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Uvod

Tato brozura vychazi ze Sestidiiné videosérie na  Youtube
(http://www.youtube.com/yuttadhammo). Puvodné byla zamyslena
k pouziti ve Federalnim zadrzovacim centru v Los Angeles, kde nebylo
mozno Sifit u€eni pomoci videa, ale pozdéji se stala mojim preferovanym
zpusobem, jak predstavit meditaCni praxi novackim obecné. | kdyzZ videa
poskytuji uzite€né nazorné ukazky, tato broZzura obsahuje vice aktualni a
SirSi informace, nez které jsou obsazeny ve videich.

Lekce jsou rozdélelny podle toho, jak bych oCekaval, ze se novacek
zacne ucit meditaci, krok za krokem. MiZzZe se zdat zvlastni, Ze kapitoly
dva, tfi, a pét jsou prezentovany v opacném poradi, nez v jakém by se
mély praktikovat. Davod je ten, Ze meditace v sedé je pro zacatecniky
nejjednodusi k pochopeni. Jakmile je Cclovék komfortni s koncepty
meditace, mlze rozSifit svou praxi o meditaci pfi chdzi & dokonce o
uvédomély poklon, pokud se tak citi.

Mojim jedinym zamérem pfi dokoncCeni tohoto ukolu je to, aby vice lidi
melo prospéch z meditaCni praxe. Zda se spravné, Ze pokud si Clovék
preje zit v klidu a spokojenosti, mél by pracovat k rozSifeni tohoto klidu a
spokojenosti ve svéte, ve kterém zije.

Chtél bych podékovat vSem, ktefi pomohli k tomu, aby tato knizka mohla
vzniknout: mym rodi€im a vSem mym byvalym uditeldm, mému
soucasnému uciteli a preceptorovi, Ajaanu Tongu Sirimangalovi, a tém
milym bytostem, které plivodné prepsali u¢eni z Youtube videi.

At jsou vSechny bytosti Stastné.

Yuttadhammo


http://www.youtube.com/yuttadhammo

Vénovano memu uciteli, Ajaan Tong Sirimangalovi, ktery je pro mé
Zivouci pripominkou toho, ze Buddha kdysi chodil po naSi Zemi.



Kapitola I: Co je meditace?

Tato kniha ma za cil slouzit jako uvodni diskurz ,jak meditovat® pro ty,
ktefi maji velmi malo Ci dokonce zadnou zkuSenost s praxi meditace,
stejné tak jako pro ty, ktefi maji zkuSenosti s jinymi typy meditace, ale
maji zajem naucit se novou meditacni techniku. V této prvni kapitole
vysvétlim co meditace je a jak by Clovek mél pristoupit k jejimu
praktikovani.

Nejprve je potfeba si uvédomit, Ze slovo ,meditace” znamena pro rizné
lidi rdzné véci. Pro nékteré meditace jednoduSe znamena uklidnéni
mysli, vytvoreni pokojného nebo prijemného stavu, pfi kterém si Clovék
odpoCine nebo unikne od vSedni reality. Pro jiné meditace zahrnuje
nevSedni zazitky, nebo vytvoreni mystickych, nebo dokonce magickych
stavd védomi.

V této knize bych rad definoval meditaci na zakladé toho, co toto slovo
znamena. Slovo ,meditace” pochazi ze stejného jazykového zakladu
jako slovo ,medicina“.” To je uzite&né pro pochopeni vyznamu meditace,
protoze medicina poukazuje na néco, co se pouziva k [éCeni télesnych
nemoci. Jako paralelu miZzeme chapat meditaci, jako nastroj k léCeni

nemoci mysli.

Navic rozumime, Ze medicina, oproti drogam, neni pouzivana k uniku do
docCasnych stavu rozkoSe nebo &tésti, aby pak zmizela, ponechavajici
Clovéka stejné nemocnym jako pfedtim. Medicina ma za cil trvaly efekt,
privadi télo zpét k jeho pfirozenému stavu zdrauvi.

Obdobné, ucelem meditace neni pfivodit doCasné stavy miru Ci klidu, ale
spiSe navratit mysl trapici se starostmi, stresy a nepfirozenymi stavy,
k jejimu pfirozenému stavu praveého a trvalého klidu a dusevni pohody.

Kdyz budete praktikovat meditaci dle této prirucky, vezméte, prosim, na
védomi, ze ne vzdy se budete citit klidné Ci pfijemné. Porozumivani a
propracovavani se skrze hluboko zakorenéné stavy stresu, obav, hnévu,

1 . v s . v . vy sver v
Podle etymonline.com, obé slova vychazi ze zakladu *med-, coZ znamena , méfrit, mez, zvazit ¢i rada“.



zavislosti, atd., mUze byt €as od cCasu dosti nepfijemny proces,
predevSim kdyz travime vétSinu svého c¢asu prechazenim a
potlaCovanim téchto negativnich aspektd nasi mysili.

Mlze se nékdy zdat, Ze meditace nepfinasi vabec zadny klid Ci
spokojenost; proto musi byt zdlraznéno, Zze meditace neni droga. Neni
uréena k tomu, abyste se citili Stastni, kdyz ji praktikujete a pak se vratili
do mizérie vSedniho zivota, kdyZz nepraktikujete. Meditace ma za ucel
prinést opravdovou zménu toho, jak se jednotlivec diva na svét, dostat
mysl Clovéka zpét do jejiho pfirozeného jasného stavu. Méla by
jednotlivei umoznit ziskani pravého a trvajiciho klidu a Stésti, skrze
zlepSeni ve vyrovnavani se s pfirozenymi tézkostmi Zivota.

Zakladni technika meditace, kterou pouzivame k usnadnéni této zmény,
je vytvoreni jasného védomi. Pfi meditaci se snazime vytvofit jasné
povédomi o vSech zkuSenostech (prozZitcich) tak, jak vznikaji. Bez
meditovani mame sklon soudit a reagovat na zkuSenosti jako na ,dobré®,
.Spatné®, ,ja“ ,moje“, atd., coz nasledné vyvolava stres, utrpeni a
mentalni nemoci. Vytvofenim jasné mysSlenky o daném predmétu
nahrazujeme tyto typy soudlu jednoduchym poznanim predmétu
takoveho, jakym je.

Vytvoreni jasného povédomi je provadéno skrze pouziti starovékého, ale
dobfe znamého, meditacniho nastroje jménem ,mantra”.

Mantra znamena slovo nebo frazi pouzivanou k zaméfeni mysli na
predmét, nejCastéji na takovy, ktery je bozsky Ci nadpfirozeny. V nasem
pfipadé, nicméné, pouzivame mantru k zaméfeni naSi pozornosti na
obycCejnou realitu, jako na jasné poznani nasi zkusenosti, takové, jaka ve
skute€nosti je, bez jakychkoliv pfedpokladd ¢i soudd. Pouzivanim mantry
v tomto duchu budeme schopni rozumét pfedmétim naSi zkuSenosti
jasné a nebudeme na nich Ipét Ci jimi opovrhovat.

Napfriklad, kdyz hybeme naSim télem, pouzivame mantru k vytvoreni
jasného povedomi o zkuSenosti za pouziti mantry, ktera zachycuje jeji
podstatu a ktera zni ,pohyb“. Kdyz zazivame né€jaky pocit, mantra zni
.pocit” Ci ,pocituji“. Kdyz pfemyslime, mantra zni ,pfemysleni® Ci
zpremyslim®. Kdyz citime zlost, fikame si v duchu ,zlost* €i ,zlobim se”.
Kdyz citime bolest, obdobné si pfipominame v tichosti ,bolest”. Vybirame
si slovo, které presné vyjadfuje danou zkuSenost a pouzivame toto slovo



tak, abychom si potvrdili zkuSenost takovou, jaka je, bez toho, abychom
dovolili vzniku soudu o daném pfedmétu, jako o prfedmétu dobrém,
Spatném, predmétu ja, mém, atd.

Mantra by neméla byt v ustech Ci v hlavé, ale méla by byt Cistym
povédomim o daném predmétu, jakym ve skutecnosti tento predmét je.
Proto by dané slovo mélo v mysli vyvstat na tom samém misté jako
pfedmét sam. Jaké slovo zvolime neni tak dulezité, pokud se mysl
soustfedi na objektivni povahu dané skuteCnosti (zkuSenosti). Ke
zjednodusSeni procesu rozeznavani rozmanitych pfedmétu skutecnosti
(zkuSenosti), tradi€né rozdélujeme skuteCnost (zkuSenost) do d&tyr
kategorii.? Ve co zazivame se vejde do jedné z t&chto &tyf kategorii;
slouzi jako navod pro systematizaci nasi praxe, umoznujici nam rychle
rozpoznat co je a co neni skutecné (opravdové) a identifikovat realitu
takovou, jaka ve skuteCnosti je. Je zvykem naucit se nazpamét tyto Ctyri
kategorie predtim, nez se zapoCne s praxi meditace:

1.  Télo — pohyby a drzeni téla;

2.  Pocity — télesné a duSevni pocity bolesti, stésti, klidu, atd.;

3. Mysl — myslenky, které vznikaji v mysli — o budoucnosti nebo
minulosti, dobré &i Spatné;

4.  Dhammy® — skupiny dusevnich a fyzickych fenoménd, které jsou ve
zvlastnim zajmu meditujiciho; vc€etné duSevnich stavu, které
zamlzuji povédomi; dale Sest smyslu, kterymi Clovék zaziva realitu;
a spoustu dalSich.

Tyto Ctyri, tedy télo, pocity, myslenky a dhammy jsou Ctyfi zakladni
kameny meditacni praxe. Jsou to nastroje k vytvoreni Cistého povédomi
o pfitomném okamziku.

Zaprve, ve vztahu k télu, se snazime zaznamenat kazdy fyzicky prozitek,
tak jak nastane. Napfiklad, kdyz natahneme pazi, tiSe si v duchu fikame
,natahovani®. Kdyz ji pokrcujeme, ,pokrCovani“. Kdyz nehybné sedime,
fikame si, ,sezeni“. Kdyz jdeme, fikdme si ,chuze".

2 Tyto Ctyti kategorie se nazyvaji Ctyfi zaklady vSimavosti (bdélosti) v Buddhismu, a jsou vysvétleny ve vétSim
detailu v buddhistickych textech. Pro nase ucely postaci tento hruby néstin.

* Slovo ,dhamma“ znamend ,reality” ¢i ,skutecnosti” a obsahuje nékolik souborl skutecnosti, které jsou
v zajmu meditujiciho. Zde omezime diskusi na prvni soubor, mentalni prekazky, ktery je nejvice dulleZity pro
zacinajiciho meditatora.



At uz je télesna pozice jakakoliv, jednoduSe tuto pozici rozpozname
takovou jaka je a jakykoliv pohyb provadime, rozpozname jeho zakladni
vlastnost za pouziti mantry tak, abychom si pfipomnéli momentalni stav
téla, ve kterém se télo nachazi. Takto za pouziti vlastniho téla vytvarime
Cisté povedomi o realité.

DalSi jsou pocity, které existuji vtéle a v mysli. Kdyz citime bolest,
fekneme si pro sebe ,bolest‘. V tomto pfipadé to miuzeme pro sebe
opakovat znovu a znovu jako ,bolest ... bolest ... bolest®, tak, ze misto
toho, abychom dovolili, aby vznikl hnév Ci averze, vidime to pouze jako
pocit. NauCime se vidét, ze bolest a nas obyc€ejny odpor k tomu jsou dvé
rozdilné véci; Ze nic neni ve skuteCnosti ve svoji podstaté ,Spatné” na
bolesti a ze nic ve své podstaté neni ,nase“ - protoze to nemizeme
zmeénit nebo ovladat.

Kdyz se citime S$tastni, jsme si toho védomi stejnym zpUsobem,
pfipominanim si skuteCné podstaty daného prozitku, jako ,Stastny,
Stastny, Stastny“. Neni to tak, ze bychom se chtéli zbavit pfijemnych
pocitd. Pouze se ujiStujeme, Ze se ktomu téZz neupiname, a tedy
nevytvarime stavy zavislosti, potfeby Ci touhy po tomto stavu. Tak jako
s bolesti zjiStujeme, ze byt Stastny a to, ze se nam tento stav libi, jsou
dvé rdzné véci a Ze neni na tom, ze se citime Stastni, ve své podstaté
nic ,dobrého®. Chapeme, Ze zavislost na pocitech Stésti nezpusobi to, ze
tyto pocity budou trvat déle, ale vede to spiSe k nespokojenosti a utrpeni,
kdyz tyto pocity zmizi.

Obdobné, kdyz se citime klidni, fikame si pro sebe ,klidny/a, klidny/a“ a
jasné vidime a zbavujeme se vzniku zavislosti na pocitech klidu, kdyz
vzniknou. Tak zacdiname chapat, ze ¢im méné se vazeme Kk pocitim
klidu, tim klidnéjSimi se ve skuteCnosti stavame.

Tretim zakladnim kamenem jsou nase myslenky. Kdyz si vybavujeme
udalosti z minulosti, at uz pfinaseji potéSeni Ci utrpeni, fikame si pro
sebe ,premysleni, premysleni®. Misto toho, abychom zavdali vzniku
zavislosti Ci averze, jednoduSe je vnimame pro to, Cim ve skuteCnosti
jsou — myslenky. Kdyz planujeme nebo spekulujeme o budoucnosti,
obdobné jsme si jednoduse védomi faktu, Zze pfemyslime, misto toho,
aby se nam obsah myslenek libil i nelibil a tim zamezujeme tomu, aby



mohl vzniknout z téchto myslenek strach, starosti, Ci stres, které s sebou
mohou pfinést.

Ctvrtym zakladnim kamenem jsou dhammy, které obsahuji mnoha
seskupeni mentalnich a fyzickych fenoménl. Nékteré by mohly byt
soucasti prvnich tfi zakladnich kamenu, ale pro jednodussi poznani jsou
lépe popisovany v jejich pfislusnych skupinach. Prvni skupina je pét
prekazek mentani jasnosti (dusevni Cirosti). Tyto jsou stavy, které brani
(meditacni) praxi jednotlivce: touha, averze (odpor), lenost, rozptyleni a
pochybnosti. Nejsou to pouze prekazky k dosazeni jasnosti mysli, jsou
také pricinou pro vSechno utrpeni a stres v naSem zivoté. Je v naSem
nejlepSim zajmu umysiné pracovat na jejich pochopeni a odmitnuti
z naSich mysli, coz je, koneckoncu, pravy ucel meditace.

Tak, kdyz citime touhu, kdyz chceme néco, co nemame, nebo Ipime na
néCem, co délame, jednoduSe vezmeme na védomi tuto potfebu nebo
touhu tak, jaka ve skutecCnosti je, spiSe nez abychom chybné pretauvili
touhu (pfani) do potfeby. Pfipominame si emoci takovou, jaka je, tedy
,chténi, chténi®, ,touzeni, touzeni“. Pfijdeme na to, ze touha a Ipéni na
néfem je stresujici a zpusobuje budouci zklamani, kdyz nedostaneme ty
véci, které chceme, nebo ztratime véci, které mame radi.

KdyZ citime zlost nebo nastvani z dudevnich ¢i fyzickych prozitka, které
se objevily, nebo zklamani z téch, které se neobjevily, rozpozname to
jako ,zlost, zlost®, ,odpor, odpor‘. Kdyz jsme smutni, frustrovani,
znudéni, mame strach, jsme deprimovani, atd., obdobné rozpozname
kazdou emoci takovou, jaka je, ,smutek, smutek®, ,frustrace, frustrace®,
atd., a muzeme pak jasné vidét, jak sami sobé zplsobujeme utrpeni a
stres povzbuzovanim téchto negativnich emocialnich stavld. Jakmile
vidime negativni vysledky zlosti, pfirozené k ni nebudeme inklinovat
v budoucnu.

Kdyz se citime lini, fekneme si pro sebe, ,liny/a, liny/a“ nebo ,unaveny/a,
unaveny/a“, a zjistime, Ze jsme timto zpusobem schopni ziskat na$i
pfirozenou energii. Kdyz jsme rozptyleni, strachujeme se nebo jsme
vystresovani, mizeme si pro sebe fikat ,rozpyleny/a, rozptyleny/a“
,strach, strach®, nebo ,stres, stres® a zjistime, ze se lépe soustfedime.
Kdyz citime pochyby nebo jsme zmateni z toho, co bychom méli dale



délat, mizeme si pro sebe fikat ,pochyby, pochyby“ nebo ,zmateni,
zmateni“ a podobné zjistime, ze jsme si sebou ve vysledku vice jisti.

Jasné povédomi o téchto Ctyfech zakladnich kamenech vytvari zakladni
techniku meditacni praxe, jak je vysvétleno v nasledujicich kapitolach. Je
proto dulezité pochopit tento teoreticky zaklad predtim, nez se zacne
s meditacni praxi. Pochopeni a ocenéni dulezitosti vytvofeni jasného
povédomi o prfedmétech naseho prozivani, namisto hodnoticich
mysSlenek, je prvnim krokem k nauceni se jak meditovat.



Kapitola ll: Meditace v sedé

V této kapitole vysvétlim jak v praxi uplatnit principy naucené v prvni
kapitole, skrze formalni meditaci v sedé. Meditace v sedé je jednoduché
meditani cviCeni, které muize byt vykonavano v sedé se zkfizenyma
nohama na zemi nebo na podlaze, ¢i také na Zzidli nebo lavici. Pro lidi,
ktefi nejsou schopni sezeni, muze byt pouzita také podobna technika
Vv leze.

Ugel formalni meditace je omezit nase proZivani na co nejmensi podet
objektd, abychom umoznili snadné pozorovani bez toho, abychom byli
pretizeni Ci rozptyleni. Kdyz sedime v klidu, celé télo je v klidu a jediny
pohyb nastava, kdyz vzduch vstupuje do téla a vystupuje z ng&j. Kdyz
vzduch vstupuje do téla, mél by nastat stoupajici pohyb v oblasti bricha.
Kdyz vzduch opousti télo, mél by obdobné nastat klesajici pohyb. Pokud
takovy pohyb neni upné zfejmy, mlzete si svou ruku polozit na bficho,
dokud se tento pohyb zfejmym nestane.

Pokud je tézké vnimat pohyb bficha i s vasi rukou, muzete si zkusit
lehnout na zada, dokud nebudete schopni to citit. ObtiZ s nalezenim
stoupajiciho a klesajiciho pohybu bficha je obecné z dlivodu psychické
tenze a stresu; pokud je Clovék trpélivy a vytrvaly v praktikovani, mysl| a
télo zaCne relaxovat, dokud Clovék neni schopen dychat pfirozené stejné
v sedé jako v leze.

Nejdulezitéjsi je si pamatovat, Ze se snazime pozorovat nas dech v jeho
prirozeném stavu, tedy nesnazime se dech vynucovat nebo jakkoliv
kontrolovat. Na zaCatku muize byt dech mélky nebo nepohodiny, ale
jakmile se mysl zaCne uvolnovat a prestane kontrolovat dech, stoupani a
klesani bricha se stane zfeteln&jSim a dovoli pohodIngjSi pozorovani.

Je to prave stoupajici a klesajici pohyb, ktery budeme pouzivat jako nas
prvni objekt meditace. Jakmile jednou budeme schopni pozorovat pohyb
bficha bez obtizi, bude to slouzit jako vychozi objekt meditace, ke
kterému se mUzeme kdykoliv vratit.



Formalni metoda meditace v sedé je nasledujici:*

1. Sedte s nohami zkfizenymi, pokud je to mozné, s jednou nohou
vpredu pfed druhou, prvni noha nelezi na druhé. Pokud neni tato
pozice komfortni, mizete sedét v jakékoliv pozici, ktera je vhodna
pro pozorovani bficha.

2. Sedte sjednou rukou poloZzenou na druhé s dlanémi vzhiru a
polozenymi v Klin.

3.  Sedte s rovnymi zady. Neni nutné mit zada perfektné rovna, pokud
je to nepfijemné; dokud jsou pohyby bficha zjevné rozeznatelné,
jakakoliv pozice je v poradku.

4.  Zavrfete oCi. Protoze je soustfedéni na bfichu, oteviené ocCi by
pouze rozptylily pozornost pryC od objektu.

5. Poslete mysl ven k bfichu; kdyz bficho stoupa, nechte vzniknout
Cistou myslenku, tiSe v mysli, ,stoupani®, a kdyz bficho klesa,
.Klesani“. Opakujte tento postup dokud vasSe pozornost neni
presmérovana k jinému objektu vnimani.

Je dulezité znovu upozornit, Zze je dulezité chapat, Zze Cista myslenka,
,stoupani“ nebo ,klesani“ by méla byt v mysli soustfedéné na bficho. Je
to jako by €lovék mluvil do bficha. Tato praktika muze byt vykonavana
pét nebo deset minut, Ci déle, pokud je toho Clovék schopen.

Dalsim krokem je v€lenit vSechny Ctyfi zaklady do praktiky: télo, pocity,
mysl, a dhammu.

Co se tyCe téla, pozorovani stoupani a klesani je pro zacCinajiciho
meditatora dostateéné. Obcas Clovék muze téz potvrdit pozici téla jako
.Sezeni, sezeni“, nebo ,lezeni, lezeni“, pokud se zda, Ze to vice prospiva
Cistoté pozorovani.

Pokud vzniknou v téle néjaké pocity, Clovék by mél na né zaméfit svou
pozornost, tedy opustit bficho a soustredit se na pocit. Kdyz napfiklad
nastane pocit bolesti, Clovék by mél vzit samotnou bolest jako objekt
meditace.

Kazdy ze C&tyf zakladd muzZe slouzit jako meditacni objekt, protoze
vSechny Ctyfi jsou aspekty reality. Neni nutné zustat u stoupani a klesani
bficha za vSech okolnosti. Misto toho, kdyz vznikne bolest, Clovék by mél

* Prosim podivejte se na ilustraci 41 v p¥iloze pro dvé tradiéni pézy v sedé.



pozorovat novy objekt, bolest, tak aby pochopil, ¢im ve skuteCnosti tento
objekt je, spiSe nez ho hodnotit nebo se s nim ztotozhovat. Jak
vysvétleno dfive, meditator by se mél jednodusSe soustfedit na bolest a
vytvofit Cistou myslenku, ,bolest, bolest, bolest, bolest...“, az do té doby,
nez odejde. Misto toho, aby doSlo krozCileni nad bolesti, dojde
k poznani o tom, ¢im bolest ve skuteCnosti je a Clovék ji necha jit.

Kdyz se zazivaji pocity Stésti, Clovék by mél vytvofit Cistou myslenku
,Stastny/a“. Kdyz se C&lovék citi klidny nebo pokojny, mél by vytvofit
Cistou myslenku ,klidny/a“ nebo ,pokojny/a“ dokud tento pocit nepfejde.
Zde je cilem zabranit Ipéni na pocitu, které by zpusobilo zavislosti na
ném. Kdyz nékdo Ipi na pozitivnich pocitech, bude neodvratelné
nespokojen, jakmile zmizi.

Jakmile pocit zmizi, Clovék by se mél vratit ke stoupani a klesani bficha a
pokracovat ve sledovani tohoto — ,stoupani“ a ,klesani*.

Co se tyCe mysli, pokud myslenky vzniknou v prubéhu meditace, ¢lovék
by si je mél uvédomit jako ,pfemysleni“. Nezalezi na tom jestli se jedna o
pfemysleni o minulosti nebo o budoucnosti, nebo jestli se jedna o
mySenky dobré Ci Spatné; misto ponechani mysli, aby se potulovala a
ztratil se tak kontakt s realitou, privedte mysl zpét do reality myslenkou
.premysleni“. Poté se vratte ke stoupani a klesani a pokracCujte
v normalnim cviceni.

Co se tyCe dhammy - kdyz v mysli vznikne v né€em zaliba, potéSeni
z néjaké konkrétni zkuSenosti, vytvorte Cistou mysSlenku ,zalibeni,
zalibeni“. Pokud vznikne odpor — zlost, nuda, frustrace, atd. — vytvorte
Cistou myslenku, ,odpor, odpor®, ,rozlobeni, rozlobeni“, ,znudéni,
znudéni“, nebo frustrace, frustrace“. Pokud nastane lenost nebo
ospalost, vytvorte Cistou myslenku ,lenost, lenost®, ,ospalost, ospalost".
Pokud nastane rozptyleni nebo starosti, ,rozptyleni, rozptyleni nebo
wustaranost, ustaranost®. Pokud nastanou pochybosti nebo zmateni,
»,pochybovani, pochybovani“ nebo ,zmateni, zmateni, a tak dale.

Jakmile vySe uvedené prekazky ustoupi, pfipomente mysli, aby se
navratila k Cistému uvédomovani si pfitomného momentu, soustfedénim
se na stoupani a klesani bficha.



Formalni praxe meditace ma mnoho uZitk(i/benefitd®; prvni je ten, Ze
mysl se stane S$tastnéjSi a KklidnéjSi. Kultivovanim zvyku Ccistého
uvédomovani si reality, se mysl stane Stastnéjsi, lehCi a volnou od stresu
a utrpeni, které vznika z Ipéni a hodnoceni. VétSina meditator( zazije
stavy blazenosti a Stésti po par dnech meditace, pokud jsou pilni a
systematicti v jejich cviCeni. Je samoziejmé dulezité rozeznat, ze tyto
zkuSenosti jsou pouze vysledkem cviCeni a nikoliv nahrazkou za vlastni
cviGeni. Clovék tyto prozitky musi rozpoznat jako jakékoliv jiné, tedy
,Stastny/a, stastny/a“ nebo ,klidny/a, klidny/a“. Nicméné, tyto pocity jsou
pravym benefitem cviCeni, které muze kazdy na sobé pozorovat po
kratkém Case cviCeni meditace.

Druhym benefitem je to, Zze ¢lovék zaéne sam sobé a svétu kolem sebe
rozumét zplsoby, které nejsou mozné bez meditaéni praxe. Clovék
zacne jasné vidét, jak vlastni mentalni zvyky zpasobuiji ¢lovéku utrpeni;
jak externi vlivy nejsou ve skuteCnosti pfiCinou utrpeni nebo Stésti, pokud
na nich Clovék neni zavisly.

Clovék si uv&domi pro¢ existuje utrpeni, i pfesto, Zze si &lovék pieje
pouze Stésti; jak predméty touhy a averze jsou pouze pomijejici prozitky,
vznikajici a okamzité zanikajici, na nichz je zbytecné jakkoli ulpivat €i o
né usilovat.

Dale, v obdobném duchu Clovék pochopi mysl ostatnich. Bez meditace
lidé maji tendenci okamzité hodnotit ostatni na zakladé jejich jednani a
mluvy, coz vede k tomu, Zze se nam libi nebo nelibi, tedy dochazi vuci
nim k zalibeni nebo nenavisti. Skrze meditacni praxi ¢lovék pochopi, jak
jsou ostatni pficinou pro jejich vlastni utrpeni a stésti, a proto ma Clovék
vetsSi tendenci odpoustét a akceptovat ostatni pro to, jaci jsou, bez toho
aby je musel posuzovat/hodnotit.

Tretim benefitem praktikovani je to, Ze Clovék se stane vice uvédomeélym
o svété kolem sebe. Bez podpory meditacni praxe by Clovék mohl projit
vétSinou svého dne automaticky bez toho, aby si jasné uvédomoval
vlastni jednani, mluvu a myslenky. Po kultivovani meditativniho
povédomi si Clovék zacne byt vice védom vlastniho kazdodenniho
prozitku reality. Ve vysledku, kdyz nastanou obtizné situace, Cloveék na
né bude schopen odpovédét s Cistou mysli, pfijimajic vlastni prozitky

> Tyto uZitky jsou pfebrané z Sa gitisutta, Digha n Nikaya (DN 33).



takoveé, jaké jsou, misto toho, aby padli za obét tomu, co se Clovéku libi
nebo nelibi, strachu, Uzkosti, zmatenosti, a tak dale. Clovék bude
schopen unést konflikt, obtize, nemoc a také smrt Iépe, nez by byl bez
praxe meditace.

Ctvrty benefit, opravdovy cil meditaCni praxe, je to, Zze Clovék bude
schopen se zbavit vlastnich Spatnosti ve své vlastni mysli, které
zpUsobuji utrpeni pro néj a ostatni; zlost, chamtivost, klam, uUzkost,
strach, stres, obavy, domyslivost, jesitnost, a tak dale. Clovék jasné& uvidi
vSechny mentalni stavy, které vytvareji nespokojenost a stres jak pro négj,
tak pro ostatni a ve vysledku tyto stavy odmitne.

Toto je vysvétleni zakladni, formalni meditaéni praxe a benefitl, které
prinasi. V tomto bodé bych poprosil, abyste zacli s praktikovanim dle této
metody alespon jednou predtim, nez budete pokraCovat v dalSi kapitole,
nebo ve vasem kazdodennim zivoté. Praktikujte nyni po pét nebo deset
minut, nebo jak dlouho je to napoprvé mozné, predtim, nez zapomenete
co jste v této kapitole Cetli. SpiSe, nez abyste byli osobou, ktera pouze
Cte jidelni listek, ochutnejte ovoce meditacni praxe jako ten, kdo pouziva
jidelni listek k tomu, aby si objednal.

Dékuji za vas zajem o meditaci, a upfimné doufam, Ze toto u€eni vam do
vasSeho zivota pfinese klid, spokojenost a osvobozeni od utrpeni.



Kapitola lll: Meditace pri chizi

V této kapitole vysvétlim techniku meditace pfi chlizi. Podobné jako je
tomu s meditaci v sedé, smysl meditace pfi chizi je v udrzeni mysli
v pfitomném okamziku a povédomi o skuteCnostech tak, jak vznikaji,
s cilem vytvofit jasné povédomi o realité jednotlivce.

Kvuli podobnosti s meditaci v sedé se ¢lovek mlze pozastavit nad tim,
jaky ucel ma meditaci pfi chuzi. Pokud ¢lovék neni schopny praktikovat
meditaci pfi chdzi, mizZe stale benefitovat z meditace v sedé, ale
meditace pfi chlzi ma nékolik unikatnich benefitu, které maji pred
meditaci v sedé urgité prednosti. Vy&islim pét tradiénich benefitd nize.®

Za prvé, meditace pfi chuzi s sebou pfinasi fyzickou zdatnost. Pokud
stravime vSechen nas Cas pfi meditaci v sedé, nasSe téla zeslabnou a
stanou se nepouZzitelnymi. Meditace pfi chuzi udrZzuje zakladni fyzickou
zdatnost dokonce i pro horlivé meditatory a mize byt povazovana za
nahradu za fyzické cviceni.

Za druhé, meditace pfi chuzi kultivuje trpélivost a vytrvalost. Protoze
meditace v chlzi je aktivni, nevyzaduje tolik trpélivost jako meditace
v sedé; je to vhodny most mezi kazdodennimi aktivitami a meditaci
v sedé.

Za ftreti, meditace pfi chlzi napomaha léceni nemoci v téle. Zatimco
meditace v sedé uvadi télo do stavu homeostazy, meditace pfi chuzi
stimuluje obé&h krve a biologickou aktivitu a je zaroven natolik jemna, ze
zabranuje zhorSovani stavu. Zarovenn pomaha télu relaxovat, snizuje
tenzi a stres - pomalym a metodickym pohybem.

Meditace pfi chuzi je tedy uZite€na pfi pfekonavani obtizi jako jsou
srdeCni nemoci a artitida, stejné tak jako pro udrzovani zdravi obecné.
Za Ctvrté, meditace pfi chlzi napomaha zdravému zazivani. Nejvétsi

nevyhodou meditace v sedé je to, Ze muze branit nalezitému traveni
jidla. Meditace pfi chdzi, na druhou stranu, stimuluje zazivaci systém a

® Téchto pét benefitd je pfevzato z Anguttara Nikaya, Ca nkamasutta (5.1.3.9).



umoznuje tak pokraCovat v meditaCni praxi bez toho, aby bylo ohrozeno
fyzické zdrauvi.

Za paté, meditace pfi chizi napomaha kultivovat vyvazenou koncentraci.
Pokud je praktikovana pouze meditace v sedé, koncentrace muze byt
bud pfili§ slaba nebo pfilis silna, vedouci budto k rozptyleni, nebo
k letargii. Protoze meditace pfi chlizi je dynamicka, umoznuje jak télu,
tak mysli, aby se pfirozené usadili. Pokud je praktikovana pfed meditaci
v sedé, meditace pfi chuzi pomuize k tomu, aby byl vytvofen vyrovnany
stav mysli pro naslednou meditaci v sedé.

Metoda meditace pfi chuzi je nasleduijici:

1.

Nohy by mély byt tésné od sebe, témeér by se mély dotykat, a mely
by zuUstat tésné od sebe béhem celé meditace, jedna by neméla
stat pfed tou druhou a nikdy by mezi nimi neméla byt pfiliS velka
mezera.

Ruce by mély byt zalozené, prava drzici levou, budto pfed, anebo
za télem.’

Oc¢i by mély byt otevieny béhem celé meditace a pohled by mél byt
upfen na cestu zhruba dva metry pred télem.

Clovék by mél chodit rovné, v rozmezi tfi az pét metrt dlouhém.
ZacCina se pohybem pravé nohy dopfedu v délce chodidla a
s chodidlem paralelné k zemi. Celé chodidlo by se mélo dotykat
zemé a konec paty by mél byt v linii s prsty levé nohy.

Pohyb kazdé nohy by mél byt plynuly a pfirozeny, pravidleny pohyb
od zacCatku do konce, s zadnymi prestavkami Ci jakymikoliv nahlymi
zménami sméru.

Nasleduje pohyb levé nohy kupfedu podél pravé nohy s tim, ze se
polozi patou v jedné linii s prsty pravé nohy, a tak dale, vzdy o
délku chodidla.

Kdyz se pohybuje nohami, mél by to Clovék zaznamenat pomoci
mantry, ktera zachycuje podstatu daného pohybu, obdobné jako pfi
meditaci v sedé. Slovem by v tomto pfipadé mélo byt ,krok pravy®,
kdyz se pohybuje pravou nohou a ,krok levy“, kdyz se pohybuje
levou nohou.

’ Prosim podivejte se na ilustraci 40 v piloze jako na pfiklad vhodné pézy pro chiizi.



9. Clovék by mél zaznamenat pfesné moment kazdého pohybu,
nikoliv moment pred, nebo po tomto pohybu.

Pokud mentalni zaznam ,krok pravy“ je udélan pfedtim, nez se noha
pohne, Clovék zaznamenava néco, co se jesté nestalo. Pokud clovék
nejprve udéla pohyb a az potom je udélan mentalni zaznam ,krok pravy®,
zaznamenava se néco, co je jiz minulosti. Cokoliv z tohoto nastane, neni
povazovano za meditaci, protoze v zadném ztéchto pfipadd neni
zaznamenavana realita.

K tomu, aby byly pohyby jasné pozorovany, by se mélo zaznamenat
,Krok“ na zacCatku pohybu, kdyz chodidlo opusti podlahu, ,pra-, kdyz se
chodidlo pohybuje dopfedu a ,-vy“ v momenté, kdyz se chodidlo opét
dotkne podlahy. Stejna metoda by se méla pouzit pfi pohybu levého
chodidla a koncentrace by se méla pohybovat mezi jednotlivymi chodidly
a jednotlivymi trasami chodidel.

Na konci trasy je potfeba se otoCit a jit na druhou stranu. Metoda otocCeni
se za udrzeni koncentrace je nasledujici: Nejprve se zastavi, obeé
chodidla vedle sebe a pro sebe se zaznamenava ,zastavovani,
zastavovani, zastavovani, kdyz se chodidlo jesté pohybuje. Kdyz ¢lovek
stoji klidné, mél by zaznamenat tuto polohu jako ,stani, stani, stani“, poté
se zacit otacet, a to nasledovné:

1.  Zvedneéte pravé chodidlo kompletné z podlahy, otoCte o devadesat
stupnd a polozte opét na podlahu a zaznamenejte ,otaceni®. Je
dulezité rozsifit toto slovo k pokryti celého pohybu, tak ze ,ota-“ by
mélo byt na zaCatku tohoto pohybu a ,-Ceni” by mélo byt na konci,
kdyz se chodidlo dotkne podlahy.

2. Zvednéte levé chodidlo z podlahy a otolte o devadesat stupnd,
tak, aby bylo pfi pravém chodidle a zaznamenejte ,otaceni”.

3. Opakujte pohyby obou chodidel je$té jednou ,otaceni“ (pravé
chodidlo), ,otaCeni” (levé chodidlo) a pak zaznamenijte ,stani, stani,
stani.

4. PokraCujte = s meditaci  pfichizi vopatném sméru a
zaznamenavejte ,krok pravy®, ,krok levy®, jako pfedtim.

Béhem meditace pfi chizi, pokud vznikaji mySlenky, pocity, nebo emoce,
si Clovék muze vybrat je ignorovat a pfivést mysl zpét k chodidlim tak,
aby si udzel soustfedéni a kontinuitu. Pokud nicméné se tyto stanou



rozptylenim, Clovék by mél prestat s pohybem, polozit zadni chodidlo
dopfedu k pfednimu a postavit se za myslenky ,zastavovani,
zastavovani, zastavovani, pak ,stani, stani, stani“ a zacit pfemyslet nad
timto rozptylenim jako pfi meditaci v sedé, ,pfemysSleni, premysleni,
premysleni®, ,bolest, bolest, bolest®, ,zlost®, ,smutny®, ,znudény",
,Stastny“, atd., dle pfisluSného prozitku. Jakmile pfedmét pozornosti
zmizi, pokracujte v chuzi jako pfedtim, ,krok pravy®, ,krok levy*.

Timto zplsobem ¢lovék jednoduse chodi tam a zpatky, jednim smérem,
dokud nedojde na konec stanovené cesty, potom se otoCi a jde druhym
smérem.

Obecné feCeno, Clovék by se mél pokusit o balanc mezi mnozstvim Casu
stravenym pfi meditaci v chuzi a pfi meditaci v sedg, tak aby se pfedeslo
naklonnosti k jednomu ¢&i druhému zpusobu. Jestlize se praktikuje
napfiklad deset minut meditace v sedé, mélo by nasledovat deset minut
meditace pfi chizi.

Timto kon¢i vyklad toho, jak praktikovat meditaci pfi chuzi. Znova Vas
zadam, abyste se nespokojili pouze se Ctenim této knihy, prosim
vyzkouSejte si meditaCni techniky pro sebe v praxi, abyste mohli
zaznamenat benefity, které tato praxe pfinasi. Dékuji vam za zajem o
meditaCni praxi a jesté jednou vam pfeji klid, spokojenost a osvobozeni
od utrpeni.



Kapitola IV: Zaklady

V této kapitole vysvétlim Ctyfi zakladni principy, které jsou podstatné pro
medita¢ni praxi.® Meditaéni praxe je vice neZ pouhé chozeni tam a zpét
Ci tiché sezeni. Benefity, které Clovék ziskava z meditaéni praxe, zalezi
na kvalité mysli jednotlivce v kazdém okamziku, nikoliv na mnoZzZstvi
praxe, kterou Clovék podstoupi.

Prvnim podstatnym principem je to, ze meditace musi byt praktikovana
v pfitomném momenté. B&éhem meditace by méla byt mysl Clovéka
soustfedéna na prozitek vyskytujici se v mysli v kazdém jednotlivém
okamziku, nikdy nelpici na minulosti nebo nepfreskakujici dopredu do
budoucnosti. Clovék by se mél vyhnout myslenkam o tom, jak dlouho jiz
sedi nebo kolik Casu mu jeSté zbyva. Mysl Clovéka by vzdy mela
zaznamenavat objekty tak, jak vznikaji v pfitomném okamziku a nikdy by
neméla zabloudit, byt jen na jediny okamzik, do minulosti nebo do
budoucnosti.

Pokud Clovék neni v kontaktu s pfitomnym momentem, neni v kontaku
ani s realitou. Kazdy prozitek trva pouze jediny moment, proto je dulezité
zaznamenavat prozitky v okamziku, ve kterém nastanou, tak aby bylo
mozné zaznamenat jejich vznik, trvani a zanik, za pouziti mantry
k vytvoreni Cistého povédomi o jejich zakladni povaze. Pouze touto
cestou muzeme pochopit pravou podstatu reality.

Druhym podstatnym principem je, Ze meditace musi byt provadéna
pravidelné. MeditaCni praxe, jako jakykoliv jiny trénink, se musi stat
zvykem, pokud ma pomoci prfekonat Spatné zvyky Ipéni a parciality.
Pokud nekdo meditaCni praxi provadi prerusované a je nedbaly mezi
jednotlivymi praktikami, jakakoliv Cistota mysli nabyta béhem predchozi
praxe bude oslabena naslednymi rozptylenymi stavy mysli, coz
meditaCni praxi déla zdanlivé zbyteCnou. To je Casto pfiCinou frustrace a
deziluze pro zacinajici meditatory, dokud se nenauci byt dbali a védomi
si svych stavl mysli i béhem svych kazdodennich aktivit, tedy nepfretrzité

® Tyto &tyFi dilezité kvality meditace mi byly pfedany mym uéitelem Ajaanem Tong Sirimangalo.



od jedné meditaCni techniky k druhé. Jakmile se toto nauci, jejich
koncentrace se vylepSi a oni objevi skutecné benefity meditacni praxe.

Clovék se musi snazit praktikovat neustdle od jednoho momentu
k dalSimu. Béhem formalni meditace by Clovék mél udrzet svou mysl
v pfitomném okamziku béhem celé praktiky, jak nejlépe dovede, za
pouziti mantry k vytvofeni Cisté mysSlenky, a to od jednoho okamziku
k dalSimu. Pfi chizi je potfeba dbat na to, aby pozornost byla bez
prestavky nalezité presouvana z jednoho chodidla na druhé. Pfi sezeni
Clovéek musi peclive dbat na stoupani a klesani bficha, tak aby
zaznamenal kazdy pohyb, jeden po druhém, také bez prestavky.

Navic, po meditaci pfi chuzi, by ¢lovék mél udzet pozornost na pfitomny
okamzik, dokud se neusadi do pozice k meditaci vsedé a mél by
zaznamenat ,ohybani“, ,dotykani“, ,sezeni“, atd., podle pohybU
potfebnych ke zméné pozice. Jakmile se Clovek usadi, mel byl zacCit
okamzité rozjimat nad stoupanim a klesanim bficha, po dobu trvani
meditace v sede. Na konci kazdé meditace v sede by se mél Clovek
pokusit pokraCovat v meditaci nad pritomnym okamzikem v dennim
zivoteé tak, jak to nejlépe dokaze, a to az do dalSi formalni meditace.

MeditaCni praxe je jako padajici dést. Kazdy okamzik, kdy si je Clovek
jasné védom reality, je jako jedna kapka desté. | kdyz se to mozna zda
jako nedulezité, kdyz si je Clovék védom reality vytrvale od jednoho
momentu k druhému a je si zfetelné védom takového kazdého momentu
zvlast, tyto okamziky koncentrovaného povédomi se naakumuluji a
umozni vznik koncentrace a Cistého vhledu do reality, pfesné tak, jako
kdyz nepatrné kapky padajiciho desté se naakumuluji a naplni jezero
nebo zaplavi celou vesnici.

Tretim dUlezitym principem praxe je v souvislosti s technikou vytvoreni
jasného védomi. Obyc&ejné védomi prozitkG neni dostacujici, protoze je
pfitomno téZ u nemeditatord a dokonce i zvifat a nevytvafi vhled do
podstaty reality v potfebném rozsahu k pfekonani Spatnych zvykd a
tendenci. K vytvoreni typu jasného védomi o zakladni realité, ktera tento
stav usnadni, je zapotiebi nasledujicich t¥i kvalit mysli®:

° Tyto t¥i kvality vychazi ze Satipatthana Sutty Majjhima Nikaya (MN 10).



Usili — aby &lov8k nalezité zaznamenal dany prozitek tak, jak
prichazi, nelze pouze fici slova jako ,stoupani®, ,klesani“ a
odekavat, Ze nalezneme né&jaké pochopeni reality. Clovék musi
aktivné poslat mysl k objektu a ponechat mysl na objektu, kdyz
vznika, kdyz trva a dokud nezanikne, at’ uz je objektem pozorovani
cokoliv. Napfiklad, v pfipadé stoupani a klesani bficha, Clovek
musi pozorovat bficho samotné a poslat mysl ven ke kazdému
okamziku stoupani nebo klesani. SpiSe nez opakovat mantru
v hlavé nebo usty, musi poslat mysl k objektu a zaznamenavat
v misté, kde dany prozitek existuje.

Poznani — jakmile Clovék poslal mysl ven k objektu, musi mysl
nasmérovat k tomu, aby mél o objektu spravné povédomi. Spise
nez jednotvarné opakovat ,stoupani“ a ,klesani“ a tim nutit mysl
slepé se soustredit na objekt, Clovék musi pozorovat pohyb tak, jak
vznika, od zaCatku do konce. Pokud je objektem bolest, Cloveék
musi neochvejné usilovat o pozorovani bolesti; pokud je objektem
myslenka, musi byt pozorovana myslenka samotna, spiSe nez se
ztracet v jejim obsahu, a tak dale.

Potvrzeni — jakmile si je Clovék vedom objektu, musi ucinit
objektivni zaznam o prozitku a ustanovit Cisté a pfesné pochopeni
o daném objektu, tak jak je, bez jakékoliv zaujatosti €i bludu.
Potvrzenim nahradime roztrzité mySlenky, které vedou cClovéka
k hodnoceni objektu jako ,dobry“, ,Spatny”, ,ja“ ,moje“, a tak dale.
SpiSe nez dovolit mysli, aby vytvarela projekce Ci hodnoceni
objektu, Clovék by si mél jednodusSe pripomenout pravou podstatu
objektu, takova, jaka doopravdy je — jak je vysvétleno v prvni
kapitole.

Ctvrtou dulezitou zakladni kvalitou praxe je balancovani vlastnich
mentalnich schopnosti. TradiCné se ma za to, Ze mysl ma pét zakladnich
dulezitych schopnosti, které jsou ku prospéchu dusevniho rozvoje. Témi

jsou:

abkowbh =

Sebeduvéra
Usili

Bdéla pozornost
Koncentrace
Moudrost



Téchto pét schopnosti jsou pro mysl obecné prospésneé, ale pokud
nejsou spravné balancovany, mohou viastné vést ke Skodé. Napfiklad,
Clovék muze mit silnou sebedlvéru ale malo moudrosti, coz ho muze
vést k péstovani slepé viry, tedy k tomu, ze bude vécem slepé véfit
pouze proto, Ze si tolik véfi a ne z divodu empirického nalezeni pravdy.
Ve vysledku takovy Clovék nebude ovérovat pravou podstatu reality a
bude zit dle viry a pfedstav, které mohou Ci nemusi byt pravdive.

Takovi lidé musi peclivé zhodnotit, zda jejich vira koresponduje
s realitou, tak, aby tuto viru mohli pfizpusobit tomu co ziskali a dozvédéli
se prostfednictvim meditace, spiSe nez aby realitu hodnotili podle
predsudkl vyplyvajicich z jejich viry. | pokud budou vira a predstavy
jednotlivce v souladu s realitou, takova vira bude slaba a nestala, pokud
to Clovék nepodpofi tim, ze pravou realitu pro sebe objevi.

Na druhou stranu, ¢lovék mize mit velkou moudrost, ale malou viru a
tak pochybovat o své cestée, aniz by ji dal upfimnou Sanci na uspech.
Takova osoba mulze byt natolik neduvéfiva, Zze se nikdy nedostane tak
daleko, aby si polozila spravné otazky, i kdyz je této osobé teorie
vysvétlena respektovanou autoritou. Takova osoba radéji vSe
zpochybnuje a hada se, misto toho, aby se snazila dobrat pravdy.

Takovyto pfistup podstatné stizi jakykoliv postup v meditaci z ddvodu
nedostatku pFfesvédCeni meditatora, ktery zpusobi nedostatek
soustfedéni mysli. Takova osoba se musi snazit vidét své pochyby jako
prekazku svého zkoumani a pokusit se dat meditaci upfimné Sanci pred
tim, nez ji odsoudi.

Obdobné, Clovék mize mit velké usili, ale slabou koncentraci, coz vede
k roztrzité mysli a zpusobuje nedostatek schopnosti koncentrovat se na
cokoliv po jakoukoliv dobu. Néktefi lidé si vyslovené uzivaji premysleni Ci
filosofovani o svych Zivotech a problémech, aniz by si uvédomovali stres
a rozruSeni, které z takovéto aktivity vyplyva. Takovi lidé nejsou schopni
sedét tiSe v meditaci po jakoukoliv dobu, protoze jejich mysl je pfilis
chaotickd, chycena ve svych vlastnich sitich mentalnich podnétu; pokud
jsou tito lidé sami k sobé upfimni, méli by rozpoznat tento nepfijemny
stav, ktery vyplyva z mentalni rozpolcenosti, nikoliv z meditace samotné
a trpélive se vytrénovat z tohoto duSevniho zlozvyku tak, aby videéli
realitu takovou, jaka je. AcCkoliv ne€jaka mentalni aktivita je v nasem



kazdodennim zivoté nevyhnutelna, méli bychom byt vybiravi v tom,
jakym myslenkam dame dulezitost, spiSe nez abychom z kazdé
mysSlenky, ktera se objevi, vytvareli pfi€inu pro rozptyleni.

Konec¢né, Clovéku, ktery ma dobrou koncentraci, ale slabé usili, je
zpusobeno, Ze je béhem meditace liny nebo matozny. Toto zapficini, ze
meditator nebude schopen Cisté pozorovat realitu, protoZze mysl| bude
inklinovat k usinani. Lidé, ktefi o sobé védi, Ze béhem meditace usinaji,
by méli praktikovat meditaci v chlzi, protoze ta ospalé télo a mysl
probudi do vice bdélého stavu.

Pata schopnost, bdéla pozornost, je jenom jinym slovem pro pochopeni
daného prozitku, neboli pro jasné povédomi o daném prozitku - takovém,
jakym ve skute€nosti je. Je to manifestace balancované mysli a zaroven
prostfedkem k balancovani vSech ostatnich kvalit mysli a vysledek
tohoto balancovani. Cim vice bdélé pozornosti lovék ma, tim lepsi jeho
praxe meditace bude. Mél by tedy usilovat o balancovani vSech cCtyr
ostatnich kvalit mysli a vzdy vidét realitu takovou, jaka je.

Bdéla pozornost je ve skutecnosti nejlepSim zpusobem pro balancovani
ostatnich kvalit. Pokud ma nékdo touhu nebo averzi zpusobenou
nadmérnou sebedldvérou, mél by si uvédomit ,chténi, chténi“ nebo
.,averze, averze® a bude tim padem schopen vidét vlastni Ipéni a
zaujatost. Pokud ma nékdo pochybnosti, mél by si uvédomit
.,pochybovani, pochybovani“; kdyz je rozptylen ,rozptyleni, rozptyleni®;
kdyz ospaly, tak ,ospaly, ospaly“ a dany stav se sam pfirozené naprauvi,
bez néjakého nadmérného usili, diky vlastni podstaté bdélé pozornosti,
ktera balancuje mysl.

Jakmile jsou kvality mysli vybalancovany, mysl bude schopna videét
kazdy jev jenom jako vznikajici a ustavajici, bez toho, aby jakykoliv
objekt pozorovani hodnotil. Ve vysledku se mysl vzda veSkerého Ipéni a
bez probléml prekona vesSkeré utrpeni. Tak jako by fyzicky silny muz
bez problému ohnul Zeleznou ty¢, silna mysl stejné tak bude schopna
ohnout, modelovat a kone¢né vyrovnat mysl a osvobodit ji ode vSech
pokfivenych a neprospésnych stavu. Vysledkem balancované mysili je to,
Ze Clovék pochopi pfirozeny stav klidu a Stésti a prekona vesSkeré stresy
a utrpeni.



Tedy, toto je zakladni vysvétleni dulezitych zakladnich kvalit meditacni
praxe. Pro shrnuti:

1. Je potieba praktikovat v pfitomném momentu.

2. Je potfeba praktikovat prabézné.

3. Je potfeba vytvorit Cistou myslenku, za urcitého usili, skrze urcité
poznani a s potvrzenim.

4. Je potfeba balancovat mentalni kvality mysili.

Tato lekce je dullezitym dopliikem k technikdm meditace, protoze
benefity z meditaCni praxe pfichazeji z kvalitniho praktikovani, nikoliv
z mnozstvi (délky) praxe. Upfimné doufam, Zze budete schopni vyuzit tato
uceni ve své vlastni praxi a ze diky tomu budete schopni nalézt klid,
spokojenost a osvobozeni od utrpeni. Jesté jednou vam dékuji o vas
zajem o to, jak se naucit meditovat.



Kapitola V: Uvédomeély poklon

V této kapitole vysvétlim treti techniku meditace, ktera se pouziva jako
pripravné cviceni pfed meditaci v sedé a pfi chlzi. Této technice se fika
uvédomeély poklon. Je to dobrovolna technika a muzZe byt vynechana,
pokud to tak ¢lovéku vyhovuje.

Poklon je obvykla praktika nasledovnikld rdznych nabozenskych tradici
vSude po svété. V buddhistickych zemich, napfiklad, je poklon pouzivan
jako zpusob ukazani respektu vlastnim rodi€um, ucitelim nebo
nabozenskym predstavitelim. V jinych nabozZenskych tradicich poklon
mulze znamenat formu prokazani ucty objektim uctivani — napfiklad
bohdm, andélim nebo jinym posvatym bytostem.

Zde poklonem rozumime prokazani respektu samotné meditacni praxi;
muze byt vyuCovan jako zpusob vytvofeni pokorného a upfimného
oceneni praktiky, ktery ma za ukol pfipomenout, ze meditace neni
koni¢ek nebo odpocinkova aktivita, ale dllezité cvi¢eni hodno respektu.

Jesté dukezitéjSi je nicméné to, ze je to dulezité pfFipravné cviceni,
protoze zahrnuje opakujici se pohyby rlznych ¢asti téla, nutici ¢lovéka
soustredit se na svou aktivitu v kazdém momentu.

Technika uvédomeélého poklonu se provadi nasledujicim zpusobem:

1. Zaénéte v sedé na kolenou, bud na palcich (A)'° nebo na horni
¢asti chodidel (B).

2. Polozte ruce dlanémi doll na stehna (1), srovnymi zady a
s otevifenyma ocima.

Zacnéte s otoCenim pravé ruky o devadesat stupnu na stehné, dokud
neni kolmo k podlaze a soustfedte mysl na pohyb ruky. Jakmile se ruka
zacne otacet, zaznameneijte ,otaceni“. Kdyz je ruka na pul cesty procesu
otaceni, znovu zaznamenejte ,otaCeni“ a kdyz ruka dokonCi pohyb,
zaznamenejte dotfetice ,otaCeni” (2). Slovo je opakovano ftfikrat proto,

10 5 T , wr s . v
Zavorky oznacuji odpovidajici ilustraci v pfiloze.



aby se vytvofilo povédomi o pohybu skrze vSechny ftfi faze pohybu —
zacCatek, prostfedek a konec.

Dale, zvednéte pravou ruku k hrudi, zastavte tésné predtim, nez se palec
dotkne hrudi a zaznamenavejte ,zvedani, zvedani, zvedani“ (3). Potom
se dotknéte koneCkem palce hrudi a zaznamenejte ,dotykani, dotykani,
dotykani“ (5), ,zvedani, zvedani, zvedani“ (6), ,dotykani, dotykani,
dotykani“ (7). Leva ruka by se neméla dotykat jenom hrudi, ale téz pravé
ruky, dlan na dlan.

Dale, zvednéte obé ruce k Celu a zaznamenejte ,zvedani, zvedani,
zvedani® (8), potom ,dotykani, dotykani, dotykani“, kdyz se palce
dotknou Cela (9). Poté spustte ruce zpét k hrudi a zaznamenavejte
»Spousténi, spousténi, spousténi“ (10), ,dotykani, dotykani, dotykani”

(11).

Poté je na radé vlastni poklon. Nejprve ohnéte doprfedu zada zhruba do
uhlu Ctyficet pét stupnd a zaznamenejte ,ohybani, ohybani, ohybani“
(12). Poté spustte pravou ruku na podlahu prfed koleny se
zaznamenanim ,spousténi, spousténi, spousténi“ (13), ,dotykani,
dotykani, dotykani“, stale svisle k podlaze (14), tentokrat s hranou
maliCku dotykajicim se podlahy. Nakonec, otoCte rukou dlan k podlaze,
zaznamenejte ,zakryvani, zakryvani, zakryvani“ (15). Poté opakujte tuto
sekvenci slevou rukou: ,spousténi, spousténi, spousténi® (16),
,2dotykani, dotykani, dotykani“ (17), ,zakryvani, zakryvani, zakryvani*
(18). Ruce by ted mély byt vedle sebe s palci navzajem se dotykajicimi a
zhruba s deseticentimetrovou mezerou mezi prostrednicky.

Dale, sklopte hlavu tak, Ze se dotknete palci a pro sebe si Fikejte
,2ohybani, ohybani, ohybani“ jak ohybate zada (19) a ,dotykani, dotykani,
dotykani“, kdyz se Celem dotknete palcu (20). Potom opét zdvihnéte
zada dokud ramena nejsou znovu V jedné roviné a pro sebe si fikejte
,zvedani, zvedani, zvedani“ (21). Toto je prvni poklon.

Jakmile jsou ramena v roving, zaCnéte opét od zaCatku a opakujte celou
sekvenci znovu, ale zaCnéte s rukami na podlaze a zaznamenavejte
,otaceni, otaceni, otaceni“, jak budete otaCet pravou ruku (22), poté
,zvedani, zvedani, zvedani“ (23), ,dotykani, dotykani, dotykani“ (24).
Potom levou rukou ,otaceni, otaceni, otaceni“ (25), ,zvedani, zvedani,
zvedani® (26), ,dotykani, dotykani, dotykani“ (27). Jakmile zvednete



levou ruku, tak tentokrat zdvihnéte zada o Ctyficet pét stupnd vzhlru do
vzpfimené pozice. Neni nutné zaznamenat tento pohyb zvlast;
jednodusSe narovnejte zada jakmile se leva ruka dostane k hrudi (vizte
27).

Potom opét zdvihnéte obé ruce k Celu, zaznamenavejte ,zvedani,
zvedani, zvedani“ (28), ,dotykani, dotykani, dotykani“ (29), a zpét znovu
k hrudi, ,spousténi, spousténi, spousténi® (30), ,dotykani, dotykani,
dotykani“ (31). Pak opét ohnéte zada, ,ohybani, ohybani, ohybani."’
Nakonec spustte ruce znovu jednu po druhé, ,spousténi, spousténi,
spousténi®, ,dotykani, dotykani, dotykani“, ,zakryvani, zakryvani,
zakryvani, ,spousténi, spousténi, spousténi“, ,dotykani, dotykani,
dotykani®, ,zakryvani, zakryvani, zakryvani. Znovu se dotknéte palci
Cela, ,ohybani, ohybani, ohybani, ,dotykani, dotykani, dotykani“ a zpét
nahoru ,zvedani, zvedani, zvedani®. Toto je druhy poklon, po kterém by
mél byt tfeti poklon vykonan ve stejném stylu jako je uvedeno vysSe
s pocatkem od bodu 22.

Po tfetim poklonu vstante z podlahy a zaCnéte s pravou rukou jako
pfedtim ,otaCeni, otaceni, otaceni“, ,zvedani, zvedani, zvedani®,
,2dotykani, dotykani, dotykani“, a levou rukou ,otaceni, otaceni, otaceni®,
,zvedani, zvedani, zvedani®, ,dotykani, dotykani, dotykani“. Potom
zvednéte obé ruce k Celu jako pfedtim, ,zvedani, zvedani, zvedani®,
,dotykani, dotykani, dotykani® a poté zpatky k hrudi ,spousténi,
spousténi, spousténi, ,dotykani, dotykani, dotykani“. Nicméneé,
tentokrat, misto toho, abyste udélali ¢tvrty poklon, svéste ruce dolu jednu
po druhé a uvolnéné je polozte na stehna, do jejich plvodni polohy.
ZaCnéte pravou rukou a zaznamenavejte ,spousténi, spousténi,
spousténi“ (32), ,dotykani, dotykani, dotykani® (33), ,zakryvani,
zakryvani, zakryvani“ (34) a pokraCujte levou rukou ,spousténi,
spousténi, spousténi“ (35), ,dotykani, dotykani, dotykani“ (36),
,Zakryvani, zakryvani, zakryvani“ (37).

Poté, co Clovék dokonci poklony, mél by pokracovat v meditaci pfi chizi
a v sedé, vtomto poradi. Je dulezité, aby si Clovék, kdyZz méni pozici,
vzdy o tom zachoval povédomi. Aby tedy nevstaval nebo si nesedal bez
povédomi o téchto zménach a ve spéchu. Nez Clovék zacne vstavat, mél

" 0d tohoto bodu je technika Uplné stejna jako na ilustracich 12 a# 31 a vykonava se jeété podruhé a potieti.



by zaznamenavat ,sezeni, sezeni® a potom ,vstavani, vstavani,
v okamziku, kdy zvedne svoje télo do pozice ve stoje (39). Jakmile
stojite, pokraCujte okamzité s meditaci v chizi tak, ze jasné povédomi o
pfitomném okamziku zustane neporusené. Timto zpUsobem bude
uvédomély poklon slouzit jako podpora pro meditaci pfi chizi, stejné tak,
jako meditace pfi chuzi bude podporou pro meditaci v sedé.

Béhem intenzivniho meditaCniho kurzu jsou studenti instruovani
k praktikovani vSech tfi vySe uvedenych technik a po jejich ukonceni jsou
instruovani, aby chvilku odpocCivali a pak zacli znovu od zacatku, jedno
kolo za druhym, po celou dobu trvani lekce, ktera standardné trva celych
dvacet Ctyfi hodin. Jakmile tato jedna lekce skonci, Clovék se sejde se
svym ucCitelem, aby mu podal zpravu a dostane dalSi lekci, ktera
obsahuje vice komplikované techniky meditace pfi chizi a v sedé.

Protoze tato kniha je vénovana pouze zakladnim technikam meditace,
pokrocilé lekce zde nebudou diskutovany. Jakmile Clovék ovladne tyto
zakladni techniky, mél by vyhledat dalSi vedeni u kvalifikovaného
instruktora, pokud si dany jednotlivec preje posunout svoji praxi dal.
Pokud neni moznost se zucastnit meditaéniho kurzu, Clovék muize zadit
s praktikovanim téchto technik jednou Ci dvakrat denné a kontaktovat
svého ucitele na tydenni ¢i meésiCni bazi, aby ziskal pfistup k novym
lekcim, pomalejSim tempem a na zakladé dohodnutého rezimu mezi
ucCitelem a studentem.

Timto se uzavira Cast s vysvétlenim formalnich meditaCnich praktik.
V dalSi a zavéreCné kapitole se bude diskutovat, jak zahrnout nékteré
koncepty, které bylo mozno se naucit v této knize, do denniho zivota.
Znovu vam deékuji za za zajem a opét vam preji klid, spokojenost a
osvobozeni od utrpeni.



Kapitola VI: Denni zivot

V tento moment je vyklad o zakladnich technikach formalni meditacni
praxe dokonCen. Uceni zminéna v pfedchozich Kkapitolach jsou
dostateCna pro novacka tak, aby mohl zacCit svou cestu poznani reality
takove, jaka ve skuteCnosti je. V této zavércné kapitole budu diskutovat
cesty, jakymi meditani praxe mize byt zahrnuta v dennim zivoté tak, ze
i kdyz ¢lovék formalné nemedituje, stale si muze udrzet zakladni stuper
bdélé pozornosti a jasného povédomi.

Zaprvé, je nutné probrat aktivity, které jsou Skodlivé pro mentalni Cistotu;
aktivity, které by meél Clovék vynechat, aby jeho meditace pfinesla trvajici
pozitivni ucCinky.

Jak jsem vysvétlil v prvni kapitole, ,meditace” je mentalni ekvivalent k
.,mediciné“. Kdyz Clovék bere medicinu, jsou urcité jiné latky, které by
nemél zarovenn s medicinou pozivat. Tyto latky by mohly bud zrusit
pozitivni uc€inek mediciny, Ci jeSté hufe, v kombinaci s medicinou by
mohly vytvofit pro télo jed. Obdobné lze pfistupovat ve vztahu k
meditaCni praxi. Jsou urcCité aktivity, které maji tendenci zatemnovat
mysl, maji potencial zruSit uCinky meditace, nebo hdfe, prekroutit
chapani meditace a zpusobit kultivaci neprospésnych stavd mysli, misto
téch prospésnych.

Cilem meditace je kultivace jasnosti a porozumeéni, bez zavislosti, averze
a bludu — tedy bez utrpeni. Protoze urcita télesna &i slovni jednani jsou
vnitfné spojena s negativnimi  kvalitami mysli, povazuji se za
.kontraindikativni® k meditaCni praxi; maji opaény efekt k tomu, co je
pozadovano a kultivuji zmateni namisto Cistoty. Meditatori, ktefi trvaji na
angazovani se vtakovém chovani, budou mit pfi jejich praxi velké
téZzkosti, protoze rozvijeji zvyky, které jsou Skodlivé jak pro meditacni
praxi, tak pro osobni pohodu. K tomu, aby bylo zajisténo, ze mysl| bude
perfektné Cista a schopna pochopeni reality, je nutno urcita jednani
takzvané ,vynechat ze své zivotospravy".



Zaprvé, existuje pét druhd jednani, kterych se Clovék musi kompletné
zdrZet, protoZe jsou ze své podstaty neprospé&sné’?:

1.

Clovék se musi zdrzet zabijeni jinych Zivych tvord. Tak, aby &lovék
mohl kultivovat svou vlastni vnitini pohodu a zdravi, musi byt
ochoten uznavat pohodu a zdravi jako vSeobecny princip a zdrzet
se zabijeni jakychkoliv zivych tvorl, v&etné mravencu, komard a
jinych Zivych bytosti.

Clovék se musi zdrzet kradezi. Tak, aby &lovék mohl najit klidnou
mysl, musi byt schopen toto zajistit téz pro ostatni. Kradeni je
popfeni zakladniho prava na bezpec¢nost. Dale, pokud se snazime
byt bez jakékoliv zavislosti, musime byt schopni kontrolovat nase
touhy do té miry, abychom respektovali vlastnictvi druhych.

Clovék se musi zdrzet nevéry nebo sexudlnich nepfistojnosti.
Romantické vztahy, které jsou emocionalné nebo dusevné skodlivé
pro ostatni, kvdli existujicim zavazkim zuéastnénych stran, jsou
zdrojem stresu a utrpeni a jejich zakladem je zvracenost mysili.

Clovék se musi zdrzet Ihani. Pokud si ¢lovék pfeje nalézt pravdu,
musi se vyhnout 1zi. Umysln& vést ostatni pryé od pravdy je
Skodlivé jak pro Clovéka samotného, tak pro ostatni a je to
neslucCitelné s cily meditace.

Clovék se musi zdrzet brani drog a alkoholu. Jakakoliv latka, ktera
intoxikuje mysl je samoziejmé kontraindikativni pro meditaCni
praxi, protoze se jedna o protiklad pfirozeného, Cistého stavu byti.

Uplna zdrzenlivost od t&chto uvedenych aktivit je nutna, pokud ma byt
meditacni praxe Uspésna, z divodu, Ze tyto aktivity jsou ze své podstaty
neprospésné a maji staly negativni efekt na mysl.

Dale existuji urCité aktivity, které musi byt kontrolovany, jinak by mohly
negativné ovlivnit meditaCni praxi. Jsou to aktivity, které nemusi byt

2 Téchto pét jednani koresponduje s péti buddhistickymi moralnimi p¥ikazanimi.



nutné Skodlivé, pfesto budou branit v Cistoté mysli a snizi benefity
meditaéni praxe, pokud se jim &lovék vénuje pilis."

Jedna z takovych aktivit je jezeni. Pokud chce Clovék opravdu pokrocit
v meditacni praxi, musi dbat na to, aby nejed| pfili§ malo, nebo pfilis
moc. Pokud je Clovék neustale posedly jidlem, muze se to stat velkou
prekazkou v meditacnim vyvoji, protoze to nejenom zatemruje mysl, ale
prejidani téZ zpUsobuje ospalost, a to jak t&la, tak mysli. Clovék by mél
jist, aby zUstal nazivu, spiSe nez Zit pro to, aby jedl. BEhem intenzivnich
kurzt meditace meditatofi jedi jedno hlavni jidlo denné a Zadné negativni
fyzické nasledky nenesou; oproti tomu pozitivnim efektem této stfidmosti
je jasnost mysli a svoboda od posedlosti jidlem.

Jina aktivita, ktera ovliviiuje meditaéni praxi je zabava — sledovani filma,
poslouchani hudby a tak dale. Tyto aktivity nejsou ze své podstaty
neprospesné, ale mohou lehce pfrivodit stavy zavislosti, pokud se
vykonavaiji pfrilis.

Zavislost je forma opilstvi v tom smyslu, Ze jeji podstatou jsou chemické
procesy v mozku, které potlacuji Cisté myslenky a jasnou mysl. Potéseni,
které nastava jako dlsledek zabavy, je jen doCasné a neuspokojujici, ale
do Zivota Clovéka se pfenasi zavislost a posedlost. Opravdovy meditator
by si tedy mél urCit, jak co nejlépe vyuzit svého kratkého Casu v tomto
Zivoté a kultivovat klid a spokojenost, spiSe nez ztratet Cas nesmysinymi
aktivitami, které nevedou k dlouhodobému Stésti a klidu. Pokud si nékdo
preje najit skuteCné Stésti, musi zmirnit angazovani se v takovychto
zabavach. Socializovani se na Internetu a obdobné aktivity by mély byt
zmirnény take.

Treti aktivitu, kterou musi ¢lovék vyuzivat s mirou, je spanek. Spanek je
zavislost, ktera je Casto opomijena. VétSina lidi si neuvédomuje, jak moc
jsou na spanku zavisli, jako na zpUsobu uniku od reality. Jini se zase
stavaji insomniaky, posedli mysSlenkou, ze se jim nedostava dostateCné
mnozstvi spanku, coz vede ke zvySenym urovnim stresu a dalSim
obtizim s usinanim.

,,,,,

v dobé svatkd nebo v dobé intenzivnich kurz meditace, kdyz pridavaji tfi dalsi prikazani k vySe uvedenym péti
prikdazanim a podstupuji Uplny celibat.



Béhem meditaCni praxe Clovék zjisti, ze potfebuje méné spanku nez
dfive, protoZze se mysl stane klidnéjSi. Insomnie neni pro meditatory
problém, protoZe jsou schopni meditovat, i kdyZ jsou v pozici v leze a
udrzet svoji mysl bez stresu. Lidé, ktefi maji potize s usinanim, by se
meéli trénovat ve sledovani stoupani a klesani svého bficha, za
zaznamenavani ,stoupani, ,klesani“, celou noc, pokud je to nutné. |
kdyz nebudou schopni usnout (coz je velmi nepravdépodobné, protoze
meditace pfinasi klidny stav mysli), zjisti, Zze jsou odpocati, jako kdyby
klidné spali celou noc.

Kone¢né, je nutné zminit, Ze aby Clovék skute¢né dosahl vysledk
v meditaéni praxi, mél by si vyhradit alespor né&jaké obdobi, kdy zGstane
uplné v celibatu (tedy ne, Ze se pouze zdrzi sexualnich nepfistojnosti),
protoze veskera sexualni aktivita je vzdy omamna a bude prekazkou
k ziskani dusevni Cistoty a klidu.

Jakmile jednou Cloveék opusti aktivity, které zasahuji do jasnosti mysli,
muze zacit se zavedenim meditativniho védomi do obyc¢ejného Zivota.
Existuji dvé cesty, jak muze ¢lovék meditovat na obyCejnych proZitcich a
tyto by mély byt praktikovany zaroven, a to nasledovné:

Prvni metoda spociva v soustfedéni pozornosti na teélo, protoze to je
zfejmé nejevidentnéjSim aspektem reality. Jako pfi formalni meditaci,
télo je vzdy pfitomno pro pozorovani, a tedy slouzi jako vhodny
prostfedek pro vytvoreni Cistého povédomi o realité v bézném zivoté.
Protoze je télo obecné v jedné ze zakladnich pozic — chlze, stani,
sezeni, lezeni, mize si ¢lovék jednoduse byt védom jeho pozice, jako
objektu meditace, aby tim mohl nastolit jasnost mysili.

Napfiklad pfi chlzi ¢lovék mize zaznamenavat ,chlze, chuze, chlze,
chize” nebo ,leva, prava, leva, prava®“, podle toho, jak pohybuje danou
nohou. Kdyz ¢lovék stoji klidné, mize se soustfedit na svoji polohu ve
stoje a zaznamenavat ,stani, stani“; kdyz sedi ,sezeni, sezeni“ a kdyz
lezi ,lezeni, lezeni“. Timto zplsobem muize Clovék rozvinout jasnost
mysli v jakoukoliv dobu, i kdyz zrovna nepraktikuje meditaci formalnim
zpUsobem.

Dale, ¢lovék muze pouzivat stejnou techniku na jakykoliv maly pohyb
téla — napfiklad kdyz se ohyba nebo protahuje koncCetiny, muze
zaznamenat ,ohybani“ nebo ,protahovani. Kdyz s konCetinami hybe



,pohybovani“. Kdyz se otaci ,otaeni, a tak dale. Kazda aktivita se muze
stat meditacni praxi touto cestou; kdyz si ¢lovek Cisti zuby ,Cisténi“; kdyz
kouSe nebo polyka jidlo, ,kousani, kousani“, ,polykani, polykani“, a tak
dale.

Kdyz vafi, uklizi, cvi€i, sprchuje se, méni si oble€eni, i kdyz je na toaleté,
Clovék si mUze byt plné védom pohybu téla, které se pfi dané cinnosti
uskute€nuji a vytvaret tak v kazdém momentu jasné povédomi o realité.
Toto je prvni metoda, skrze kterou kazdy muize a mél by zahrnout
meditaci pfimo do svého obyCejného zZivota.

Druhou metodou je uvédomovani si svych smysli — zraku, sluchu, €ichu,
chuté a hmatu. ObycCejné smyslové prozitky maji tendeci pfivodit zalibu
nebo nelibost; stavaji se tedy pfiCinou zavislosti nebo averzi a
v kone¢ném dusledku utrpeni, pokud nejsou v souladu s preferencemi
jedince. Tak, abychom zachovali mysl jasnou a nestrannou, meli bychom
se vzdy snazit o vytvoreni jasného povédomi v momenté smysloveho
prozitku, spiSe nez abychom umoznili mysli, aby tento prozitek soudila,
podle svého zabéhnutého zvyku. Proto kdyz se divame, méli bychom
toto rozpoznat jednoduse jako divani se a pfipomenout si ,divani se,
divani se”.

Kdyz slySime zvuk, Clovék by mél obdobné zaznamenat ,slySeni,
slySeni“. Kdyz citime pfijemné nebo nepfijemné pachy, ,Cichani, Cichani
(citéni, citéni)® Kdyz ochutnavame jidlo nebo napoj, misto toho,
abychom se stavali zavislymi na téchto vécech nebo aby nas chuté
odpuzovaly, zaznamename ,ochutnavani, ochutnavani‘. Pokud v téle
vyvstanou pocity, teplo Ci chlad, mékkost Ci tvrdost, a tak dale, Clovek by
mél zaznamenat ,pocitovani, pocitovani“ nebo ,teplo®, ,zima“, a tak dale.

Praktikovanim timto zplsobem muze Clovék ziskat celou Skalu prozitku
bez toho, aby musel rozdélovat realitu na ,dobrou®, ,Spatnou®, ,ja“
.,moje“, .my“, ,oni, a tak dal. Vysledkem je klid, spokojenost a
osvobozeni od utrpeni v kazdé dobé, ve vSech situacich. Jakmile Clovék
rozumi pravé podstaté reality, mysl nebude reagovat na objekty smyslu
jinak, nez ¢im ve skuteCnosti jsou a bude osvobozena od vSech
zavislosti a averzi, tak jako je letici ptak osvobozen od jakékoliv potieby

bidylka, na kterém by musel Ipét.



Toto je tedy zakladni privodce k praktikovani meditace v dennim Zivoté,
k zahrnuti meditaéni praxe pfimo do zivota ¢lovéka bez toho, aby musel
formalné meditovat. Pro tyto dvé metody clovék muze také aplikovat
jakykoliv pfedmét diskutovany v prvni kapitole — bolest, mySlenky, nebo
emoce. Techniky diskutované v této kapitole by mély byt u€eny jako
dodateCné prostredky k utvoreni meditacni praxe jako stale trvajiciho
stavu, skrze ktery se stale Clovék uci jak o sobé, tak o realité.

Timto se uzavira zakladni u€eni o tom, jak meditovat. Pamatujte si, Ze
zadna kniha, jakkoliv by byla detailné zpracovana, nemulze nahradit
upfimnou a horlivou praxi tohoto uéeni. Clovék se mulZe naugit
nazpamét vSechny moudré knihy, které kdy existovaly a stejné na tom
nebude lépe nez pasak krav, ktery hlida cizi stado, pokud nebude
nalezité praktikovat.

Pokud, na druhou stranu, Clovek pfijme zakladni principy, které jsou
soucasti této knihy, jako dostateCny teoreticky zaklad a na jejich zaklade
upfimné praktikuje, zcela jist¢ dosahne stejného vysledku, jako jiz
dosahli mnozi jini - klidu, spokojenosti a opravdového osvobozeni od
utrpeni.

Jesté jednou vam naposledy dékuji, ze jste si nasli Cas k precténi tohoto
kratkého uvodu k tomu, jak meditovat a jeSté jednou upfimné pfeji, aby
toto uCeni prineslo klid, spokojenost a osvobozeni od utrpeni jak vam,
tak vS8em bytostem, se kterymi jste se setkali.

Pokud byste nasli néco co se zda nedostacujici, chybéjici, nebo bylo
néco na téchto strankach nejasného, nebo byste potfebovali vice
detailnéjSi nebo specifictéjSi instrukce k meditacni praxi, jste vitani
k tomu, abyste mé kontaktovali skrze mUj weblog:

http://yuttadhammo.sirimangalo.org/
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