméreni. Jednd se o to, aby Usili bylo dostateiné zaméreno k meditacnimu
predmétu. ,Jestlize vyvineme Gsili sprdvnym zpisobem zaméiit mysl, pak vSimavost,
soustiedénti, klid, vyrovnanost, moudrost a soucit budou nésledovat.” %

K meditaci ¢lovék musi pristupovat dobrovolné spozitivnim Gsilim a slehkosti, je
tieba, aby mél snahu odhalit pravou podstatu véci, jejich skuteznou podobu. JestliZe se nékdo
chystd meditovat z povinnosti, bude velmi sloZité uvolnit mysl, jelikoZ ta bude vytvéet
odpor. Nynaponika Thera objagiuje, Ze to, co tvoti spolecny rys vSech meditatnich cviceni je
fakt, Ze vedou k odstupu od téla Takovy odstup dokéze ¢lovek vyvinout pozorovanim a
spravnym pochopenim povahy téla. ,Odstup od véci a déja ndm nad nimi déva viddu a
zérovei nés od nich osvobozuje.**

Pokud s ¢lovek zvoli jako meditacni predmét dychani, je daleZité drzet u néj svou
pozornost. Je tteba s zvolit takové misto v téle, kde ¢lovek procituje dech negjsilngji. MuzZe to
byt zvedani a kleséni biicha, hrudniku ¢i proudéni vzduchu v okoli nosnich direk. Kazdy
takovy pohyb je pak treba v duchu néjak oznatovat. Napiiklad pii nadechu si lze fici

% Kornfield J., Goldstein J.: Hledani srdce moudrosti. EMINENT, 2004 str. 35
% Nyanaponika Thera: Jadro buddhistické meditace. DharmaGaia, 1995, str. 83
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.hédech® ¢i ,zvedani* a pti vydechu pak zase ,vydech ¢i ,kleséni“ apod. Je typickeé, Ze
obzvl&ste pti pocéecnich meditadnich pokusech m& mysl tendenci tento meditacni predmét
opoustét a uchylovat se kjinym myslenkam, pocitim, prozZitkim. Pokud takova situace
nastane, je treba nezaplétat se do konceptt, pouze s uvédomit, co dana situace ¢i vjem
predstavuje za zkuSenost. KdyZ kuptikladu dyS&i ¢lovek béhem meditace néjaky rusivy zvuk,
uvédomi s ho jako , dlySeni“. Poté se snaZi vrétit svou pozornost zase jemné zpétky k vnimani
dechu. Pokud zvuky nejsou rusivé, neni tieba ani poznamku ,dySeni® ve své mysli vytviéet,
stati pouze nechat véci byt bez povSimnuti a koncentrovat svou pozornost k dychani. Je dobré
vyvijet snahu, aby se mysl odvracela od medita:niho predmétu co mozna nejméng. Cim vice
se podaii udrzet ji pozornou k dychéani, tim silngjSi bude vSimavost a soustiedéni. Pokud jsou
télesné viemy natolik silné, Ze odvadsji pozornost od dechu, je tteba zamétit vSimavost pouze
na samotné vjemy a slovné si je popsat. To plati i pro bolest, bolest |1ze popsat jako tvrdost,
tuhost, paleni apod. JestliZze ¢lovek nedoké&Ze dany pocit pojmenovat, je dobré se tim pfilis
nezdrzovat, staci s v duchu dané vyruSeni oznatit pouze na obecné bézi jakozto ,pocit* ¢i
,vjem" ajemné se opét vrétit k dechu.

Takoveé mentédlni oznatovéni je vSak pouze prostredkem k tomu, aby ¢lovek soustiedil
mysl co nejvice k meditatnimu predmétu a aby ¢loveék dany vjem procitil takovy jaky je a
povaiml si, co se s nim stane, kdyZ jeg zpozoruje.

Vramci meditace je daleZité aby se ¢lovek snaZil udrZzet mysl vyrovnanou,
uvolnénou, zjemnélou, aby byla ukotvena v pritomném okamziku a aby byla bystra
.Zakladni idea cviceni je nevyhledavat nic konkrétniho a nesnazit se, aby se cokoli
konkrétniho udd o; jde spis o to, peclivé si v&imat toho, co se pravé dgje.*>’

Podobné¢ je tomu i s mentdnimi stavy, emocemi ¢i ndladami, které se v mysli mohou
vyskytnout. Pokud se vyskytne réjaky takovy dav, je treba s ho jasné uvédomit, ale
neztotoZznovat se s nim, neztrécet se v ném. V3echny takové mentélni stavy maji totiz také
sviij zacatek a konec, vznikaji a zanikaji, aviak nejsou ,j&", nikdo je nevlastni. Sta&i byt tedy
jen otevieny pro danou zkuSenost, kterou piindSgji, ade pak se zase vr&it k meditatnimu
predmétu.

Dal Sim duleZitym aspektem pti meditacnim cvic¢eni je uvédomovat si zaméry, které
v mysli vznikgi. ,Zamer je ten mentdni faktor ¢i mentdlni kvalita, kterd bezprostiedné
predchézi télesnému jednani ¢ pohybu.“*® Znamena to tedy, Ze tssné piedtim neZ dojde k

jakémukoliv télesnému jednéni, vznikd v mydi stav vile. Jedné se o velmi krédtky moment, u

8" Kornfield J., Goldstein J.: Hledani srdce moudrosti. EMINENT, 2004 str. 39
38 Tamt. str. 40
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kterého v podstaté nelze definovat zacdtek a konec. Uvédomovat si takove zamery je dalezité,
protoZe se tim ¢loveku osvétli vztah priciny a nasledku mezi mydli a €lem. T¢élo se pohybuje
pravé v didedku tohoto zaméru. Jestlize ¢lovék pochopi, Ze i tyto zaméry jsou pomijive,
uvédomi s, Ze také ony nejsou spojeny sjeho osobou a pomau se snimi prestane
ztotoZnovat. Diky tomu se opét posouva hloubéji do zakouSeni neosobnosti.

Jde tedy o to soustredit se na dychéni, otevirat se vici proZivani a byt trpélivé usazen
v ptitomném okamZiku bez toho, aniZ by ¢lovek cokoliv posuzova ¢i vyswtloval. Pouze
pozoruje, co sedgje.

Meditacni cviceni vSak neni jednoduché, existuji mnohé piekézky. To se netyké pouze
buddhi stické meditace, podle Kornfielda se s piekaZkami a obtizemi ve spiritudnim cviceni
setkavaji i kiestandti a Zidov&ti mystici, sifisté, hinduistiéti jogini ¢i americti indiandti
kouzelnici apod.

JestliZe totiZz zatneme prozkoumévat svoji mysl, vzdy nastanou chvile, kdy se za&nou
objevovat hluboko skryté negativni emoce a vlastnosti. Tato hluboce zakaenénd negativni
energie neni pouze otézkou soucasnosti, existoval a odjakZiva v podobé nejriznéjSich démona
ajinych zlych bytosti. Buddhistickatradice ji zosohiuje jako postavu Mary, PokuSitele. , Je to
nés strach, nade zvyky, zlost, odpor, naSe nechut’ vidét to, co je skutetns ve hre.“*

Aby c¢loveék skutecné pochopil podstatu Stésti nebo utrpeni a dokéza byt skuteéné
svobodny, je tieba, aby se t¢émto skrytym démonim uvnitt postavil ¢elem. To lze
prostiednictvim meditace. Aby bylo mozné s&mito piekéZzkami bojovat, je dileZité dokézat
je spravné rozpoznat. Kornfield popisuje pét z&kladnich prekézek (nivarana), které se
nejcastéji uvadi. Tyto prek&zky se mohou objevovat v raznych podobéch a mohou puisobit i
soucasng.

Prvni z nich je touha po smyslovych rozkosich (kama-chanda). Lidé jsou od mdicka
vychovavéni v tom, Ze pokud bude jeich Zivot naplnén prijemnymi z&Zitky, budou ¥astni.
Takovy prijemny z&%itek mé vSak docasné trvéni a po jeho skonéeni je tieba vyvinout Usili pri
hledani dalsiho piijemného proZitku. Tento celoZivotni proces se tak mizZze stét velmi
vyéerpévajicim. Meditovat neznamena zavrhovat prijemné z&Zitky, je ale podstatné, uwdomit
s jetak, jak skutecne jsou ajak dulezité jsou v Zivote naSe tuzby. Pokud se ¢lovek dostane do
necekané Zivotni situace, napt. mezi jiné lidi nebo na jind mista, ¢asto zji&'uje, Ze jeho
pavodni piani nebyla zas tak dileZita Také se velice méni rozmery takovych piani. Clovek,

ktery Zije v materid nim dostatku, touZi po poslednim modelu automobilu, zatimco jakmile se

% Kornfield J., Goldstein J.: Hledani srdce moudrosti. EMINENT, 2004 str. 43
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ocitne v tisnivé Zivotni situaci, udéla mu stejnou radost naptiklad obycéejna voda. Meditace
tuto zkuSenost dok&Zze zprostredkovat. To, co je problémem, neni totiz samotny predmét
touhy, ale energie mysli. Neustale touZici mysl neposkytuje odp@inek, je stale nespokojené
To zpasobuje zkresleni redlity.

Druhou negativni energii je odpor, nendvist, vztek a zlovile (vjapada). Tato energie
na rozdil od touhy, kterd svadi a klame, je ¢loveéku vice ziggméa, jelikozZ je lidsky velmi
neprijemna Nicméng i tato sila je velkou prek&Zkou meditujici mydli. Zlost miZe byt
pocitovana k né¢emu blizkému ¢i vzdalenému, ¢lovék dokéze byt zlostny i kvali né¢emu, co
existuje pouze v jeho piedstavéch.

Treti prekazkou je strnulost a maldnost (thina-middha). Clovék muze byt liny,
otupély, bez energie ¢i vitality, ospay. Mysl je pak malo pohybliva a zagena

Ctvrta prekazka je opakem tieti a je ji neklid (uddhacca-kukkucca). Ten zpisobuje
nervozitu a napéti. Mysl je roztekand a je pak velmi nesnadné vydrZzet nepohnuté sedét.

Posledni prek&Zkou je pochybovatnost (vicikicchd). Boj proti ni je obzvlds sloZzity,
jelikoZ neustdl é pochybovéni doké&ze ¢loveéka natolik pardyzovat, Ze prestane s meditaci.

V&echny tyto obtiZze se objevuji stéle dokola. Je tedy teba naucit se snimi spravng
zachézet. Neni sprédvné je potlactovat ¢i hodnotit. Snaha o potlaceni je sama o sobé odporem.
Nei lepsi cestou jetedy byt si téchto piekézek védom, pozorovat je a vytvorit z nich predméty
meditace. ,, VSimavosti miaZeme z téchto sl ucinit dal§i aspekt meditace, miZeme vyuzit jejich

uvedomeni k tomu, abychom mysli prinesli vt& svobodu.“*

Je tieba doopravdy pochopit,
jakym zpusobem tyto sily ovlédai mysl. Neni feba s témito negativnimi energiemi bojovat,
naopak, pokud dojde kjgich spravnému pochopeni, mohou c¢lovéka naugit svym
z&onitostem a stanou se tak jeho uciteli. Dokézat takto zachézet sprekazkami je velice
duleZitd soucést cviceni, obzvlaste uprostied stresu a poZadavkt denniho Zivota

Je zde jedt¢ druha mozZnost, jak stémito obtiZzemi pracovat a je dobré ji vyuZit, pokud
jsou tyto energie obzvld¥ silné. Lze kultivovat stavy opané. Na zékladé toho pak dojde
k vyvéZeni, negativni piekézky se oslabi aje pak mozné |épe je vSimave pozorovat.

Existujei treti zpusob, ten je viak vhodny pro pokrocilejsi Zéky, kt&i maji dostatecns
rozvinutou vSimavost a dokaZi se silné soustiedit. Je mozné dané stavy jednoduSe , nechat
byt“. Toto nechani byt v sobé neskryva zadny tlak, jde o védomou volbu, kdy se opusti jeden
stav mysli a soustredéni se prenese na jiny predmét, napiiklad na dech nebo na stav

mental niho klidu.

O Kornfield J., Goldstein J.: Hledani srdce moudrosti. EMINENT, 2004 str. 48
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Mysl, kterd touZi, je velice silna a natit se sni spréavné pracovat vyZaduje cvik. Jgji
nejvétsi sila vychazi z toho, Ze se jedna o zvyk. Lidé maji zaZité vzorce Z&dosti, které jsou
podminény arazné posilovany a maji velkou setrvatnost. Avsak Zit Zivot naplreny moudrosti
asoucitem maZe v principu kazdy.

Meditace je od nepaméti soucésti vsech kultur a vSechny s ji velmi cenni. A &koliv
se Buddhova stezka osviceni muZe zda casto obtiZzna a nepiekonatelna, privéadi ¢loveka
k velkému a naddhernému lidskému dédictvi. Cilem meditace neni tedy dosahnout ngjakého
konkrétniho stavu mysli, jelikoZ Zadny takovy stav neni trvaly. ,Jde o to, pracovat primo
s nejzakladnejSimi prvky zkuSenosti, se vSemi aspekty tla a mysli, abychom spatfili, jakym
zpasobem padame do pasti svych stracht a tuzeb a vzteku, a abychom se piimo naudili

udl

schopnosti svobody .

3.3 Typy meditaci v théravaddovém buddhismu
Jednotlivych typt meditaci je v théravddovém buddhismu celd fada. Nejznamgjsi a
nejéastéji pouzivané jsou vak tii zakladni. Prvni z nich je meditace klidu - samatha, dal & pak
meditace vSimavosti a vhledu - satipatthana-vipassana a tretim typem jsou ¢tyti vzneSené

stavy mysli - meditacebrahma-vihara.

3.3.1. Samatha a satipatthana-vipassana

Tyto dw meditace je treba uvést spolecné, jelikoZ nekdy neni snadné je od sebe
oddglit. Adzén Brahmavamso iika®, Ze vysledkem meditace satipatthana-vipassana je totiz
moudrost (pavuid), otevieni mysli prindSgjici vhled, a vysledkem samathy je klidny stav mysli
¢i pohrouZeni (dzhana). Chcee-li ¢lovek dosdhnout zklidnéni mysli, je tieba urcité moudrosti a
naopak k rozvoji moudrosti nemiiZze dochazet bez dosaZeni ur¢ité Urovné soustiedéni a klidu.
Proto je uZitetné dokézat pouzivat obé tyto meditace, i presto, Ze kazdd ma sva vlastni
pravidla apiinosy.

Samatha (meditace klidu) vede k rozvoji soudttedéni a klidu. Jgim Gcelem je
dosdhnout spravného soustredéni (sammé samadhi) zaméieného na jeden predmét. Toto
soustiedéni je jednou z ¢asti osmidilné uslechtilé stezky. Sajadd U Janakabhivamsatikd, Ze
pokud ¢lovek takového stavu dosdhne, muZe se to sté dvéma zpasoby. Jednim z nich mize
byt plné soustredéni ¢i pohrouZeni (appand-saméadhi ¢i dzhana) a druhym pristupové

soustredéni (upacara-samédhi). KdyZz se mysl hluboce soustiedi na meditaéni predmét, je

“ Kornfield J., Goldstein J.: Hledani srdce moudrosti. EMINENT, 2004 str. 58
42 Adzan Brahmavamsd: Meditace vhledu. Proslov k laikim na meditasnim sezeni v breznu 1993. Preklad
Bhikkhu Gavésak6, www .what-buddha-taught.net/Czech/Adzan_Brahm Meditace vhledu.htm
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v ném zcela pohrouZena a nejsou v ni pritomny negativni energie jako jsou Z&dostivost,
chtivost, nendvist, touha, domyslivost, zaslepenost apod. To ssebou piinasi pocit klidu,
pokoje a &ésti. To je tedy vysledkem meditace samatha, nicméng toto cviceni jiz nepiinési
sprévné pochopeni stava télaamysdli tak, jak skuteEné jsou.

Na zacatku meditace samatha s meditujici zvoli meditaéni piredmét (resp. je mu
tentopiedmét doporuc¢en zkuSenym ucitdlem meditace). Ten se tradicné vybira ze 40
predméta, kterym vyucoval Buddha. Nejcastéji se jednd o sledovéni dechu ¢i sledovéani
barevného terce (kasina). Poté si meditujici sedne a pozorné se na tento meditacni predmét
diva, soustiedi se na ngj. Pokud se mysl od meditacniho predmétu vzdaluje, premysli o nécem
jiném, proZiva rizné stavy, je freba ji nenasledovat, ale naopak se jemne snaZit privést ji
znovu zpét k meditatnimu predmétu. Doba, po kterou je mysl schopna u medita¢niho
predmétu vydrZet, se zvySuje tréninkem a stim také roste i klid mysli.

Meditace samatha je kromé théravédy takeé ¢asto vyuZivana v tibetském buddhismu a
v buddhismu Cisté zemé. Podobné meditace jako je samatha lze nalézt i vjinych
néboZenskych tradicich, meditace vipassané je naopak striktné meditaci buddhistickou.

Vipassana (meditace vhledu) je Ustiedni meditacni technikou théravédového
buddhismu. Ptinosem meditace vipassana je usténi utrpeni diky pravému pochopeni procest
mysli a t¢la tak, jak skuteiné jsou. Sgjadd U Janakabhivamsa vyswtluje, Ze vipassana je
sloZené slovo. Vi v sobé nese tii charakteristiky mysli. Jsou jimi pomijivost @nicca), utrpeni
¢i neuspokojivost (dukkha), ne-ja ¢i bezpodstatnost (anatta). Slovo passana znamenda vhied ¢i
pravé porozumeéni skrze viimavost zamérenou na jevy mysli (hama) a téla (rdpa). Jako
meditacni predméty zde slouZi mentélni a télesné procesy. Je treba jim vénovat neustélou
pozornost a dosahnout tak sprévného soustiedéni. Pokud se podati spréavné porozumét témto
lidskym charakteristikdm, Ize se tak zbavit veSkerych netistot (kilésa) a dosahnout tak
osvobozeni neboli ustani utrpeni.

Obzvl&té v pocétcich meditace je slozité sledovat viechny procesy mysli agla. Casto
se stdvd, Ze ¢lovek nevi, ¢emu vénovat pozornost diive a ¢emu pozdgji. VétSinou se
doporucuje zagit spozorovanim pohybu biicha tak, jak se zveda a klesa pii nédechu a
vydechu.

Podle Buddhovy , Rozpravy o ctyrech podkladech vSimavosti“ (Mahésatipatthana
sutta) mé meditace vSimavosti sedm prospésnosti a ¢tyti podklady vSimavosti.

Prvni z prospéSnosti je procisténi. Jestlize ¢loveék procvicuje vSimavost, ociguje tim
svou bytost. Pokud se mu podati ocitit se od vSech nefistot, mizZe se stét arahantem. DalSi

prospésnosti vSimavosti je prekondni smutku a obav. Pri silné vaimavosti ustava smutek i
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obavy. Pokud ¢lovek dosahne arahatstvi, osvobodi se od smutku a obav navzdy. Treti
prospésnosti této meditace je prekonani ndka a bédovéni. Jestlize si ¢lovek plné uvédomi
vSechna sva utrpeni tak, jak jsou, uvédomi si teké, Ze vSichni lidé okolo ngj jsou ve
skutecnosti pouze mentalnimi a fyzickymi procesy, proto neni teba pro né natikat, pokud
odgdou & zemrou. Ctvrta prospédnod je ustani fyzického utrpeni a péta pak prekonani
mentalniho utrpeni. Zde jde opét o to, aby si ¢lovek uvédomil, Ze neni piipoutan svym ja
k bolesti a’ uz té fyzické ¢i psychické. Pokud s toto uvédomi, miZe ji vyuZit ve svj
prospéch. Sestou prospédnosti je dosazeni osviceni, stezky a plodu (magga a phala). Sedma
prospésnost je pak moZnost dosaZeni nibbany a osvobozeni.

Prvni ze étyi podkladu viimavosti tvori télo atato metoda spocivave vaimani si télaci
jakéhokoliv telesného procesu (k&jadnupassand) tak, jak se objevuje ve védomi meditujiciho.

Druhym podkladem je v&imani si pocitovéni (védandnupassana). Tyto pocity se dli
na tii typy — pjemny pocit nebo citéni (sukha-védana), neptijemny pocit nebo citéni
(dukkha-védand) a neutrdni pocit nebo citéni (upekkha-védand). Pri meditaci je velmi
dulezité sledovat vSechny druhy pociti véetné téch neprijemnych, jen tak se Ize od nich
odpoutat, nelpét nanich ani k nim nepocit'ovat odpor.

Treti podklad vSimavosti predstavuje sledovani stavi mysli (cittanupassana). Podle
abhidhammy kazda mysl obsahuje wdomi a jeho pravodni faktory. Védomi nevznika nikdy
samo o sobg, vZdy je doprovézeno ur¢itymi mentdnimi faktory. Je tedy #eba vzdy vSimave
sledovat mysl ¢i mentélni stavy takové, jakeé se skuteing jevi, tzn. naptiklad s Z&dostivosti, se
Zlosti apod.

Ctvrtym podkladem v&imavosti je v&mani si obsahit mysli (dhamménupassana). Tyto
obsahy mysli v soke zahrnuji velké mnoZstvi kategorii mentélnich a fyzickych procedi. Sem
patti naptiklad onéch pét prekdzek meditace, které popisuji vyse.

Jak jiZz bylo zmingno, meditace samatha a vipassana spolu vzajemné souvisi. Lze je
kombinovat i v rdmci meditacniho cviceni. Prikladem toho muZe byt ptipad, kdy se ¢lovek
ponoti do hlubokého soustfedéni a naterpa zde dostatek energie. Diky této energii se vyrazné
posili jeho mysl. KdyZ z takového stavu pak vystoupi, prekézky a obtiZe zastavaji n&jakou
dobu velmi slabé, jsou potlacené. ZaeZi na hloubce a délce meditace, do jaké miry se to
podati a jak dlouho zistane mysl jasna. Poté |ze mnohem Iépe praktikovat meditaci vhledu.

MoZnych kombinaci jevicero a metody |ze rizné obménovat.
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3.3.2. Brahma-vihary —é€étyfi vzneSené stavy mysli

Nyanaponika Thera™ objasiiuje, e tyto meditace jsou nazyvany vyteiné & vzneené
ztoho duvodu, Ze predstavuji idedlni zpasob, jak se chovat k ostatnim Zijicim bytostem
(sattésu samma patipatti) a prispivai k nalezeni pomoci pii feSeni situaci vznikajicich v
mezilidskych vztazich. Diky tomuto druhu meditovéni je mozné premoci napéti ¢ utiSit
socidlni konflikty. V ytv# velkorysost, radost, pri¢inuji se o harmonii ve spolenosti, bouraji
socidlni bariéry, sblizuji lidi abojuji proti egoismu.

Brahma-vih&y nejsou switelné snendvisti v mydi a takto jsou spojeny soblastmi
brahmu. Brahmové jsou v tradi¢ni buddhistické predstavé vesmiru pomijivymi vliadci vysSich
nebeskych oblasti. Takovy ¢lovek, ktery spravné a vytrvale rozviji tyto ¢tyfi vzneSené stavy
mysli jak, tak ve svém béZném chovani, je stejné jako brahma oprodtén od nendvisti. Rika se o
ném, Ze je , brahma-samd“ , tzn. rovny brahmovi. Pokud tyto stavy v lidské mysli dominuji,
znovuzrodi se ¢lovek v podminkéach odpovidajicich brahmovskym oblastem.

Vih&a znamena pribytek. Rika se jim tak proto, Ze by tyto stavy mely tvait jakysi
konstantni domov lidské mysli. Mysl by v nich n¢la prebyvat neustdle, ne se tam pouze
chvilkowé zdrzovat, méla by byt jimi zcela prostoupena. Clovék by mél vigi nim neustéle
zistat vSimavy.

Nyanaponika Thera ddle uvadi, Ze t¢mito ¢tyfmi vzneSenymi stavy jsou dobrotivost
(metta), soucit (karuna), sdilend radost (muditd) a vyrovnanost (upekkhd). Jsou znamy taktéz
jako stavy neomezené (appamaviiia), jelikoZ jejich prava podstata a rozvinuti by nemély byt
nikterak omezeny skalou bytosti, k nimZ se dostavaji. Nema zde misto Zédna diskriminace, &
jiZ ndrodnostni, nabozZenska, t¥idni ¢i rasova.

Aby vSak ¢loveék skutetné dokazal mit takové mentalni postoje v mysli pevrg
ukotvené, nestaci pouze vyuZivat tyto principy v chovani. Pro wtsinu lidi je k takovému stavu
tieba i vykondvat meditaci. Ta se nazyva , brahma-vihdra-bhavana“ , coZz znamena
» meditativni rozvinuti vzneSenych stavii . Pokud bude ¢lovek spravné a usilovné meditovat
timto zpusobem, dostavi se dva hlavni vydedky. Jednak dojde k tomu, Ze se mu tyto Ctyfi
kvality dostanou hluboko do srdce a diky tomu se stanou naprosto spontannimi postoji, které
budou velmi silné a odolné proti vykyvam. DaSim ptinosem je pak odhaeni a ochranéni

neomezené extenze téchto ¢ty kvalit arozvoj jejich vdeobjimagiciho rozsahu.

“*® Nyanaponika Thera: Ctyti vzneSené stavy mysli, str. 1 z origindlu the Four Dubline States: Inward Path, 1999
piel 0Zil Sadma M. http:/doan.110mb.com/nyanaponikal.html
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V meditaci jsou samotné mySenky dobrotivosti, soucitu ¢i sdilené radosti vzdy
smeérovany nejprve k m, u kterych je to pro ¢lovéka snadné a ptirozené. To znamend, Ze
nejprve se ¢loveék zamétruje sdm na sebe, na své vlastni pozitivni proZitky aty pak postupns
pirendsi na ostatni. A to zpaisobem, Ze nejprve rozviji tyto vzneSené stavy mysli nasvé blizkeé,
nalidi, které marad, poté na neutrdlni bytosti a postupné i na své neprétele ¢i nalidi, kteri mu
z n¢jakého duvodu nejsou mili. Tyto meditace jsou zamgteny na Zive bytosti, proto by se
soucésti predstav neméli stavat zemieli. Dobré je také nezamérovat se v ramci nacviku nalidi,
ktei jsou pro ¢lovéka sexudné pritazlivi.

Jak Nyanaponika Thera vyswtluje déle, ve chvili, kdy sec¢lovéku podaii nasmérovat
tyto mySlenky ke v3em lidem, prichdzi na radu ¢ést, zvana ,, boreni barié™ . Zde by mgl
¢lovék zamétit svou mysl bez rozdilu ke vSem lidem steirg, tzn. pokud budeme vytvéiet
meditaci dobrotivosti, mél by citit tuto dobrotivost stejnou mérou ke svym pidtelim i ke svym
nepratelim. Pokud se mu to podaii, dostava se do vySSich stupnt soustiedéni. Jestlize se
objevi mentdlni obraz (patibhaga-nimitta), je dosaZeno tzv. , pristupového soustiedeni*
(upacéra-saméadhi) adalSim pokrokem je pak jiZ plné soustiedéni (appana) prvni dzhany.

JestliZe se praktikuje prostorové rozsifovani, nejprve se zatina lidmi v bezprostrednim
okoli, naptiklad rodinou, poté se meditujici zamétuje na SirSi okoli, coz mohou byt sousedni
domy, ulice, poté mésto, zemée, okolni zem¢ aZ se postupné jeho mysl zamgti na cely svét.
Pokud dochazi k pronikani do stran, je tato mySlenka nejprve smérovana na vychod, poté na
zdpad, nadeduje sever, jih, mezismery, vzhiru adol.

»Kone¢nym cilem dosaZeni dZzhany pomoci brahma-vihar je vytvorit stav mysli, ktery
muZze douZzit jako pevna zakladna pro osvobozujici vhled do skute¢né povahy jevi — do jejich
nestélosti, poplatnosti, utrpeni a bezpodstatnosti.**  Pokud mysl dosdhne meditativniho
pohrouZeni pomoci vzneSenych stavi, pak bude klidnd, vycisténa pevnd, nesobeckd a
ptipravené na kone¢né osvobozeni. Osvobodit se zcela vSak miuZe pouze za pomoci vhiedu.

VzneSené stavy |ze tedy rozvijet jak praktickym jedndnim a sprévnym smerovanim
mySlenek, tak metodickou meditaci. Tyto dva zpisoby se vzgemrg prolingji. JestliZze budeme
procvicovat meditaci, budou dobrotivost, soucit, sdilend radost i vyrovnanost stdle vice
spontédnnimi vlastnostmi. Diky tomu bude mysl klidrejSi a stabilngjsi a bude pevnéji odolévat
Zivotnim pokuSenim. Zaroven pokud se bude naSe praktické jednani stale vice zakladat na
téchto vzneSenych stavech, mysl bude méng trucovitd, nebude napjaté ¢i podréZzdéné. Pek v ni

nebudou probihat vnitini nepokoje, které pasobi rudve pii meditovani. ,N&S kazdodenni Zivot

“ Nyanaponika Thera: Ctyti vzneSené stavy mysli, str. 3 z origindlu the Four Dubline States: Inward Path, 1999
piel 0Zil Sadma M. http:/doan.110mb.com/nyanaponikal.html
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anaSe mysdenky mgji silny vliv na meditativni mysl; pouze je-li propast mezi nimi nelinave
zuzovéna, bude néjaka Sance na stdly meditatni pokrok a na dosaZeni nejvysSiho cile nasi
praxe.“ *> V&echny tyto vzneSené stavy se vz4emr pronikaji azahrnuji.

Ve 3. kapitole bylo tedy pojednano o meditaci jako nedilné sowasti buddhistické
nauky a jako prostiedku, kterym Ize kultivovat lidskou myd. Nasledujici zaAgrecné kapitola
by se dala nazvat zamysSlenim nad nackasovosti buddhismu a také nad tim, jakym zptsobem
Ize tuto nauku vyuZit i v dneSnim modernim svété. Pomoci Uvah raznych autora bych réda
ukazala, Ze buddhismus je ve své podstaté naukou stdle aktudlni a univerzalni a Ze lidem

v dnedni moderni dobé maZe poskytnout prostor k duSevnimu odpocinku.

4. Buddhismus a moderni doba

Jak zminuje P. A. Nyanavajiro v knize ,,Buddha a jeho Dhamma, buddhi stick& nauka
zgjima stéle vice lidi. Narast z§emci o toto uceni je v souc¢asné dobé patrny nejen v Evropg,
Severni Americe ¢i Austrdlii, ale témet v celém svété. Duvodem k tomu je i fakt, Ze hodné
lidi vnima buddhismus jako ndboZenstvi, které je idedlni pro lidskou budoucnost, a to
piedevSim vzhledem k jeho tolerantnimu pistupu. Buddhismus ¢loveéka nenuti slepé vetit
v jeho nauku nebo pfijimat iracionalni dogmata. Tyto aspekty jsou r¢im, co ho vyrazné
odliduje od nekterych tradi¢nich ndboZenstvi zpadniho svéta

Buddhismus hlésa, Ze lidé jsou na sobé vzgemne zavisli a pouze pokud bude ¢lovek
tento fakt respektovat, mutZe dojit blahobytu. Tato mySlenka |&ka mnohé souwrasniky, ktei
nesouhlasi s neprestévajicimi  boji ideologii a sdevastaci Zivotniho prostedi. P. A.
Nyanavajiro dde podotykd, Ze za dikaz neustdle rostouciho zgmu o buddhismus Ize
povaZzovat i fakt, Ze v soucasnosti v mnoha zapadnich zemich existuji buddhistické klé&ery a
také znacny pocet mnichi. Da&im faktorem je i skutecnost, Ze v z&padnich zemich neustédle
roste zgem o buddhistické meditacni techniky. To podle P. A. Nyanavgira zptné pozitivné
ovliviuje vztah k buddhismu i v tradi¢nich buddhistickych zemich, jelikoZz tim dochézi
k odhalovani buddhistickych technik v jejich ¢isté podobé. Tyto techniky byly totiZz dive
zastteny negjraznéjSimi obrady a ritudy a nebyly proto pro laickou veenost dostatecné
Citelné. Mladi lidé na vychodé tak mohou z Buddhova ucéeni ¢erpat mnohem vice, nez si
mysleli, Ze je mozné, a také s uwdomuji, Ze buddhismus muzZe piinést prospéch ceému

lidstvu anejen jim samym.

* Tamt.
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J. Kornfield zminuje, Ze potieba integrovat urcity duchovni pohled se dnes objevuje i
v takovych oblastech jakymi jsou politika, ekonomika ¢i ekologie. Souc¢asna psychologie a
psychiatrie postuprné uznavd, Ze duchovni Zivot by se m¢l podilet na |é&bé a terapii. Tyto

tendence potvrzuje i J. Benda™

, ktery vyswétluje, Ze vdimavost je vyuZivana pro |&bu

nejrazngjSich nemoci a poruch, prispiva napiiklad k [é&bé psychdzy apod. V satiterapii’’ je
napiiklad meditace vSimavosti a vhledu soucésti vycviki satiterapeutt. V souvislosti

sobnovenym zgmem o introspekci a vyzkum védomi si vSimavost a meditace vSimavosti

nachézeji své misto i v diskuzich v ramci kognitivni wdy a neurovédy. J. Benda také zminuje,

Ze jiz dodo k zdomécnéni meditacni praxe, kterou na Zapad v ruznych podobéch pirinesly
jednotlivé buddhistické skoly. ,Buddhovo weni je vergnogti ¢asto vnimano spise jako forma
psychohygieny nebo metoda osobnostniho rozvoje nez jako klasické ndbozZenstvi, a jista
paralela mezi buddhismem a psychoterapii proto asi méaokoho prekvapi.“*® Nézor P. A.
Nyanavajira zase zni tak, Ze zatimco pro nékterd souc¢asna naboZenstvi mohou byt moderni

veédecké poznatky hrozbou, pro buddhismus to neplati. Je to z toho duvodu, Ze buddhismus se

zamgtuje na skutecnost lidského utrpeni a nikoliv na hlasani teorii, které nemaji reélny zéklad
a které nejsou pro eSeni celosvétovych probléma podstatné.

Podle Nyanaponiky Thery @inasi moderni véda o mysli mnoho novych uZitecnych
poznatka, kterymi muZe uceni Buddhy v mnoha praktickych a teoretickych detailech
rozvinout a doplnit. MiZe ho také preloZit do pojmového jazyka souc¢asnosti a napomoci jeho
[&ebnému a teoretickému uplatnéni na specifické individudlni a socidni potize dneSka
Nicmén¢ buddhistické poznani mydli je stdle platné a ma potencidl své uplatreni jesté
rozvijet. Ani zména doby ¢i zména veédeckych teorii nic ztoho neméni a nesniZuje.
Nyanaponika Thera soudi, Ze je tomu tak ze dvou davoda. Jednak proto, Ze hlavni okol nosti
lidske existence se stéle dokola opakuji (napt. zrozeni, stéi, smrt, nemoc, pohlavni a rodinny
Zivot, potieba jidla a piti, potieba lasky, touha po moci apod.) a jednak proto, Ze z&kladni
lidska télesna a duSevni vybava zistane ve svém jadru jest¢ velmi dlouho stejnd. Podle J.
Bendy buddhismus predbéhl svou dobu a v nedavnych objevech u takovych oboru jako je
kvantova fyzika nebo psychologie zaznivaji nézory velmi blizké &m, které jsou jiz davno
znamé z buddhi stického uceni. O tom, Ze Buddha byl ve svém mySleni nadtasovy, se zminuje
i Narada Maha Théra, ktery v knize ,Buddha a jeho uc¢eni* srovnava Buddhovo ucéeni

s mySlenkami modernich védcu afilozofa (napt. Descartovymi, Berkleyovymi, Hegelovymi).

“6 Benda, J.; Hordk, M.: Moudrost abhidhammy v psychoterapii: Hojivé balzamy pro dudi. Psychoterapie, 2 (2),
str. 85— 93, www.jan-benda.com

4 Setiterapie je psychoterapeuticky pistup integruijici postupy zapadni psychoterapie a vychodnich nauk

8 Honzik J.: Jednota v rozmanitosti. Buddhismus v ¢eské republice. DharmaGaia, 2010, gtr. 222
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Pri  porovnani nekterych vyznamnych mySlenek pochazejicich od téchto dualeZitych
historickych osobnosti je dobie patrné, Ze Buddha hovotil o srovnatelnych skutetnostech jiz
pied vice nez 2500 lety .

Nekteti autori se zamy3eji nad tim, zda buddhismus skute¢né muZe ptinést dneSnimu
¢lovéku teSeni jeho probléma. N&rada Maha Théra vyswétluje, Ze dnedni uspéchand doba
piinasi lidem v mnoha smeérech rozéarovani. Lidska nevédomost podle néj vytvai ideje, které
hlasaji, Ze je treba maximalné si uZivat a hromadit materidlni statky. Je ale paradoxem, Ze
pravé takovym pristupem se ¢lovek upind k vécem, které nemagji trvani a tak sdm sebe nici.
Nyanaponika Thera vyjaduje mySlenku, Ze dneSni swt vypada, jakoby ani nedokéza
uvazovat a slepé vetri v neomezené mnozstvi zdroju a sl. V protikladu k takové vire stoji
pravé slovo Buddhovo, které hovoii o neustdé zmeéné a o univerzalnim zakonu pomijivosti.
» T ento zakon pomijivosti zahrnuje fakt, prokézany dejinami i nasi kazdodenni zkuSenosti, Ze
totiz vnéjSi podminky pro hmotnou a duchovni regeneraci a Zivotni silaa vniténi piipravenost,
které jsou pro ni potiebné, nejsou bezmezné ani u jedinci aani u nérodi.“* Zadny clovek si
nikdy nemiZe byt jisty, zda momenta ni okamzik neni jeho posledni prileZitosti a nemazZe si
byt jisty ani trvanlivosti sil, které v dany moment pocituje. Proto Buddha varuje, Ze je tieba
vhimat kazdy okamZik jako ten nejcenrgjSi a Ze je dileZité ho nepropést. Podle Nynaponiky
Thery maZe byt Buddhav odkaz G¢innym |ékem pro soucasny svét a muZe byt reSenim jeho
problémi. D&avé totiz ¢lovéku navod, jak odstranit zlo, se kterym se v3ude setkava. Pro
nekteré lidi ze Zgpadu muZe byt otézkou, zda je mozne, aby uceni z nezndmého a da ekého
vychodu mohlo pomoci z&padni civilizaci. Néktefi se také mohou ptét, jak je mozné, Ze by
mySlenky staré 2500 let mohly mit jiny vyznam neZ jen velmi obecny. Nynaponika Thera
vyswtluje, Ze vzddenost v tomto sméru nehraje Zadnou roli. Jako piiklad uvédi kiestanstvi,
které si také naSlo cestu témei do celého svéta. Na prikladu matematickych zékona pak
objasiuje otazku druhou, jelikoz tyto zakony maji také stalou platnost a neztraceji nic ze své
aktudnogti. ,Prava moudrost je vé¢né mlada a vzdy v dosahu oteviené mysli, kterd se
bolestng propracovaa k vy&indm a zaslouZila si moznost ji naslouchat.“*® Buddhovo uceni je
tieba chépat jako vyvrcholeni lidské moudrosti, které se nezabyvéa ni¢im cizim, vzdalenym
nebo zastardym. Je tomu naopak, buddhismus se zabyva tim, co je vSem lidem spolecné,
nestérnouci a gtéde ptitomné, a tim je lidska mysl. Pouze prostredni ctvim lidské mysli mize

¢lovék vnimat vngjsi svét i své télo a ocistend mysl je pak vrcholem. JestliZe ¢lovék dokéze

“® Nyanaponika Thera: Jadro buddhistické meditace. DharmaGaia, 1995, str. 28
% Tamt. str. 29
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uskutecnit vnitini zménu, dojde i ke zméne vngjSi. Jak Nyanaponika Theratikd, takovd zmeéna
se 5 ce nedostavi okamZité, ale dostavi se najisto.

J. Kornfield varuje, Ze lidé ¢astou chdpou duchovni praxi nespravné a vyuzivaji ji
pouze jako prostiedek k Utéku ze svého soucasného stavu a Zivota. Doufgji, Ze kdyZ odejdou
do kléstera a kostelti, naleznou v nich néco nového ¢i zvlastniho. To ssebou ¢asto piinasi
zklaméni, jelikoZ si neuvedomuiji, Ze k osvobozeni je predevSim nutné jejich vlastniho Usili.
Takove Gsli vyZaduje urtitou energii, odhodlani a také odvahu. , T akova odvaha nam umozni
zahrnout do duchovni praxe vSechny aspekty Zivota: ®lo, rodinu, spolecnost, politiku, Zivotni
prostredi, uméni, vzdslani. Teprve pak je mozné skuteng integrovat spiritualitu do Zivota ™"
J. Kornfield také apeluje na to, Ze je treba s uvédomit, Ze neexistuje jedind spravna cesta,
jelikoz kazdy ¢loveék ma své individudni potreby. V Zivog, ktery je plny stresu a komplikaci,
¢lovék snadno zapomina na své nejhlubSi zameéry. Na konci Zivota si ale uwdomi, Ze se sam
sebe pta na velmi jednoduché otazky, které se netykaji jeho materidlnich statkii, ale zpasobu
jeho Zivota. ,,Duchovni radost a moudrost nepiichézeji skrze vlastnictvi, ale skrze naSi

schopnost oteviit se, milovat naplno, pohybovat se abyt svobodni.“>

5 Kornfield :Cestasrdce. EMINENT, 2004 str. 17
52 Kornfield :Cestasrdce. EMINENT, 2004 str. 24
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Zaver

Ve své préci jsem predstavila Zivot Buddhy a zaklady jeho nauky se zangienim na
theravadovou tradici a theravddovou meditaci. Na Zivoté Buddhy, ktery jsem popisovala
v prvni kapitole, je dobte patrné, Ze i on, stejn¢ jako kazdy jiny ¢lovek, musel vyvinout Usili,
aby naSel svou nauku a dokézala se osvobodit. Cely jeho Zivot ji pak dodrZzoval jak na
teoretické, tak i praktické rovirg.

PrestoZze se buddhismus za dobu své dlouhé existence rozélenil do riznych smérq,
z&ladni prvky zastévaji vSem i nadde spoleiné.

Theravédovy buddhismus ptedstaveny podrobnéji v druhé ¢asti mé préce ukazuje
¢lovéku zpusob Zivota, jimZ je stiedni cesta vyluéyjici jakykoliv extrém. Tak |ze doséhnout
vlastniho osvobozeni a konat dobro vzhledem k ostatnim lidem tady ated’. V buddhismu plati
mordlni zasady, jejichz dodrZovéni vytv&i vnitini klid amir a nenésilné chovéni.

Aby teoreticka rovina buddhismu mohla byt naplnéna, je tieba neustale ji podporovat
praktickou c¢asti, kterd je sni neoddélitelné spjata. Tato praktickd cast, kterou tvoii
meditativni cvic¢eni, byla popséna ve treti kapitole. Pfinos meditace pro ¢loveka je velmi
rozsahly.

Theravédovy buddhismus a jeho meditacni techniky jsou stejre jako jiné buddhistické
Skoly neustale praktikovany v riznych ¢astech svéta a jejich doktrina odlovuje stale weétsi
pocet lidi. Spolu srozvojem globalizace a mezindodnich vztaha, dochézi v nekterych
smérech k pozvolnému stiréni rozdila mezi jednotlivymi nérody a jejich virami. Souwtasny
svét se stéva oteviengjSi a tolerantnéjSi. Na stran¢ jedné ssebou takové zmény prindSeji
uréitou svobodu. Soucasné vSak na stran¢ druhé ¢lovek ztréci svou jistotu, kterou mu diive
jeho omezeny prostor a dana pravidla poskytovaly. Buddhistické zésady Wi, Ze ¢lovék by se
mél ve svém Zivoté zklidnit, zatit se ovlddat a osvobodit se z pout materialisticky pojatého
svéta Vyswtluji, Ze je daleZité nechat véci jit a nehodnotit. Buddha ukazuje cestu a kazdy
¢lovék se muZze sim svobodné rozhodnout a zvazit, zda se po ni vyda, ¢i nikoliv. Tato nauka
stavi na ¢lovéku a na jeho viastnim Usili a neslibuje cizi ochranu ¢ nerealisticky Utek ze
soucasného Zivota. Vzhledem k t¢mto skutec¢nostem povaZzuji buddhistickou nauku za velmi
univerzalni a nadcasovou, ktera je oteviena pro vechny a v kazdé dobg. Je ucenim, které je
stale Zivé, ato prestoZe je predévano jiZ vice nez 2500 let. Jeho jedinecna meditacni praxe a
jeji jednotlivé typy mohou poméhat ¢lovéku v jeho Zivoté stejné tak dnes jako tomu bylo

v minulosti. A i grestoZe soucasny svét zaznamenava odklon od ndbozZenstvi, buddhismus je
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objevovan a prijiméan. Z texta souc¢asnych autoru je ziejmé, Ze buddhismus a jeho meditace

jsou stéle vice vyuzivany v modernim swété av moderni védé i medicing.
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