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Uvod

Je bdéla pozornost! skuteéné silou, jak se to pozaduje v nadpise tohoto eseje?
Z hlediska smyslu obycejného Zivota to tak nevypada. Z tohoto hlediska ma
pozornost dosti skromné misto mezi zdanlivé dualezitéjSimi mentalnimi
hodnotami, které slouzi k plnéni nizkych pféni. Tu znamend pozornost pouze
,stezit vlastni kroky* tak, aby ¢lovek nezakopl nebo nezmeskal ptilezitost pii
sledovani vlastnich cilii. Jenom nékdy, v ptipadé zvlastnich kol a povolani, je
pozornost péstovana vice, ale 1 zde se poklada za podiadnou a nejsou poznany jeji
dalsi projevy a moznosti.

Dokonce i ten, kdo se obrati k Buddhové nauce a seznami se jenom povrchné
s riznym roztfidénim a zéludnostmi mentélnich faktorti, v nichz se pozornost
objevuje, mlize mit sklon pokladat ji za ,,jednu z mnohych* a mize ziskat dojem,
Ze ma i zde pouze podiadné misto a je snadno piekonana ve své dilezitosti jinymi
hodnotami.

Pfi prvni Uvaze ma pozornost, pokud ji miZeme zosobnit, ponckud
nepiedpoklddany rys. Mentdlni hodnoty jako je oddanost, energi¢nost,
pfedstavivost nebo inteligence, jsou ve srovnani s ni jisté¢ ,,vlastnosti vice
zabarvené osobnosti“, ¢ini bezprostiedni a silny dojem na lidi nejisté. Na druhé
strané ma pozornost nevtiravou podstatu. Jeji ctnosti zafi dovnitf a v obycejném
zivoté prechazi vétSina z nich do jinych mentalnich hodnot, které obvykle
dostavaji celé ocenéni.

Musime ji dobfe znat a seznamovat se s ni, diive nez mlZeme ocenit jeji
hodnotu a tichy pronikajici vliv. Bdélou pozornost ziskdme zvolna a svobodné a
jejim dennim tkolem je dosti vSedni podstata. Ale z mista, kde se zachyti, ji neni
mozné snadno vyloucit a na piidé, kterou pokryva, nam ziskéa pravé mistrovstvi.

Mentalni hodnoty takové podstaty jsou, podobné jako lidé stejného typu,
casto prehlizené nebo nedocenéné. V piipad¢ pozornosti to vyZzadovalo génia jako
Buddhu, aby byl objeven ,skryty talent“ ve skromném odévu a mohla byt
rozvinuta velkd zdédénd sila plodného semene. Vidét silu zdanlivé malého je
opravdu znakem génia. Skute¢né zde nastava, ze t0, co je malé, se stane velkym.
Dochazi k ptfehodnoceni hodnot. Standard velikosti a malosti se zméni. Pozornost
se ndm mistrovskou mysli Buddhy odhali jako Archimedtv bod, odkud je velka,
otacejici se hmota svétského utrpeni odlehcena ze svého dvojitého zakotveni v

nevédomosti a zadostivosti.

Langl.: mindfulness



Buddha hovotil o sile bd€lé pozornosti velmi diraznym zptsobem:

Bdélou pozornost prohlasuji za vsenapomocnou.
(Samyutta, 46:59)

Bdélou pozornosti Ize ovliadnout vsechno.
(Anguttara, 8:83)

A dale slavny a durazny vyrok otevirajici a uzavirajici Satipatthana Suttu,

rozpravu o zékladech bd¢lé pozornosti:

Jedinou cestou, mnichové, pro ocisténi bytosti, pro prekondni utrpeni a
ndrku, pro zniceni bolesti a zarmutku, pro dosaZeni spravné cesty nirvany, jSou

ctyri zdklady bdeélé pozornosti.

JestliZze je uvédoméni nebo pozornost v obycejném Zivoté zaméfena na néjaky
predmét, ziidkakdy je udrZzovana dosti dlouho, aby mohlo vzniknout pravdivé
pozorovani. Bezprostiedné po ni obvykle nasleduje citova reakce, rozliSujici
mysleni, Givaha ¢i Gcelové jednani. I v Zivoté a mysleni ovladaném Buddhovou
naukou byva pozornost (sati) spojena s jasnym porozuménim (Sampajanna)
spravnému ucelu, vhodnosti dané ¢innosti a jinymi uvahami. Jeji prava povaha je
tedy opét zastfena. Chceme-li odhalit potencialni si/u bdé&lé pozornosti jako
takovou, musime ji pochopit a uvazlivé rozvijet v jeji zakladni, ryzi podobg,
kterou nazveme prostou pozornosti3.

Prostou pozornosti rozumime jasnou a soustfedénou bdélost k tomu, co se
Snami a Vnas Vjednotlivych okamzicich vniméni ve skuteCnosti odehrava.
,,Prosta® se nazyva proto, ze se vénuje prostym skute¢nostem vjemu, aniz by na
n¢j reagovala ¢inem, slovem nebo myslenim. Obvykle je tento Cisté receptivni
stav. mysli pouze kratkou fazi mysSlenkového procesu, kterého jsme si sotva
védomi. AvSak v metodickém rozvijeni pozornosti, které odhaluje jeji latentni
sily, udrzujeme prostou pozornost tak dlouho, jak to dovoli sila naSeho
soustiedéni. Prostd pozornost je klicem k meditani praxi satipatiny, otevira

dvere ke zvladnuti mysli a kone¢nému osvobozeni.

Prostou pozornost lze rozvijet dvojim zptisobem:
1. metodickou medita¢ni praxi s vybranymi objekty

2 pozornost k t&lu; k pocitiim; k mysli; k pfedmétiim mysli
3 angl.: bare attention



2. metodou s praktickym vyuzitim, aplikovanou na bézné denni udalosti, spolu
s vSeobecnou pozornosti a jasnym chapanim véci. Podrobnosti praxe byly jiz

popsany jinde a nemusi byt opakovany.*

Smyslem téchto stranek je rozptylit vS§echny pochybnosti tykajici se Gi¢innosti
této metody, tedy pochybnosti 0 sile pozornosti jako takové. Zvlasté v nasi dobé
plné piedsudki a neustalé vnéjsi aktivity se nutné najdou lidé, kteti feknou: ,,Jak
muze pasivni postoj mysli, jakym prosta pozornost je, vést k velkym vysledktim,
kter¢ slibuje?* Tazateli mizeme odpovédet, aby se nespoléhal na slova jinych, ale
prezkousel Buddhova ujisténi osobni zkuSenosti. Ale ti, ktefi je$t¢ Buddhovu
nauku neznaji natolik, aby ji akceptovali jako spolehlivého vidce, se mohou
ocitnout na vazkach, zdali je vhodné se zalit vénovat praxi, ktera jim svou
radikalni jednoduchosti ptipada podeziela.

V nasledujicim textu uvadim ,,dobré divody“ k zahajeni praxe, které timto
predkladam ke c¢tenafovu piezkoumani. Text je rovnéZz minén jako uvod do
vseobecného ducha satipatdny a jako ukazatel jeji Siroké a vyznamné perspektivy.
Dale se predpoklada, ze ten, kdo zacal svou pozornost metodicky cvicit, pozna v
nasledujicich pozorovanich zazitky z vlastni praxe, a bude podpofen v jejim

péstovani.

4 Viz Nyanaponika Thera, Jadro buddhistické meditace (Dharmagaia, 2013)



Ctyti zdroje prosté pozornosti

Nyni pojedndme o cCtyiech strankach prosté pozornosti, které jsou hlavnimi
studnicemi jeji sily. Jsou to soucasné i hlavni zdroje, jimzZ tato metoda duSevniho

rozvoje vdeci za svou Gi¢innost.

1. funkce ,,uklidu* a ,,pojmenovani‘ cvicené prostou pozornosti
2. nenasilny, nedonucovaci postup

3. schopnost zastaveni a zpomaleni

4. ptimost védéni ziskana prostou pozornosti

1. Funkce ,,uklidu* a ,,pojmenovani*

Uklid domacnosti mysli

Jestlize se kdokoliv, jehoz mysl neni harmonizovana a kontrolovana metodou
meditativniho tréninku, hluboce podiva na svoje kazdodenni mySlenky a ¢innosti,
setkd se s dosti zmatenym obrazem. Mimo nékolika proudl cilevédomych
myslenek a ¢innosti se vSude setka s mnoZstvim zmatenych vjemu, myslenek, citl
¢i podminénych télesnych pohybu, v nichz panuje nepotadek a zmatek, jaky by
napiiklad ve svém obytném pokoji jist€ nenaSel. Toto je stav jeho mysli, ktery
pokladame za zaruceny a spravny, a ktery se odehrava ve znacné ¢asti naseho
bdélého zivota a normalni Cinnosti. Nyni se na tento neuspoiadany obraz
podivejme podrobnéji.

Nejdiive zjistime, Ze naSi mysli neustdle prochazi velké mnoZstvi
podminénych dojmi, obrazii a zvukd. VétSina z nich zlstdvd povrchni a
roztiiSténd, nékteré jsou dokonce zalozeny na Spatném vnimani a Spatnych
soudech. Tyto nedostatky jsou neseny dale, a tak casto tvoii nepifezkousenou
zdkladnu pro tusudky a rozhodnuti na vys$§i Grovni védomi. VSechny tyto
podminéné dojmy nemusi a ani nemohou lezet v ohnisku pozornosti. Kamen na
ceste, na ktery jsme nadhodou pohlédli, zaujme nasi pozornost pouze V piipadé, ze
prekazi nasemu postupu anebo je jinym zplsobem zajimavy. Jestlize vSak
zanedbame takovychto podminénych vjemt vice, muze se stat, ze cestou
zakopneme o mnoho skute¢nych nebo imaginarnich kamentl, a vzacné drahokamy
na své cesté prehlédneme.
spojené s nasim ucelovym zivotem. Jejich velka €ast je rovnéz ve stavu uplného

zmatku. V mysli zaii stovky kfizujicich se proudu, vSude jsou ,,zacatky* a ,.konce*



nedokonenych myslenek, rozvifenych citd a prchavych ndlad. Mnohé z nich
pred¢asné zanikaji pro svou slabou podstatu ¢i na$ nedostatek koncentrace, nebo
jsou potlac¢eny novymi, silnéj§imi dojmy. Zaznamename, jak snadno jsou nase
myslenky rozptyleny a jak Casto se chovaji jako neukaznéni diskutéfi, ktefi se
neustale pieruSuji a odmitaji naslouchat nazorim druhé strany. Mnohé myslenky
zustavaji ve svém pocate¢nim stadiu a nejsou pfeménény ve vili a ¢iny, protoze
nam chybi odvaha piijmout jejich praktické, moralni a intelektualni nasledky.
Pokracujeme-li v bliz§im zkoumani spolehlivosti svych pramérnych dojmad,
mySlenek a soudd, musime pfipustit, ze mnohé z nich jsou pouze produktem
zvyku, vedeného piedsudky intelektu a citu, naSimi malymi sympatiemi a
averzemi, lenosti a sobeckosti, ¢i nespravnym a povrchnim pozorovanim.

Takovy pohled do dlouho zanedbavanych ¢asti mysli bude pro nas jako
pozorovatele Sokujici. Pfesvéd¢i nas o dulezitosti metodického zuslechtovani
mysli, které se nebude tykat jen tenké, povrchové vrstvy mysli, ale i téch
prostornych, Serych oblasti védomi, do nichz jsme zatim jen kratce nahlédli. Pak
jasn¢ uvidime, ze spolehlivou uroven vnitini sily a jasnost védomi nemuizeme
odvozovat z relativné malého useku mysli, ktery lezi v intenzivnim svétle nasi
cilevédomé vile a myslenek, a ze je stejné tak nemuzeme posuzovat podle
nckolika optimalnich vysledkll dusevni ¢innosti, kterych jsme dosahli v kratkych,
nesouvislych usecich pozorovani. O kvalité individualniho védomi rozhoduje to,
zda se zamlzend bdélost, charakteristickd pro naSe kazdodenni mysSleni, a
nekontrolovana ¢ast nasi kazdodenni ¢innosti maji tendenci zvySovat, ¢i snizovat.

Za vznik a tolerovani nepofadku a zmatku v naSich myslich nese vinu mala
denni nedbalost v mysleni, slovech a ¢inech, ktera se vyviji po mnoho rokt naseho
Zivota (a jak Buddha u¢i — po mnoho existenci). Stary buddhisticky ucitel pravi:
,»S nedbalosti se objevuje $pina, prachu, a ¢asem i cela hromada smeti.” Za jeden
nebo dva dny bychom $pinu a prach v domé sotva zaznamenali, ale pokud bychom
dum neuklizeli dlouhé roky, hromady nepotadku by jej pohltily.

A v této temnoté, neuklizeném kouté nasi mysli, prodlévaji naSi nejvétsi
neptatelé. Odtud na nas uto¢i, nejsme-li bd¢li, a ¢asto se jim podafi nas porazit.
Tento Sery svét, obyvany neuspokojenymi pfanimi a potlacenymi dojmy, vahdnim,
naladami a mnoha jinymi mlhavymi tvary, tvoii pozadi, z néhoz mohou vasné,
zadostivost, nenavist a hnév Cerpat mocnou podporu. Zastiena podstata tohoto
Serého prostoru je navic zakladnim prvkem a zivnou pudou tietiho, nejsilngjsiho,
kotene zla — nevédomosti a zatemnélosti.

Dokud nase pokusy vykofenit hlavni zatemnélosti mysli, zadostivost, nenavist
a iluze nachazeji utocisté a podporu v nekontrolovanych oblastech mysli, museji

selhat. Dokud tésna a komplexni vldkna polojasnych myslenek a citli utvareji



zakladni ramec mysli, do n¢hoz je vetkano pouze nékolik zlatych pramend
vzneSenych, jasnych myslenek, neni mozné zvitézit. Jak tedy s timto
nezvladnutelnym mnozstvim zatemnélosti zachazet? Lidé se obvykle pokousi na
n¢ nemyslet a spoléhaji se na energii pracujici v opacném sméru na povrchu jejich
mysli. Ale jedinym spolehlivym feSenim je postavit se jim tvaii v tvar s plnou
pozornosti. Sta¢i si pouze osvojit zvyk zaznamenavat tyto kruté myslenky co
mozna nejvice tim, ze knim zaéneme upinat prostou pozornost. Pracovnim
principem zde je jednoducha skuteCnost, Ze nemohou existovat dvé myslenky
soucasn¢ — jestlize je pfitomno jasné svétlo pozornosti, neni mista pro mentalni
Sero. Kdyz si nase soustavna pozornost zabezpec¢i pevné postaveni, pak se zpusob,
jakym bude mysl naklddat s hrubymi mySlenkami, naladami a city, Stane
zalezitosti veskrze druhotadé dilezitosti. Muze je propustit a nahradit mySlenkami
ucelnymi, nebo je dokonce miize donutit dokoncit to, co maji fici. V tomto
ptipad€ nase pozornost ¢asto odhali, jak jsou tyto mySlenky ve skutecnosti ubohé
a slabé. Jakmile je jednou donutime se odhalit, nebude pro nas obtizné se jich v
naSem dal$im jednéani zfeknout. PouZiti prosté pozornosti je velmi jednoduché a
ucinné, obtiznost je zde ve vytrvalém aplikovani.

Pozorovat véc komplexné znamend zjistit ¢asti, z nichz se sklada, vyjmout
jednotlivosti a vytiidit prameny, které ji utvareji. PouZijeme-li tento zpusob na
celkovy proud naseho mentalniho i praktického zivota, automaticky pozname jeho
silny regulacni vliv. Stejné jako bychom byli zahanbeni v pfitomnosti tichého
pozorovatele, bude i tok myslenek pokracovat méné vzpurné a usmérnénégji, a
postupné se za¢ne podobat dobie regulovanému vodnimu toku.

Béhem desetileti pfitomného Zivota a béhem tisicileti minulych Zivotu, jenz
se na poli existence odehraly, v ¢lovéku neustale nardstaly pfedsudky intelektu,
citi a télesnych a mentalnich zvyki, z nichZz se postupem casu vytvofil Uzce
provazany systém. Jiz se nedotazujeme, zda se jednd o spravné a uzitecné funkce
lidského zivota. | zde rozméliuje pouZiti prosté pozornosti tvrdou ptdu casto
velmi starych vrstev lidské mysli, a pfipravuje tak zaklad pro zaseti semene
systematického mentalniho cviceni. Prostd pozornost naléza a sleduje jednotlivé
prameny tvorici hustou tkaninu nasSich zvyku. Peclive tiidi pfisti ospravedlnéni
naSich vasnivych impulzii a motivl naSich ptedpojatosti. Nebojacne zpochybiiuje
nase staré zvyky, které casto vyrostly beze smyslu, odkryva jejich kofeny a
pomaha likvidovat vse, €0 se jevi jako Skodlivé. Stru¢né feceno, prosta pozornost
odhaluje  nejjemnéjsi  trhliny ve zdanlivé neproniknutelné  struktuie
nezpochybnovanych myslenkovych procest. Do téchto trhlin, a nakonec i do celé
struktury mysli, pak pronikne me¢ moudrosti, vedeny pevnou pazi nepieruSované



meditacni praxe. Jestlize pozname vnitini spojitosti mezi dil¢imi ¢astmi zdanlivé
kompaktniho celku, pfestanou pro nas byt nepfistupnymi.

Jestlize pozname skute¢nosti a podrobnosti jejich podminéné podstaty, mame
moznost je od zakladu zménit. Timto zplisobem obnazime nejenom dosud
nezpochybiiované zvyky mysli, jeji setm¢lé oblasti a bézné myslenkové procesy,
ale i zd4anlivé solidni, neoddiskutovatelna fakta hmotného svéta — vSechno toto se
stane ,,diskutabilni a ztrati mnoho ze své sebejistoty. Radu lidi svird mdla
sebejistota téchto ,,neotiesitelnych skute¢nosti* ve svych klestich natolik, ze se ani
neodhodlaji vyzkouset duchovni cviceni, protoze silné pochybuji 0 jejich smyslu.
Vyuzijeme-li prostou pozornost k uklidu a regulaci mysli, dockame se
piekvapivych vysledkt. Vysledki, které rozptyli nase zbyvajici pochybnosti a
povzbudi nas k intenzivnéjsi duchovni praxi.

Zavérem bychom chtéli zduraznit, Ze pofadkumilovna a regulujici funkce
prosté pozornosti hraje zasadni roli pro ,ociSténi bytosti, které je podle
Buddhovych slov prvnim cilem satipatiny. Svym vyrokem zde pochopitelné
narazi na oc¢isténi mysli, a prvnim krokem k tomuto ocisténi je vnést pofadek do
zpusobu, jakym naSe mysl pracuje. Prosta pozornost tuto schopnost ma. Komentar
k Rozpravé o bdélé pozornosti vysvétluje toto ,,o¢isténi bytosti* nasledovné:

,»Bylo feceno: ,Mentalni necistota zatemiuje bytosti, mentélni jas je oCistuje.*

Tento mentalni jas ptichazi cestou uvédomeéni (satipatthana magga).«

Pojmenovani

Zminili jsme se, Ze prosta pozornost ,,uklizi* a ,,reguluje* mysl tak, ze tfidi a
identifikuje popletené prameny dusevnich pochodt. Tato identifikacni funkce se,
podobné jako vSechny ostatni mentalni Cinnosti, poji S urcitou slovni formulaci.
Mohli bychom také fici, ze se ,identifikace* vytvaii jasnym ,,pojmenovanim‘
danych mentalnich procesi.

Primitivni lidé véfili, Zze se ve slovech ukryva magicka moc: ,,Véci, které bylo
mozné pojmenovat, ztratily nad c¢lovékem svoji tajemnou  silu, hrizu z
neznamého. Pro primitivniho ¢lovéka bylo poznani jména sily, bytosti nebo
predmétu shodné s jejich ovladnutim.“ (komentar k Sutta Nipata, vers 334). Tato
prastara vira v ¢arovnou mocC jmen Se rovnéz objevuje V mnoha pohadkach a
mytech, kde sila démona byva zlomena uz jen tim, ze se mu hrdina postavi
odvazné tvaii v tvar a vyslovi jeho jméno.

Ve ,slovni magii* primitivniho ¢lovéka se ukryva pravda a pii praktikovani
prosté pozornosti si mizeme tuto MOC pojmenovani sami potvrdit. ,,Soumracni

démoni* mysli — nase vasnivé impulzy a obskurni myslenky — nesnesou prostou,



objasnujici otazku tykajici se jejich ,,jmen®, a znalost téchto jmen je$t€¢ mnohem
méné. To samo o sob¢ jejich silu casto zmensi. Tichy, pozorujici pohled poutnika
na Buddhové cesté pozornosti odhali démony v jejich ukrytech. Zavolame-li na né
jejich jmény, vyZeneme je do otevieného prostoru, do denniho svétla védomi. Zde
Se citi zahanbeni a jsou nuceni se ospravedlnit, pfestoze kromé ,,pojmenovani®,
tedy urceni jejich totoznosti, nebyly na této arovni prosté pozornosti podrobeni
zevrubn&j$imu vyslechu. Jsou-li nuceni ukazat se ve svétle védomi jiz ve svém
pocatecnim stadiu, nejsou s t0 vydrzet napor podrobného zkoumani a voli cestu
rychlého ustupu. Timto zptisobem nad nimi zvitézime, a to jiz v rané fazi nasi
praxe.

Nezadouci a zatemnélé myslenky, jez se v mysli objevuji, se nepiiznivym
zpusobem promitaji do naseho sebehodnoceni, a to i tehdy, jsou-li pouze letmé ¢i
jen &asteéné zformované. Casto je z pole pozornosti odsuneme, aniz bychom si je
pln¢ uvédomili nebo se jim postavili na odpor. Casto je zamaskujeme
piijemnéj$imi a uctivéj$imi nalepkami, které zakryvaji jejich pravou podstatu.
Myslenky, jichz jsme se jednim z uvedenych zpasobu zbavili, vSak jen zvysi
nashromézdénou silu hanebnych sklonil v podvédomi. Ptijaty postup oslabuje nasi
vili odporovat vzniku a nadvladé myslenkové zatemnélosti, a soucasné posiluje
tendenci se témto problémim vyhybat. Ale pouzitim jednoduché metody jasného
a uptimného pojmenovani ¢i zaznamenani nezadoucich myslenek vyfadime oba
tyto Skodlivé nastroje, nevédomost a zamaskovani, ze hry. Vyhneme se tak jejich
Skodlivému dopadu na strukturu podvédomi a znemoznime jim Svést nase duSevni
usili na scesti.

Zavolame-li pravym jménem na hrubé myslenky a nedostatky, jakymi je
naptiklad lenost, za¢ne k nim v nasi mysli narlstat vnitini odpor a nechut.
Postupné je budeme schopni udrzet v mezich a nakonec je odstranime zcela. |
kdyZz v sobé zatim nedokazeme ur€ité nezadouci sklony ovladnout, nesou si s
sebou stopu naseho opakovaného odporu a ta je v piipadé, ze se v mysli znovu
objevi, oslabi. Kdybychom je m¢li zosobnit, fekli bychom, ze ptestanou klést
odpor mistriim scény a jejich nedtivéra v sebe zna¢né usnadni jednani s nimi.

Témito jednoduchymi, jemnymi psychologickymi prostfedky v sobé
nashromazdime a metodicky posilime silu mravniho studu (hiri-bala), ktera se
stane nasim spojencem.

Pojmenovani a zaznamenani bychom méli uplathovat také na vzneSené
mySlenky a impulsy, které nas budou povzbuzovat a posilovat. Bez osvobozujici
pozornosti mohou €asto nepozorované zmizet, zatimco jasna pozornost se postara

0 jejich rast.



Jednim z nejpiinosnéjsich rysi bdélé pozornosti® a zvlasté prosté pozornosti
je, ze ji mizeme aplikovat na jakékoli externi situace i duSevni pochody, a obou
vyuzit k pokroku na své cesté. I nezdravé muze byt pouzito jako vychozi bod pro
zdravé, stane-li se prostfednictvim zaznamenani a pojmenovani predmétem
nezaujatého poznani.

Tato funkce pojmenovani ¢i ,,prostého zaznamenani je v textu Satipatthany
Sutty vyjadfena piimou feci:

1. Zaziva-li pfijemny pocit, vi: ,,Zazivam piijemny pocit“, atd.

2. Zna smyslny stav mysli: ,,Mysl je smyslna“, atd.

3. Je-li v ném smyslova zadost, vi: ,,Smyslova Zadost je ve mné pfitomna“,
atd.

4. Je-li v ném pfitomny osvécujici prvek bdé€lé pozornosti, vi: ,,Osvécujici

prvek bdélé pozornosti je ve mné pfitomen®, atd.

Zavérem kratce poznamename, ze uklid a pojmenovani myslenkovych
procesu je nepostradatelnou ptipravou K jejich pravdivému pochopeni, které je
ukolem vhledu (vipassana).

Cinnosti vykonavané s prostou pozornosti nam pomohou rozptylit iluze o
ucelenosti mentédlnich procesli, vyhledat jejich zvlaStni charakteristiky a

zaznamenat jejich okamzikova vznikéani a zanikani.

5 angl.: right mindfulness
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2. Nedonucovaci postup

Ob¢ skutec¢nosti — svét, ktery nas obklopuje, i svét nasi vlastni mysli — jsou
plny nezadoucich zazitkt a frustraci, nepfatelskych a konfliktnich sil. Clovék z
vlastni hoiké zkuSenosti vi, ze neni dost silny na to, aby se kazdé z téchto
protikladnych sil kolem sebe a v sob¢ postavil a v otevieném boji je porazil.
Vime, Zze ve vnéjsim svété neni vSechno tak, jak bychom si pfali, a Ze i v nasi
mysli Casto vitézi vasné, impulzy, nalady a vrtochy nad hlasem povinnosti,
rozumu a vyssich tuzeb.

Dale zjistujeme, ze nezadouci situace se Casto jeSté zhorsi, jestlize proti ni
pouzijeme piilisného tlaku. Vasniva ptani, ktera se snazime umlcet pouhou silou
vile, jen nabyvaji na intenzité. Rozhovory a hadky neberou konce a prudce rostou,
jestlize je znovu a znovu rozdmychavame zlostnymi odseknutimi nebo marnymi
pokusy o rozdrceni hledisek druhé strany. Vyruseni béhem prace, odpocinku nebo
meditace, pocitime mnohem silngji a s déletrvajicimi dusledky, jestlize na né
zareagujeme nevoli, hnévem nebo pokusem je potlacit.

Tak se v zivoté opakované setkavame se situacemi, kde vysledek nemtzeme
vynutit. Existuji vSak zpasoby, jak se s nasimi vrtochy a vnitinimi konflikty
vyporadat bez pouziti sily. Tam kde pokusy o vnitini nebo vné&js$i vynuceni
selhaly, mohou uspét nenasilné prostfedky. Takovym nenasilnym zpusobem, jak
ziskat nadvladu nad svym zivotem a mysli, je satipatdana. Budeme-li metodicky
pouzivat prostou pozornost, ktera je zakladnim cvienim rozvoje pravdivého
uvédomovani, rozvinou se v nas vSechny difimajici sily nedonucovaciho pfistupu,
a to se vSemi svymi blahodarnymi vysledky a dalekosahlymi, piekvapivymi
dusledky. V naSem kontextu se budeme soustied’ovat hlavné na to, jak praxe
satipatany ptispiva k ovladnuti mysli a k pokroku v meditaci, které mohou z
nenasilného postupu vyplynout. Piilezitostné se vSak budeme zabyvat i jejimi
dopady na nas$ kazdodenni zivot. Pro pfemyslivého ¢tenafe nebude obtizné tuto
metodu uzeji aplikovat na své vlastni problémy.

Protikladné sily, které vyvstanou v meditaci a jsou schopné rusit jeji klidny
pribéh, jsou trojiho druhu:

1. vng&jsi vyrusovani, napt. hluk
2. mentalni zatemnéni, jako je pozitek, zlost, nespokojenost ¢i lenost, které se
mohou objevit kdykoliv v pribéhu meditace

3. rtzné prilezitostné negativni myslenky, napt. oddavani se dennimu snéni
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Pro zacatecnika v meditaci, ktery jest¢ neziskal dostatek obratnosti v u€inném
jednani s takovym rozptylovanim, je jeho vyskyt velkou piekazkou. Vénovat
pozornost rusivym faktorim v priabéhu meditace pouze béhem jejich vzniku je
zcela nedostacujici. Jestlize nas nachytaji nepfipravené k obrané, budeme s nimi
bojovat viceméné nahodile a neucinné, a s podrazdénosti, ktera vytvori dalsi
piekazky. Kdyz se vyruSovani jakéhokoliv druhu a nekontrolované reakce na né
vyskytnou béhem jednoho sedéni nékolikrat, zaplavi nas vlna hoikého zklamani a
rozmrzelosti, které mohou vést az ktomu, Ze se dalSich pokusi o meditaci,
pfinejmensim vV daném okamziku, vzdame.

Ani ti meditatofi, ktefi jsou knihami nebo ucitelem celkem dobte informovani
o vSech podrobnostech tykajicich se predmétu meditace, Casto nevi, jak S vyse
uvedenymi rusiteli prakticky nalozit. Pocit bezmocnosti, ktery se pii setkani
s témito rusiteli dostavuje, je pro ¢lovéka, ktery s meditaci zacina, viilbec nejvétsi
ptekazkou. Mnozi se stakovou porazkou smiii a jakychkoli dalSich snah o
metodickou praxi se piedCasné vzdaji. V meditaci, stejné jako ve svétskych
zalezitostech, ¢asto rozhodne o tspéchu ¢i neuspéchu to, jakym zpisobem si
poradime s ,,pocatecnimi obtizemi*.

Stoji-li zacatecnik tvafi v tvar vnitfnimu a vné&j$imu vyrusovani, reaguje na
n¢j vétSinou dvéma zplsoby: pokusi se je lehce odlozit, a kdyz se mu to nepodaii,
rozhodne se je potlacit silou vule. Ale vyruSovani je jako neodbytny hmyz —
jako G¢inné, ale rusitel se obvykle s nesnesitelnou zarputilosti vrati, a svou snahou
ho zaplasit se opét pripravime o klid.

K témto bezvyznamnym, ba dokonce $kodlivym snaham potladit rusitele silou
nabizi satipatina svou metodou prosté pozornosti nenasilnou alternativu. Uspéch
nenasilného ptistupu k ovladani mysli zacind spravnym mentalnim postojem.
Nejdiive si musime plné uvédomit a rozvazné piijmout skutecnost, ze ony tii
rusivé faktory jsou spoluobyvatelé svéta, ve kterém zijeme, at’ se nam to libi nebo
ne. Nas nesouhlas s nimi skutecnost nezméni. S nékterymi z nich se Casem
dohodneme a s ostatnimi necistotami mysli musime G¢inné jednat tak dlouho,
dokud je neporazime.

1. Vzhledem k tomu, ze nejsme jedinymi obyvateli tohoto husté obydleného
svéta, jsme vazani na vné€j$i neklid rzného druhu, napf. hluk a vyruSovani od
navs§tévniki. Nemuzeme Zzit stale v osamoceni, neruSeni hlukem, nebo ve vézi ze
slonoviny tycici se vysoko nad lidskymi davy. Prava meditace neni unikem z
reality, jejim smyslem neni opatfit nam tajné skrySe, kde na svét docasné

zapomeneme. Smyslem opravdové meditace je vycvicit nas$i mysl, Ccelit
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skutetnému sv€tu, vnémz zijeme a kde na nas c¢ihaji mnohé piekazky
medita¢niho Zivota, porozumét mu a zvitézit nad nim.

2. Mistr meditace, ctihodny Mahasi Sayadaw z Barmy pravil: ,V
neosvobozeném svétském ¢lovéku opakované vznikaji mentalni zatemnéni. Této
skute¢nosti musi Celit a dobfe se se svymi zatemnénimi obeznamit, aby na né
mohl znovu a znovu pouzit vhodného 1éku — satipatany. Postupné budou slabnout,
trvat kratSi dobu, az nakonec zcela zmizi.*“ Znat projevy a podstatu zatemnéni je
pro meditujiciho stejné dulezité jako znat projevy svych vzneSenych mySlenek.

Stavime-li se ke svym mentalnim necistotam ¢elem, roste v nas snaha je
odstranit. Naopak, pokud se nékdo z fale$né hanby ¢&i pychy od nich pokousi svij
pohled odvratit, kdyz vznikaji, nikdy se s nimi skute¢né nesetka, a kone¢nému a
rozhodnému stfetnuti s nimi tak stale unika. Uhodime-li na n¢ slepé, pouze se
vyCerpame, nebo dokonce zranime. Jestlize vSak peclivé sledujeme jejich povahu
a zpusob chovani, kterym se v nasi mysli prezentuji, miZeme Se na setkani s nimi
dobie pripravit, Casto jim ptfedchazet, a nakonec je ze své mysli zcela zapudit.
Proto se setkavej se svymi vlastnimi zatemnénimi se svobodnym a otevienym
pohledem! Nehanbi se za n¢, nemé;j strach a nedej se odradit!

3. Tteti skupinou rusitel jsou zbloudilé myslenky a denni sny. Mohou se
skladat z riiznych vzpominek a obrazli z nedavné nebo vzdalené minulosti, véetné
téch, které vychazi z hlubin podvédomi. Jsou zde mysSlenky na budoucnost:
planovani, obrazné pifedstavy, strach, nad¢je, a také pticinné smyslové vnimani,
které se muze objevit i béhem meditace a které Casto doprovazi dlouhy fetéz
asocia¢nich myslenek. Kdykoliv vazne soustfedéni a uvé€domovani, objevuji se
bloudivé myslenky nebo denni sny a zapliuji mezeru. I kdyZz se zd4, Ze nejsou
samy o sob¢ dulezité, jsou pro svij vlastni vyskyt nejvaznéjsi prekazkou nejen pro
zacateCnika, ale pro vSechny ty, jejichz mysl je neklidna nebo rozptylena. Jsme-li
schopni udrZet tyto uto¢niky pod kontrolou, mizeme dosahnout i dlouhych
Casovych usekl nepferusované meditace. K uplnému vyhlazeni zbloudilych
myslenek a mentalnich zatemnéni dochazi az ve stavu svatosti (arhatstvi), kdy
byla ziskana dokonala bd¢lost, jez neustale stiezi vchod do mysli.

Vsem skute¢nostem tykajicich se tii druhl rusivych faktort musime prikladat
plnou vahu a pln¢ je intelektuadlné vstiebat, maji-li pretvofit na§ mentalni postoj.
Potom se proméni v mimotfadn€ G€inny nastroj, ktery meditujicimu na zakladé
osobni zkuSenosti ozfejmi pravdu o utrpeni: ,,Nedosazeni zadaného je utrpeni.*
Podobnym zplsobem nam dana situace objasni i ostatni tfi vzneSené pravdy.
Takto se bude meditujici stale nachazet na poli satipatany, i kdyz se bude setkavat
s prekazkami. Bude si bd&lou pozornosti uvédomovat Ctyfi vzne$ené pravdy, coz
je soucasti kontemplace na mentalni objekty (dhammanupassana). Spojovat
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vlastni zivotni zkuSenosti s pravdou dhammy a pohlizet na né jako na ptilezitost
jejiho praktického pochopeni, je pfiznaénym rysem pravé pozornosti a jednim z
jejich hlavnich ukold. Jiz vtomto piipravném stadiu, Které ma za cil vytvorit
spravny a napomocny postoj k meditaci, ziskavame prvni cenné ovéfeni ucinnosti
nasich mirovych zbrani: porozumime-li 1épe svym protivnikiim, Upevnime svij
postoj, ktery byl dosud oslaben nasim citovym piistupem, a pfeménénim téchto

protivnikd v ugitele Ctyf vzne$enych pravd ziskame nad nimi prvni pfevahu.

Troji protiopatieni

Jestlize jsme diky realistickému pohledu na tyto tfi protikladné faktory
meditace mentaln¢ ptipraveni, budeme mit mensi sklon zmatené reagovat pii
jejich vzniku. Pouzijeme-li nenasilnych zbrani, o nichz budeme dale hovofit,
ziskame vii¢i nim emocionalné lepsi vychozi pozici.

Existuji tii zpusoby, jak ¢elit vyrusovani, které mize pii meditaci vzniknout.
M¢li bychom je aplikovat za sebou, kdykoliv neuspéje ptedesly zptsob, jehoz
jsme proti danému rusiteli pouzili. VSechny tii zpusoby jsou aplikacemi prosté
pozornosti, 1iSi se jen ve stupni nebo intenzité pozornosti, kterou rusiteli
vénujeme. Hlavni zasadou zde je nedavat rusiteli vice mentalniho dtrazu, nez je

tieba.

1. Nejdiive bychom méli ruSitele jasné, ale lehce zaznamenat, tj. bez
zdiraznovani a bez pozornosti k podrobnostem. Po tomto kratkém ¢&inu
pov§imnuti se pokusime vratit Se k pivodnimu objektu meditace. To se nam muze
podafit, ma-li ruSitel slabou podstatu, anebo kdyz byla nasSe ptedchazejici
koncentrace mysli dostate¢né silna. Jsme-li v tomto stadiu opatrni a nezapleteme
se do zadného ,,rozhovoru® ¢i argumentace s rusiteli, nedame jim diivod zdrZet se
dlouho, a oni ve vétsing piipadd brzy odejdou, podobné jako navstévnici, jimz se
nedostane piili§ vielého pfijeti. Rychlé propusténi rusiteld nam usnadni navrat k
ptuvodni meditaci a klidné mysli, aniz bychom se jimi museli vice znepokojovat.

Nenasili této metody spociva Vv pouziti prosté pozornosti vici rusiteli, ale s
nejmensi reakci na néj a s mysli pfipravenou k ustupu. Pfesn¢ tak jednal Buddha s
nezadoucimi navstévniky, jak je to popsano v Mahasunnjata sutie: ,,S mysli
ptiklonénou k samoté [...] a uzavienou do sebe, jeho hovor smétuje k propusténi
[t&chto nav§tévniki]“. Podobna je Santidévova rada, jak jednat s blazny: ,,Pokud
se jim nemuzeme vyhnout, méli bychom s nimi jednat ,s uctivou zdvofilosti
gentlemana“.
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2. Jestlize si ruSitel neda fici, méli bychom vytrvale aplikovat prostou
pozornost, trpélivé a tiSe, a je mozné, ze ruSitel zmizi, az ztrati svoji silu.
Vhodnym postojem je setkat se s dotérnym ruSitelem s rozhodnym ,ne“, s
odhodlanym odporem nenechat se vychylit z vlastniho sméru. Je to postoj
trpelivosti a upiimnosti. Schopnost bdélého pozorovani zde musi byt podpoiena
schopnosti ¢ekat a pridrzovat se svého stanoviska. Tyto dva postoje budou
vetsinou uspesné viuci nahodnym bloudivym myslenkdm a dennimu snéni, které
ma slabou podstatu, ale také 1ze pomoci nich odstranit dal$i dva druhy rusiteld —

vnéjsi vyruSovani a zatemneéni.

3. Pokud vSak z néjakych ditvoda ruSitel neustoupi, meli bychom na néj
obratit svou plnou a zjittenou pozornost. Méli bychom z né&j uéinit predmét
poznani, a preménit tak vyruseni na pravy objekt meditace. Pak s timto novym
objektem pokracujeme ve cviéeni, nez vnéjsi nebo vnitini pticiny pro pozornost k
nim ustanou, nebo jej podrzime po celou dobu meditace, jestli se to napravné
osveédci.

Jestlize je rusitelem naptiklad neustaly hluk, méli bychom mu vénovat plnou
pozornost, ale pfitom dbat na to, abychom jej dobie odlisili od kazdé své reakce
na néj, napiiklad od nevole, ktera by méla byt rovnéZ poznana ve své vlastni
podstaté, kdykoliv vznikne. Takto budeme cvi¢it meditaci na objekty mysli
(dhammanupassana) podle nasledujici staté Rozpravy: ,,Zna ucho, zvuky i pouto
[napt. nevoli] vznikajici skrze oba.* Je-li hluk pferusovany nebo riizné intenzity,
mizeme snadno v jeho prub&hu rozeznat jeho vznikani a zanikani (udayabbaya), a
tim obohatit sviij vhled do nestalosti (aniccata).

Podobny postoj zaujmeme také vici vracejicim se mentalnim zatemnénim,
jakymi jsou chtivé ¢i neklidné myslenky. Mame se jim postavit zpiima, ale
odliSovat je od svych reakci na né, jimiZ mohou byt imysIné ptehlédnuti, strach,
rozmrzelost ¢i podrazdénost. Zde pouzijeme metodu ,,pojmenovani* a sklidime
uzitek, ktery jsme popsali diive. V opakujicich se vlnach vasné nebo neklidu se
rovnéZz naucime postupné rozeznavat faze ,,vysokého* a ,nizkého®, jejich
»zvedani® a , klesani“, a mizeme ziskat i jinou uziteCnou znalost jejich projevu. |
pfi tomto postupu zustavame stale v dosahu satipatany, nebot’ rozjimame o stavu
mysli (cittanupassana) a objektech mysli (dhammanupassana: pozornost
k prekazkam).

Metoda pfemeény ruSitell meditace na objekty meditace je stejné jednoducha
jako duvtipna, a miizeme ji pravem pokladat za vrchol nenasilného ptistupu. Je to
metoda charakteristicka pro ducha satipatany, ktera vyuziva vsech zazitka jako
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pomocnikt na cesté. Takto délame z naSich nepftatel pratele, nebot’ vSechny tyto
rusivé vlivy a protichudné sily se stavaji naSimi uciteli, a na ucitele, at’ uz jsou
jacikoli, bychom m¢li pohlizet jako na pratele.

Nemizeme zde nezminit pasaz z podivuhodné utlé publikace Maly zamecnik
od Katherine Butler Hathawayové, ktera je dojemnym lidskym svédectvim o
pevné vuli a praktické moudrosti ziskané utrpenim:

,Vzdy mne Sokuje nevédomost a marnotratnost, s jakou se lidé zbavuji véci,
jez jim nejsou vhod, a pfitom vi, ze to neni spravné. Zahazuji zkuSenosti, vztahy,
manzelstvi, situace a vS§emozné jiné véci jenom proto, Ze se jim nezamlouvaji.
Avsak pokud néco vyhodime, je to pry¢. Néco jsme méli, a ted nemame nic.
Mame VvolIné ruce, ale nemaji na ¢em pracovat. Pfitom sta¢i malé kouzIo, a valna
vétSina toho, ¢eho jsme se zbavili, mize byt pfeménéna ve svij pravy opak...
Vétsina lidi bohuzel zapomina na to, Ze moznost ptemény, jiz mize byt nezddouci

zménéno V zadouct, existuje témét v kazdé Spatné situaci.«

Jiz jsme si vysvétlili, ze vyskytu té ruSivych prvki nemizeme vzdy zabranit.
Jsou soucésti naseho svéta a jejich pfichod a odchod sleduje své vlastni zakony,
nezavislé na naSem souhlasu nebo nesouhlasu. Pouzitim prosté pozornosti vSak
muzeme piedejit tomu, ze se jimi nechame smést nebo zviklat. Jestlize zaujmeme
pevné a tiché postaveni na jisté pid¢ pozornosti, zopakujeme skromnym, le¢ ve
své podstaté shodnym zplsobem historickou situaci pod stromem Boédhi, kde
Mara v Cele své armady marné vyzadoval vlastnictvi pudy, na niz odpocival
Osviceny (nebot’ vyzadoval kazdou pid’ zemského povrchu). Mizeme véfit v silu
bd¢lé pozornosti a zopakovat s diivérou Mistrovo piedsevzeti predtim, nez dosahl
osviceni: Ma mam thana acavi! ,Nesmi mé& (Mara) vytlait z tohoto mista!*
(Padhana Sutta)

Nechejme ruSitele pfichdzet a odchazet. Stejné jako ostatni clenové
nekoneéného procesi mentalnich a fyzickych udalosti, jez v praxi prosté
pozornosti prochazi pied nasim vSimavym zrakem, se objevi a vzapéti opét
pominou.

Nasi vyhodou je zde zcela ziejma skuteCnost, ze nemohou existovat dva
myslenkové momenty soucasné. NaSe pozornost se striktné feceno nevztahuje k
ptitomnosti, nybrz k okamziku, ktery pravé uplynul. Tudiz pokud nase pozornost
trva, nemohou se objevit zadni ,rusitelé” ani ,,zatemnélé myslenky“. To nam
umozni setrvavat na jisté pudé ,stanovisté pozorovatele”, nasem vlastnim
potencidlnim ,.trinu osviceni®.

Uklidnujicim a neutralizujicim vlivem nestranné pozornosti, jakou jsme

pouzili v nasich tfech metodach, budou pferuseni meditace ¢im dal vice ztracet
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osten podrazdénosti, a tim i svij rusivy vliv. To je ¢in pravé virdgy (nestrannosti),
coz doslova znamend ,,odbarveni®. Jinymi slovy, pokud své zazitky zbavime
jejich citového zabarveni, jez v nas vzbuzuje smyslnou touhu, averzi, podrazdéni a
jiné zatemnéni mysli, nahle pfed nami vyvstanou jako prosté fenomény (suddha-
dhamma).

Nenasilny postup prosté pozornosti obdaii meditujiciho snadnou, a piitom
spolehlivou technikou, jez je pfi zachazeni s citlivou, nestalou a nepoddajnou
podstatou nasi mysli nezbytna. Usnadni nam jednani v nejriznéj$ich obtiznych
situacich a povede nas pies pickazky kazdodenniho Zivota. Jako ptiklad
vyrovnané jakosti energie nutné pro dosazeni meditativniho ponofeni miizeme
uvést lékaiskou zkousku, o niz se zminuje spis Cesta ocisteni (Visuddhimagga):
Do nadoby s vodou byl polozen list modrého lotosu plovouci na hlading, ktery
kandidat chirurgického uméni musel nafiznout, aniz by jej zcela protizl nebo
ponoftil. Nepiipraveny, bazlivy zak se jej mnohdy neopovazil ani Skrabnout. Také
ve vSedni realité potfebujeme néco jako jemnou, ale jistou ruku chirurga. Tento
zruény, harmonicky dotek piirozené vyplyne z naseho nenasilného ubirani se

cestou prosté pozornosti.

3. Zastaveni a zpomaleni

Udrzovani klidu

Pro plné a nezatemnélé rozvinuti mysli je zapotiebi vlivu dvou dopliiyjicich
se sil: aktivizujici a zmirnujici. Tuto dvoji potiebu si uvédomil Buddha, velky
znalec mysli. Radil, aby schopnost energie a klidné koncentrace byly udrzovany
rovnomérné silné a spravné vyvazené®. Dale doporucoval tfi ze sedmi faktort
osviceni (bojjhanga) jako vhodné pro vyburcovani mysli’ a dalsi tfi pro jeji

uklidnéni®

. Nad rovnovahou mezi duchovnimi schopnostmi i mezi faktory
osviceni bdi uvédoméni. To soucasné aktivizuje ty z nich, které stagnuji, a naopak
usmérnuje rust téch, které jsou piilis dravé.

Bdéla pozornost, i kdyz je zdanlivé pasivni povahy, je ve skutecnosti také
aktivizujici silou. Vytvaii bdélost mysli a bd€lost je nezbytna pro kazdou ucelnou
aktivitu. V tomto zkoumani se vSak budeme sousttedit zejména na uklidiujici silu

uvédoméni. Budeme zkoumat, jak ji pouzit pro vypleteni se z utrpeni a odpoutanti,

b viz Visuddhimagga (Cesta Ocisténi), str. orig. 135
710 jest zkoumani, energie, vytrzeni (ibid str. 136 a dale)
8 poklidnost, soustiedéni, vyrovnanost
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a jak pozitivné pomaha pro rozvinuti mentalnich hodnot pottebnych pro dilo
osvobozeni.

Navzdory hlu¢nym pozadavkim vnitiniho a vnéj$iho svéta budeme ve cviceni
prosté pozornosti na mentalnim prostoru pozorovani udrzovat klid. Prosta
pozornost nas také vybavi silou klidu, schopnosti odlozit ¢innost a zabrzdit,
zastavit ukvapené zasahovani, a schopnosti pierusit posuzovani, zatimco se
vytvaii prestavky k pozorovani skute¢nosti a moudrému uvazovani o nich.
Zpomalit dravost mysleni, fe¢i a ¢innosti je navic zdravé. Zustat klidny a zastavit
se, ud¢lat prestavku a zpomalit — to budou nase klicova slova, kdyz budeme nyni

hovofit o uklidiiujicim ucinku prosté pozornosti.

V jedné staré ¢inské knize se pravi:

,,At' uz davame vécem zaniknout, nebo vzniknout, neni nadto udrzet klid.*

Ve svétle Buddhova uceni je pravym koncem véci nibbdna, kterou je mySleno
uklidnéni atvartu (sankhdr), neboli jejich definitivni ukonceni ¢i zastaveni.
Oznacuje se téz jako nirodha (,,zastaveni®). ,,V&ci“ nebo ,,atvary* zde znamenaji
nevédomosti. Konec sankhdr pfichazi s koncem ,,utvafeni, to jest s ukon¢enim
karmickych ¢innosti, které vytvareji svét. To je ,,konec svéta“ a utrpeni, ktery, jak
prohlasoval Buddha, nemtze byt dosazen dalSim putovanim, vtélovanim nebo
prevtélovanim, ale mliZe byt nalezen jenom v nas samotnych. Tento ,,konec svéta*
je ohlasovan kazdym osvobozujicim c¢inem udrzeni klidu, zastaveni nebo
vytvofeni prestdvky. UdrZet klid znamend v nejvyS$$im smyslu zastavit hromadéni
karmy. Neboli: zdrzet se vééného zvétSovani svého zapleteni do samsary, vzdat se
svého neustdlého zdjmu o pomijivé véci. Sledovanim cesty uvédomeni a cvi¢enim
sebe v udrZeni klidu nebo ve vytvateni ptestavek v postoji prosté pozornosti se
odmitame chopit vyzvy, kterou svét neustdle predklada nasim sklonlim Zzadosti
nebo nenavisti. Chranime tak sami sebe proti undhlenym a zmatenym soudtim, a
prestavame se nofit do labyrintu zasahujici ¢innosti se vSemi jejimi obsazenymi

nebezpecimi.

Kdo se zdrzi zasahovani, je vSude v bezpeci.
(Sutta Nipata, vers 953)

Ten, kdo ziistava klidny a vi, kde se zastavit, se nesetka s nebezpecim.
(Tao Te ting, kap. 44)
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Jiz zminéné Cinského piislovi ve své druhé ¢asti uvadi, ze davame-li vécem
vzniknout, neni nadto udrzet Klid. Véci, které se zrodily z klidné mysli,
predstavuji z buddhistického hlediska ,,véci (¢i vlastnosti), jez napomahaji
odstraniovat nanosy karmy*.

Pti zachdzeni s nimi se mizZeme drzet tradi¢niho ¢lenéni duSevniho tréninku
na mravnost (chovani), koncentraci (klid) a moudrost (vhled). K ziskani téchto tii
kvalit napomaha rozhodujicim zplisobem pravé postoj Udrzeni klidu, ktery je

péstovan prostou pozornosti.

1. Chovani

Jak miizeme zlepsit své chovani, jeho mravni kvality a jeho schopnost Cinit
spravna rozhodnuti? Jestlize si takovou napravu opravdu ze srdce piejeme, pak
byva nejmoudiejsi vydat se cestou nejmensiho odporu. Pokud se totiz ke svym
nedokonalostem, hluboce zakofenénym v naSich starych zvycich a silnych
impulzech, obratime zady pftilis prudce, setkame se s odrazujici pordzkou.

Svou pozornost bychom nejprve méli zaméfit na drobné chyby v nasem
jednani, feci a tisudku, které jsou zptsobené nepozornosti a ukvapenosti. A téch je
mnoho. V Zivoté zaZzivame bezpocet situaci, v nichz by i kratické zamysleni
mohlo zabranit chybnému kroku, a odvratit tak dlouhy fetéz utrpeni ¢i pocitu
mravniho provinéni, jez se zafal jedinym okamzikem nepozornosti. Ale jak
mizeme témto undhlenym reakcim zamezit a nahradit je chvilemi bdé¢losti a
reflexe? Tento krok se bude odvijet od nasi schopnosti zastavit se a navodit
prestavku, kdy v pravou chvili se§lapneme brzdu. To se miZeme naudit
provadénim prosté pozornosti. Touto metodou se u¢ime uméni ,,divat se a cekat™,
ucime se odkladat své reakce a zpomalovat je.

Zpocatku je vhodné provadét tuto praxi v situacich vlastniho vybéru, v rdmci
omezeného pole podnétd, s nimiz se setkdvame behem meditativnich cviceni.
KdyZz celime znovu a znovu ndhodnym smyslovym podnétim, pocitim C¢i
zbloudilym mysSlenkam, které narusuji naSe soustfedéni; kdyz znovu a znovu
zkousime potlacovat svou touhu na tyto impulzy tim ¢i onim zplisobem reagovat;
kdyz pii kontaktu s nimi kricek po kricku zvladame udrzet klid — tehdy se
pfipravujeme na zachovani vnitiniho klidu i na Sir§im a nechranéném poli
kazdodenniho zivota. Nabudeme duchapfitomnosti, jez ndm umozni zastavit se a
navodit prestavku i v situacich, kdy nas néco piekvapi nebo nahle vyprovokuje ¢i
uvede v pokuseni. Témito pozndmkami mifime k oném kazlim v naSem chovani,
které maji tendenci se vynotfovat na zaklad¢ nasi roztékanosti a zbrklosti, které
vSak lze pomoci bdélé pozornosti pomérné¢ snadno udrzet pod kontrolou.
Obratnost v zachazeni s témito nedostatky se pak projevi i u téch nepoddajnéjsich
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odchylek od mravniho chovani, jejichz kofeny spocivaji v neovladatelnych
prudkych impulzech ¢i hluboce zakotfenénych zlozvycich.

Impulzivnost nasich vasni zkroti ona hlubsi tichost, jiz jsme dosahli
udrzovanim klidu a péstovanim prosté pozornosti. Osvojeny navyk zastavit se a
navodit pfestdvku zacne fungovat jako brzda zakoienénych zvyklosti, které nés
diive navadély k nezdravému jednani.

Jsme-li schopni se vnitiné ztiSit a nechat promlouvat prostou pozornost,
neboli vytvofit si pfestavku k soudnému uvazeni véci, potom casto prvni napor
pokuSeni, prvni vlna hnévu, prvni mlZzny opar mameni pomine, aniz bychom se do
situace jakkoli vazné zapletli. To, v jakém okamziku se proud naseho nezdravého
mySlenkového procesu zastavi, bude zalezet na kvalité nasi bd¢lé pozornosti. Je-li
naSe bd¢€la pozornost pronikava, uspéjeme jiz ve velmi raném stadiu naSeho volani
po zastaveni sledu zneCisténych myslenek nebo ¢ind, jeSteé diive neZz se jimi
nechame unést piili§ daleko. Jim piislusejici poskvrnéni nepteroste jejich pivodni
silu, k jejich kontrole posta¢i méné usili a my sklidime méné karmickych plodii
své ¢innosti, nebo dokonce zadné.

Vezméme si piiklad piijemného vizualniho objektu, jez vzbudi nase
sympatie. NaSe zalibeni mize byt zprvu spiSe pasivni a nijak dotérné. Jestlize je v
tomto okamziku naSe mysl schopna udrzet klid a odpoutané objekt pozorovat
nebo o ném v tomto duchu rozmyslet, pak miiZze byt tento vizualni vjem snadno
oddélen od jemné piimési Zadostivosti, jiz jsme mu pfisoudili. Objekt bude
jednoduse zaregistrovan jako ,,néco, co vyvolalo piijemny pocit“, nebo se
pocitované vabeni vytiibi v poklidnou estetickou radost.

Jestlize ale tuto Sanci promeskame, pak naSe zalibeni pferoste v pfipoutanost
a v touhu vlastnit. Pokud v této chvili zavolame ,,stop®, myslenka touhy postupné
ztrati na sile; jiZ pro ni nebude tak snadné pfeménit se v tvrdoSijnou Zadostivost a
nebudou po ni nasledovat pokusy se zadaného objektu zmocnit.

Jestlize vsak i v tomto okamziku pfejdeme tok nasi Zzadostivosti bez
povsimnuti, myslenka zadosti se patrné zformuluje do feci, ktera si o objekt jiz
sama fekne, mnohdy i nevybiravymi slovy. Neboli, nespasonosna mentalni karma
déa vzniknout nespasonosné karmé verbalni. Jsme-li odmitnuti, proud Zadostivosti
se rozvétvi do vedlejsich vybezklh mentalnich necistot, jako je smutek ¢i hnév.

Pokud se alespon v této posledni fazi dokaZzeme zastavit a pohlédnout na véc
s prostou pozornosti, nebo ji klidn€¢ uvazit a vzdat se naplnéni svého pfani,
vyhneme se tfadé dalSich komplikaci. Jestlize vSak po zadostivych slovech
nasleduje nezdravd télesna karma a ve své posedlosti touhou se pokusime
kyZeného objektu zmocnit kradezi ¢i silou, pak je karmické zapleteni dovrSeno a

my zakusime jeho disledky se v§im vSudy.
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Ale 1 zde plati, ze dokdzeme-li se i1 po zavrSeni svého zhoubného ¢inu zastavit
a vSe uvazime, nebude to marné. Nebot’ bd€lad pozornost, jez vyvstane v podob¢
kajicného pohledu zpét, zabrani zakaleni naseho charakteru a je v jeji moci
zamezit tomu, abychom v budoucnu podobny ¢in zopakovali.

Vzneseny jednou pravil svému synovi Rahulovi (Majjhima Nikaya 61°):

Jakykoli c¢in se chystas vykonat, skutkem, slovem ¢i v myslence, mel bys tento
¢in nejprve uvazit... Jestlize pritom zjistis. ,, Tento cin, ktery se chystam vykonat,
bude pro mé zhoubny, nebo zhoubny pro druhé, ¢i pro mé i pro druhé, bude to
nespdsonosny ¢in, z néhoz vzejde utrpeni, které skonci opét utrpenim* — pak bys

tento Cin jiste vykonat nemél.

Stejné tak behem vykondvani néjakého cinu, at uz skutkem, slovem ¢i v
myslence, bys mél sviij ¢in uvdzit... Jestlize pritom zjistis:,, Tento cin, ktery prdavé
vykonavam, je pro mé zhoubny, nebo zhoubny pro druhé, ¢i pro mé i pro druhé, je
to nespdsonosny cin, z néhoz vzejde utrpeni, které skonci opét utrpenim* — pak

bys mél od vykonavani tohoto cinu upustit.

Také po vykonani cinu, skutkem, slovem ¢i v myslence, bys meél tento cin
uvazit... Jestlize pritom zjistis:, Tento cin, ktery jsem vykonal, byl pro mé
zhoubny, nebo zhoubny pro druhé, ¢i pro mé i pro druhé, byl to nespasonosny cin,

‘

Z nehoz vzeslo utrpeni, které skoncilo opét Utrpenim“ — pak by ses mél takového

cinu v budoucnu zieknout.

2. Klid

Nyni se podivame, jakym zplsobem nam miZe zminéné zastaveni a
prohlédnuti si véci prostou pozornosti pomoci k dosaZeni a upevnéni klidu
(samatha) v jeho dvojim smyslu: obecného pokoje mysli a meditativniho
soustfedéni.

Rozvineme-li u sebe zvyk navodit pfestavku, abychom si situaci prohlédli
prostou pozornosti, bude pro nas stale snazsi uchylit se do vnitiniho ticha i v
okamzicich, kdy nebudeme moci fyzicky uniknout hlasitym, dotérnym zvukdm
vngjsiho svéta. Snadnéji se zfekneme zbytenych reakci na poSetilou fe€ ¢i skutky
druhych. A kdyz nam osud pfipravi obzvlasté tézké chvile, které jako by nemély
konce, pak mysl vycvi¢ena v prosté pozornosti najde to¢isteé v pristavu zdanlivé
pasivnosti ¢i naziravého neéinéni, a v takovémto rozpolozeni bude schopna s

trpélivosti vyckat, dokud boufe neptejde.

% sbirka suter Palijského kanonu; ¢.61: Ambalatthika-rahulovada Sutta
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V zivoté nastavaji situace, kdy je nejlepsi nechat véci dospét do jejich
ptirozeného konce. Ten, kdo dokaze setrvat v klidu a ¢ekat, Casto uspéje tam, kde
by agresivita ¢i hore¢na aktivita nutn¢ ztroskotaly. Diky v§imavému pozorovani
véci s pokojem Vv srdci nabudeme piesvédceni, Ze nejenom v kritickych situacich,
ale i ve vSednodennim zivoté neni téeba aktivné reagovat na kazdy podnét, ktery
zaregistrujeme, ani povazovat kazdé setkani s lidmi ¢i vécmi jako vyzvu K
zasahujici ¢innosti.

Piestaneme-li se v§im zbyteéné zaobirat, naSe vnéj$i napéti se snizi a vnitini
tenze s nim spojené povoli. Na§ kazdodenni zivot prostoupi vétsi harmonie a
pokoj, jez pieklene propast mezi normalnim Zivotem a klidem zakouSenym v
meditaci. Ony ruSivé vnitini ozvény vSedni roztékanosti, které ve své hrubsi ¢i
jemngjs$i podobé vtrhavaji do hodin meditace a davaji vzniknout télesnému c¢i
mentalnimu neklidu, postupné vymizi. Neklid, jenz je hlavni piekazkou
soustfedéni, se tak bude dostavovat stale mén¢ Casto, a kdyZ prece povstane, bude
pro nas snazsi jej prekonat.

Zaujimani postoje prosté pozornosti, kdykoli se k nému naskytne pftileZitost,
zpusobi, ze odstfedivé sily mysli, sméfujici k jejimu rozptyleni, se vytrati;
dostfediva tendence, obracejici mysl dovnitt a vedouci k jejimu soustiedéni, ziska
na sile. Zadostivost pfestane vybihat za lakavymi objekty proménlivé povahy.

Pravidelna praxe neumdlévajici pozornosti k nepferuSovanému sledu udalosti
pfipravi mysl k vytrvalé jednobodové koncentraci, nebo koncentraci na omezeny
pocet pfedmétl, v pfisné meditacni praxi. Stejn€ tak bude rozvijena pevnost ¢i
stalost mysli, jez je dal$im zdsadnim faktorem soustfedéni.

V praxi vykondvané zachovani klidu, zastaveni se a navozeni pfestavky za
ucelem péstovani prosté pozornosti, pomaha rozvoji nékolika nepostradatelnych
soucasti meditativniho klidu: ticha, soustfedéni, stalosti mysli a sniZeni mnozstvi
pfedmétl mysli. ZvySuje béZnou uroven védomi a pozvedd ji blize k hlading
meditativni mysli. To je velmi dalezité, protoze pfili§ Sirokd mezera mezi témito
dvéma ¢asto opakované maii pokusy o mentalni koncentraci a zabranuje dosaZeni
hladké plynulosti v meditativni praxi.

V posloupnosti sedmi faktort osviceni zjistujeme, ze faktor osviceni klid
(passaddhi-sambojjhanga)  pfedchazi  faktoru  soustfedéni  (samadhi-
sambojjhanga). To mél Buddha na mysli, kdyz fekl: ,,Je-li mysl upokojena, stava
se soustfedénou.” Ve svétle predchozich postiehti budeme tomuto vyroku nyni

1épe rozumét.
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3. Vhled

Vzneseny pravil: ,,Ten, jehoz mysl je soustiedénd, vidi véci takové, jaké
skute¢né jsou.*

A tak vSechny zplsoby, jakymi prostd pozornost posiluje soustfedéni,
predstavuji rovnéz jednu z podminek pro rozvinuti vhledu. Ale jesté jednim,
klidu ke vhledu. Obvykle nas vice zajima to, jak s vécmi nakladame a jak je
pouzivame, nez abychom se je snazili pochopit v jejich pravé pfirozenosti. V
dasledku toho zpravidla ve spéchu zachytime jen nékolik prvotnich signalt, které
k nam patfiény smyslovy vjem vysle. Prostiednictvim hluboce zakofenéného
zvyku v nas tyto podnéty vyvolaji standardni odezvu v podob¢ usudki, jako je
dobré-$patné, piijemné-nepiijemné, pravdivé-1zivé. Tato hodnoceni, jimiz Se
objekty vymezuji ve vztahu k sob& samym, vedou k odpovidajicim reakcim
vyjadfenym slovem ¢i skutkem.

Jen zfidkakdy naSe pozornost setrvd u bézného ¢i dobie zndmého objektu
déle, nez je k zachyceni téchto prvnich signalii nutné. Z toho diivodu pievazné
vnimdme jen zlomky pozorovanych véci, zatimco jejich skutecnd povaha ndm
unika. Kromé toho se do ohniska nasi pozornosti dostava jen pocate¢ni faze
zivotniho cyklu objektu, nebo jen jeho maly tGisek. Casto si ani nejsme védomi, Ze
kazdy objekt pfedstavuje proces odehravajici se v ¢ase: ma svlij zacatek a konec,
neboli ma fadu aspekti a vztaht, jez sahaji daleko za ramec bézné vnimanych
omezenych skuteCnosti. Kazdy objekt méa zkratka svou urcitou pomijivou
individualitu.

Svét nazirany timto povrchnim zplisobem bude sestavat z beztvarych Utrzkia
zkuSenosti, tu a tam zpestfenych subjektivné vybiranymi znaky ¢i symboly.
Zvolené symboly byvaji urCovany pifedev§im soukromym zdjmem jedince, a
n¢kdy jsou dokonce pouzity nespravné. Stinovy svét, ktery nasledkem toho
vznikd4, nezahrnuje pouze vngjsi prostfedi a jiné osoby, ale také znacnou cast
naSich vlastnich télesnych a mentalnich procest. Také ony se ocitaji v podruci
stejné povrchni manyry konceptualizace.

Buddha zdiraziwuje Ctyfi zdkladni omyly, které maji pavod v nasem
pokiiveném vnimani a nesystematické pozornosti: zaménovani necistého za Cisté,
pomijivého za trvalé, bolestivého a bolest pisobiciho za pfijemné, a neosobniho
za osobni.

Kdyz pecet’ svého ega timto zplsobem vtiskdvame do svéta kazdodennich
zkuSenosti, pak zakladni omyl ,,toto mi patii“ (attaniya) zapusti hluboké koteny
do vSech télesnych i mentalnich faktorti naseho byti. Tyto kotfeny budou jako

vlasové kofinky rostlin — jemné, ale hutné a rozvétvené — a natolik se zapusti, ze
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pojmy ,ja“ a ,,moje“ nam pujde ze sebe jen tézko setiast pouhym intelektualnim
presvédcovanim o neexistenci ega (anatta).

Tyto zavazné dusledky vyvstavaji ze zplsobu, jakym véci vniméme: zZ nasi
tendence fitit se do undhlenych ¢i navyklych reakci ihned poté, co od svych
smysli obdrzime nékolik prvnich signalt. Jestlize vSak posbirame regulacni sily
bdé€losti a zastavime se za ucelem prohlédnout si danou situaci prostou pozornosti,
pak se nam fyzické i mentalni procesy, jeZ v daném okamziku utvaieji predméty
mysli, odhali ve vétsi plnosti a pravdivosti. Nebudou-li okamzité vtazeny do viru
sebevztaznosti, a dostanou-li moznost rozvinout se pied ostrazitym okem nasi
bd¢losti, vydaji tajemstvi v podob¢ rozmanitosti svych aspekt a rozvétvené sité
vzajemnych vztahi a propojenosti. Napojeni na osobni zajem, tak tésné a Casto
1zivé, ustoupi do pozadi ve stinu $ir§iho rozhledu, ktery jsme si pravé osvojili.

Néami pozorované d¢je ukazuji svym mnohondsobnym vyskytem a svymi
jednotlivymi slozkami na neustalé zrozovani a zanikéani, vzestup a pad. Skutecnost
zmény a nestalosti se tak do nas$i mysli vtiskdvad s rostouci intenzitou. Stejné
rozliSovani vzestupu a padu pak rozpousti faleSné predstavy o jednoté, jez vznikly
vlivem naseho sebestfedného postoje.

Sebevztaznost dokdze vSechnu rozmanitost nekriticky pfevazit; sméSuje véci
dohromady na zakladé piedsudkt o tom, Ze néco je mnou samym nebo Ze néco mi
patri. Ale prostd pozornost ukazuje tyto pifedstirané jednoty jako neosobni a
podminéné fenomény. Kdyz se takto tvaii v tvar znovu a znovu setkdvame S
prchavou, zavislou a neosobni povahou Zivotnich dé&i uvnitf 1 kolem nas,
objevime jejich monoténni a neuspokojivy charakter: jinymi slovy odhalime
pravdu o utrpeni.

Pomoci jednoduché metody zastaveni, navozeni prestavky a zachovani klidu
za ucelem uplatnéni prosté pozornosti se vSechny tyto tii ptiznacné rysy existence
— pomijivost, utrpnost a neosobnost — pred nami samy rozeviou k pronikavému
vhledu do jejich podstaty (vipassana).

Spontannost

Osvojeny ¢i posileny zvyk bdélého navozeni piestdvky pfed samotnym
jednanim nijak nevylucuje uzite¢nou spontannost nasi reakce. Naopak. Cvi¢enim
se praxe zastaveni, navozeni pfestavky a zachovani klidu s prostou pozornosti
stane sama od sebe zcela spontanni. Preroste v selektivni mechanismus mysli,
jenz, s rostouci spolehlivosti a rychlosti odezvy, dokaze zastavit vinu zlovolnych

¢i nerozumnych impulza.
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Bez této dovednosti jsme mozna schopni si tyto impulzy intelektualné
uvédomit, ale ptesto do nich budeme vlivem jejich vlastni plisobivé spontannosti
stale upadat. Praxe bd¢lého, neCinného zvazeni situace tak slouzi k nahrazeni
nezdravé spontannosti ¢i zvykl zdravymi reakcemi vychéazejicimi z naSeho
lepSiho porozuméni vécem a uslechtilejSich zdméra.

Stejné jako urcité reflexivni pohyby automaticky ochranuji télo, tak i mysl
potiebuje spontanni duchovni i mravni sebeochranu. Praxe prosté pozornosti nas
touto vitalni funkci vybavi. Jedinec s primérnymi moralnimi standardy se
instinktivné vyhyba mysSlenkdm na kradez ¢i vrazdu. S pomoci metody prosté
pozornosti je mozné $kalu téchto spontannich moralnich brzd nesmirné rozsifit a
neobycejné prohloubit etickou citlivost.

U netrénované mysli byvaji uslechtilé sklony a spravné mysSlenky casto
atakovany ndhlym vzplanutim vaSni a pfedsudki. Bud’ témto vzplanutim
podlehnou, nebo se prosadi jen s obtizemi a az po vnitinim boji. Ale jestlize je
spontannost nezdravého provéfena ¢i do znaéné miry snizena tak, jak jsme popsali
vySe, naSe dobr¢ instinkty a moudré uvazovani budou mit vétsi prostor se vynofit
a svobodné a spontdnné se projevit. Jejich ptirozené proudéni nam poskytne vetsi
davéru v silu dobra, jez v sobé neseme, a vybavi nas i vétsi diveérou k druhym
lidem. Tato spontannost dobra nebude kolisat, nebot” bude hluboce a pevné
zakofenéna v predchazejicim metodickém tréninku.

A zde se objevuje moznost, jak pfeménit pfedem uvazenou dobrou myslenku
(sasankharika-kusala) v myslenku spontanniho charakteru (asankharikakusala-
citta). Je-li takova myslenka, podle psychologie Abhidhammy®, spojena s
poznanim, ocitne se v Zebficku etickych hodnot jedince na pfednim misté. Timto
zpusobem muizeme dospét k praktickému porozuméni réeni z klasického
pojednani o ¢inském taoismu Tajemstvi zlaté kvétiny*!, jez pravi: ,,Ten, kdo svym
usilim dospéje ke stavu bez Usili, dospéje 1 k plnému pochopeni.“ Tento vyrok
evokuje podobné tvrzeni Vv palijstiné sasankharena asankharikam pattabbam —
,»Pfedem uvazovanym cilenym usilim 1ze dosdhnout spontdnnosti‘.

Je-1i s timto mnozstvim pomicek usnadiiujicich mentalni rist a osvobozeni,
které¢ v Buddhové uceni nalézdme, moudie naloZeno, neexistuje nic, co by v
konecném dusledku metodé satipatiny odolalo. A tato metoda nezacina ni¢im
jinym nez jednoduchou praxi zastaveni Se a navozeni prestavky za ucelem

provadéni prosté pozornosti.

10 buddhistické kanonické texty, které reorganizuji a zobectiuji Buddhovo uceni
11 The Secret of the Golden Flower (“Tai Yi Jin Hua Zong Zhi”)



25

Zpomaleni

Na rozdil od impulzivnosti, ukvapenosti a nepozornosti netrénované¢ mysli
vede praxe zastaveni a navozeni prestavky k jejimu zpomaleni. Pro moderni Zivot
a jeho naroky, jakkoli dobie uvazené, je vSak takovéto zpomalovani funkci v
rutin¢ vsedniho pracovniho dne ¢asto neproveditelné. O to dilezitéjsi je péstovat
tuto praxi ve svém volném Ccase, zejména v udobich striktniho provadéni
satipatany, nebot cviceni pusobi jako protijed proti zhoubnym dusledkim
hektického tempa moderniho zivota. Tato praxe zarovenn vnese do naSeho
kazdodenniho pracovniho soukoli vétsi klid, efektivitu a dovednosti.

Pokud jde o meditativni rozvinuti, zpomaleni slouzi jako ucinné cviceni se v
obezietnosti, kontrole nad svymi smysly a soustiedénosti. AvSak kromé¢ toho ma
pro meditativni praxi jesté specificky vyznam. V komentéii k Satipatthané Sutté
se pravi, ze zpomaleni pohybli mlize pomoci k opétovnému ziskani ztracené
koncentrace na vybrany predmét.

V této souvislosti se rozprava zmiiuje o jistém mnichovi, ktery v rychlosti
ohnul ruku, aniz by si byl védom, Ze ji ohnul, jak jeho praxe bd€lé¢ pozornosti
vyzadovala. Jakmile si své pochybeni uvédomil, vratil ruku do ptedchozi pozice a
nyni jiz uvédoméle pohyb zopakoval. Pfedmétem jeho meditace bylo zjevné
,jasné uvédomovani Cinnosti“, jak se o tom v Satipatthané Sutté piSe: ,Pii
ohybani se i natahovéni jedna [adept] s jasnym uvédomeénim.*

Zpomaleni télesnych pohybli béhem piisného meditativniho tréninku je
neobycejné cennou pomuckou k dosazeni vhiledového poznani (vipassana-nana),
zejména bezprostfedniho uvédoméni si zmény a neosobnosti. Pravé rychlost
pohybti totiz do znaéné miry posiluje iluzi jednoty, totoznosti a pevnosti v nécem,
co je ve skutec¢nosti komplexnim, nestalym procesem.

V piisné praxi satipatany je tudiz zpomaleni takovych ¢innosti, jako je chtze
¢1 ohybani a natahovani ¢asti téla za Gcelem rozliSeni jednotlivych fazi kazdého
pohybu neocenitelnou pomickou pro dosazeni piimého vhledu do ti
charakteristik vSech jevl (pomijivost, utrpnost, neosobnost). Nase rozjimani ziska
na sile i vyznamu, budeme-li si jasné vsimat, jak kazda dil¢i faze pozorovaného
déje sama od sebe vznikd a zanikd, a jak Zadna jeji ¢ast neptechazi ¢i se
»hepresouva“ do faze nasledujici.

Vlivem navozovani prestavek za ucelem provadéni prosté pozornosti se i
primérny rytmus nasich kazdodennich ukond, fe¢i a myslenek stane rozvaznéjsi a
klidnéjsi. Zpomalit uspéchany rytmus Zivota znamend, ze nase myslenky, pocity a
vnimani budou schopny dojit az na konec své ptirozené doby existence. Plna
bdé€lost se rozsiii i na jejich zavérecnou fazi: jejich posledni vibrace a dozvuky.
Az piili§ casto byva tato koncova faze odiiznuta nedockavym uchopovanim
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novych impresi nebo chvatnym ptikrocenim k dalsi etapé myslenkového sledu
jeste predtim, nez si jasn¢€ uvédomime fazi predchozi.

To je jedna z hlavnich pfi¢in neuspofadaného stavu pramérné mysli, jeZ je
zavalena nezmérnym mnozstvim nerozliSenych ¢i  utrzkovitych  vjemd,
pahylovitych emoci a nestrdvenych ptedstav. Zpomaleni se ukaze byt ucinnou
metodou vedouci k opétovnému nabyti celistvosti a jasnosti védomi.

Jako vhodné pfirovnani, a soucasn¢ 1 priklad z praxe, ndm miize poslouzit
postup, jehoZ se dovolava praxe pozornosti k dechu (anapanasati): bdélost musi
pokryt cely rozsah dechu, jeho zacatek, stied i konec. To ma jedna z pasazi Sutty
na mysli, kdyz pravi: ,,Vnimaje cely korpus (dechu) budu nadechovat a
vydechovat.“ Podobn¢ se i cely ,,dech™ ¢i rytmus naSeho zivota stane hlubsi a
naplnénéjsi, jestlize si diky zpomaleni pfivykneme na prodluzovani pozornosti.

Zvyk v podob¢ predCasné¢ho vytéti myslenkovych procesti nebo jejich odbyti
nabyl u ¢lovéka z moderni méstské civilizace zavaznych rozméra. Bez ustani se
dozaduje novych a novych podnét, jdoucich za sebou v stale rychlejsim sledu,
stejn¢ jako se domdha stdle vétSi rychlosti u pifepravnich prostiedkli. Toto
ptivalové bombardovani podnéty postupné otupuje jeho citlivost, a tak clovek
neni-li podrobovan kontrole, nemtize vyustit v nic jiného nez pohromu.

Jiz dnes miizeme ve velkém meéfitku pozorovat Gtlum jemnéjsi estetické
vnimavosti a rostouci neschopnost ¢iré, pfirozené radosti. Na jejich misto
nastoupilo hektické, kratkodobé vzruseni, jeZ neni schopno poskytnout skutecné
estetické ¢i emocionalni uspokojeni.

Za vzristajici povrchnost ,.civilizovaného clovéka™“ a za désivy rozmach
nervovych poruch na Zipad¢é je do znané miry odpovédny ,,plytky mentalni
dech®. Ma vSechny ptedpoklady k tomu, aby se stal zacatkem vSeobecného
upadku lidského védomi, a to jak jeho kvality, tak i rozsahu a sily. Toto nebezpeci
hrozi v§em jedincim, na Vychodé¢ stejné jako na Zapadg, kteti jsou pred dopadem
technické civilizace nedostateéné duchovné chranéni. Satipatana mize k napravé
téchto situaci vyznamné piispét, jak jsme zde stru¢né nastinili. Je to tudiZ metoda
prospesna i ze svétského hlediska.

V ohnisku naseho zajmu ale lezi predevSim psychologické aspekty bdelé
pozornosti a jejich vyznam pro meditativni rozvoj jedince. Prodluzovéni
pozornosti, jemuz napomahd zpomaleni, ovlivni kvalitu védomi tfemi hlavnimi
zpusoby: (a) zintenzivni jej; (b) vrhne svétlo na charakteristické rysy objektl; a (c)
odhali jejich souvislosti.
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(a) Pfedmét prodlouzené pozornosti se do mysli promitne mimotadné silnym
a dlouhotrvajicim zpasobem. Jeho vliv nebude pocitovan jen béhem
myslenkového sledu bezprostiedné po daném vjemu, ale zasdhne az do vzdalené

budoucnosti. Prave tato pfi¢inna ucinnost je métitkem intenzity védomi.

(b) Prodluzovani pozornosti vede K plnéjsimu obrazu pozorovaného predmétu
po vSech jeho strankach. Prvni dojem, ktery z jakéhokoli nového smyslového
objektu ¢i piedstavy obvykle obdrzime, byva jeho nejnapaditéjsi rys. Tento aspekt
pfedmétu poutd naSi pozornost az do okamziku kulminace dopadu. Ale dany
predmét vykazuje 1 dalsi aspekty i charakteristiky a je schopen vykonavat jiné
funkce nez ty, jichz jsme si ptivodné vSimli.

Také se stava, ze se v naSich prvnich dojmech zcela spleteme. Jen pokud
udrzime svou pozornost u predmétu a pfekondme hranice prvniho dojmu, odhali
oslabeni prvniho dojmu a jeho ptfedpojatosti. Teprve v tom okamziku, v této
kone¢né fazi, predmét vyda svému pozorovateli $irSi spektrum podrobnosti,
kompletnéjsi obraz o sob¢é samém. A tak jen prodluzovanim pozornosti mizeme

dospét k jasnéjsimu pochopeni charakteristickych rysu predmetu.

(c) Mezi podstatnymi rysy kazdého predmétu, at’ redlného ¢i jen
predstavovaného, existuje jedna cela tfida vlastnosti, jiz kvili nasi zbrklé ¢i
povrchni pozornosti Casto piehlédneme, a proto je tfeba o ni pojednat zvlast.
Jedna se o souvztaznost predmétu.

Sit’ vztahi kazdého predmétu saha daleko do jeho minulosti — k jeho poc¢atku,
pfi¢inam, diivodim a logickym precedentiim; dale sahd vn€ néj a zahrnuje jeho
celkovy kontext — jeho pozadi, prostiedi a v dané dobé aktivni vlivy. Nikdy
nemuZeme plné porozumét vécem, pohliZzime-li na n€ jako na nepfirozené
izolované. Musime je vnimat jakoZto soucast $ir§iho vzorce, Vv jejich podminéné a

podminujici povaze. To je mozné jen za pomoci prodlouzené pozornosti.

Vliv prodlouZené pozornosti na podvédomi, pamét’ a intuici

Uvedené tii zplsoby prohlubovani védomi prodluzovanim pozornosti maji
pro rozvijeni vhledu bezesporu prvorady vyznam. Je-li védomi zesileno a jeho
pfedmétové pole rozjasnéno a rozpoznavano ve své vztahové struktufe, je tim
pfipravena puda pro ,,vidéni véci podle skutec¢nosti*“. Kromé svého zjevného vlivu
ma tento troji proces jesté i nepiimy vliv na védomi, a t0 neméné mohutny a

vyznamny: posiluje a zostiuje podprahové schopnosti mysli podvédomé
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usporadavat vjemy, a také pamét’ a intuici. Také ony nezavisle vyzivuji a upeviuji
rozvijeni osvobozujiciho vhledu. Vhled, jemuz napomahaji, je jako horské jezero
z klasického pfirovnani: je napajeno nejenom deStovymi srazkami, ale i prameny
vyverajicimi z jeho vlastnich hlubin.

Vhled ziveny témito ,,podzemnimi* zdroji mysli zapusti hluboké koieny.
Vysledky, které vhled do naSi meditativni praxe vnese, nebude mozné jen tak
snadno setfast, a to ani v piipad¢ jedinci stale poutanych ke svétu, ktefi mohou

kazdym krokem z duchovni cesty sejit.

1. Vjemy ¢i myslenky, které staly delsi dobu v centru vytrvalého pozorovani,
se do mysli vryji vyraznéji a odhali nam své ptiznacné rysy daleko zfetelnéji nez v
ptipad¢ ochablé pozornosti. Kdyz se opét zanoti do podvédomi, zaujimaji v ném
nadale zvlastni misto. To plati pro vSechny t¥i zptusoby prohlubovani vnimani
predmétu.

(@) Je-1i v prib&éhu uvédomovani si pfedmétu pozornost stejné silna v kone¢né
fazi jako pfi zaregistrovani predmétu, pak v okamziku, kdy proces uvédomeéni
skon¢i a mysl opét upadne do podvédomi, stane se podvédomi piistupné;jsi
védomé kontrole.

(b) Jestlize jsme si k néjakému dojmu ¢i predstavé pfifadili celou fadu
ruznych charakteristik, pak se nebudou s takovou lehkosti ztracet v mlhavém
obsahu podvédomi, i kdyZ uz nebudou pfedmétem nasi pozornosti, a stejné tak je
nebudou vasnivé zaujatosti zavlékat do mylnych podvédomych asociaci.

(¢) Spravné porozuméni souvztaznosti predmétu podobn€ ochrani nasi
zkuSenost pred jejim splynutim s neroztfidénym materialem podvédomi. Vjemy ¢i
mySlenky zaznamenané se zvySenou intenzitou a preciznosti zlistanou i po svém
jez pochazeji z dojmu neurcitych ¢i ,,udivenych®. Bude snadné&jsi prevést je zpét
na védomou hladinu a jejich skryté Gi¢inky na mysl budou méné nevysvétlitelné.
Jestlize se, prostfednictvim zkvalitnéni a roz$ifeni uvédomeéni, pocet takovychto
vyzralych vjemt zvysi, vysledkem mtze byt jemna zména ve struktufe samotného

podvédomi.

2. Z naSich predchozich pozndmek je ziejmé, Zze ony vjemy, které jsme
nazvali ,,vyzralymi® ¢i ,,pfistupnéjSimi a preveditelnéjSimi“, se ndm snadnéji a
jejich jasn¢ ohranicené rysy je ochranuji pred deformaci mylnymi asociativnimi

obrazy ¢i piedstavami.
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To, Ze si je pamatujeme v jejich kontextu a souvztaznosti, ma dvoji efekt —
piispiva to k bezproblémovéjsimu a piesnéjSimu rozpomenuti se. Timto zptisobem
pomaha sati ve svém vyznamu a funkci bdeéla pozornost posilit sati ve svém

vyznamu a funkci pameét.

3. Vliv prodlouzené pozornosti na podvédomi a pamét’ piinasi prohloubeni a
upevnéni schopnosti intuice, zejména intuitivniho vhledu, o néjz se nam
predevSim jednd. Intuice neni dar z nezndma. Jako jakdkoli jina mentalni
schopnost povstava na zaklad¢é splnéni specifickych podminek. V tomto piipadé
jsou jimi latentni vjemové vzpominky a mySlenky uchované v podvédomi.
Vzpominky poskytujici nejurodnéjsi padu pro rast intuice budou pochopitelné ty,
jez se vyznacuji zvySenou intenzitou, srozumitelnosti a bohatstvim osobitych
znak, nebot’ ty jsou nejdostupnéjsi. Také zde na tom nese znac¢ny podil uchovana
souvztaznost vjemil. Vzpominky tohoto typu budou mit organi¢téjsi charakter nez
vzpominky na hola ¢i matna, izolovana fakta, a snadné&ji zapadnou do novych
vyznamovych a hodnotovych vzorcl. Tyto ¢lenitéjsi vzpominkové obrazy budou
pro schopnost intuice vyraznym popudem a pomocnikem.

V utajenych hlubindch podprahové mysli tak pokracuje sbér a tiidéni
podvédomého materialu, ktery se v okamziku své zralosti vynoii v podobé intuice.
K prilomu této intuice n€kdy ptfitom dojde za docela obycejnych okolnosti.
Jestlize se tyto udalosti jiz dfive ocitly v roli pfedméth prodlouZené pozornosti,
mohou mit i pfes svou zdanlivou banalnost silnou evokativni schopnost.

Zpomaleni a navozeni pfestavky za Gcelem prostého pozorovani odkryje i u
obycejnych véci vSednodenniho Zivota jejich hluboky rozmér, a vySle tak
intuitivni schopnosti jasny signal. To plati také pro intuitivni nahlédnuti Ctyt
vzne$enych pravd, jehoZ zavrSenim je osvobozeni (arahatta).

V pismech nalezneme fadu zminek o mniSich, kteti béhem vlastni praxe
meditace vhledu nebyli schopni intuitivniho nahlédnuti dojit. Zablesk intuice je
udefil v docela odlisnych situacich: kdyz zakopli o kamen nebo zahlédli lesni
pozar ¢i bublinu na fi¢ni hlading. A tak dostavame dalsi potvrzeni onoho zdanlivé
paradoxniho uslovi o tom, Ze ,,pfedem uvazovanym cilenym usilim lze dosahnout
spontannosti“. Tim Ze cilen¢ nasmérujeme plné svétlo bdelé pozornosti na
nejmensi uddlosti a Cinnosti kazdodenniho Zivota, ddme nakonec vzniknout
osvobozujici moudrosti.

Prodluzovani pozornosti nejenom ze poskytuje zirnou piadu pro rist intuice,
ale umozni také plnéjsi vyuziti a dokonce zopakovani intuitivniho okamziku. Jak
Casto oplakavaji géniové nejriznéjsich oboril tviiréi Cinnosti, Ze je zablesk intuice

navstivi tak nahle a opusti tak zahy, Ze pomald odezva mysli mnohdy ani
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nezachyti jeji jediny zlomek! Ale je-li mysl cvi¢ena ve v§imavém odmlcovani se,
zpomalovani a prodluzovani pozornosti, a také podvédomi doznalo zmény, jak
jsme vySe naznacili, pak ma 1 intuitivni okamzik Sanci nabyt plné&jSiho,
pomalejsiho a vyraznéjSiho rytmu.

Kdyz tato situace nastane, jeji dopad bude dostate¢né vymluvny a jasny,
abychom se onoho zablesku intuitivniho vhledu naleZité chopili. Nebude ani
nemozné privést jeji utichajici vibrace zpét k nové kulminaci, podobné
rytmickému opakovani melodie, jez v harmonickém rozvinuti zavéreCnych tont
svého prvniho vynofeni znovu povstane.

PIné zuroceni jedinecného momentu intuitivniho vhledu mtize mit rozhodujici
vyznam pro nads pokrok na cesté k plné realizaci. Je-li nase mentalni sevieni piilis
chabé a nepolapitelné okamziky intuitivniho vhledu nam proklouznou mezi prsty,
aniz bychom jich na své stezce k osvobozeni pln¢ vyuzili, mohou se znovu objevit
az za fadu dlouhych let nebo dokonce uz viibec ne v souc¢asném zivoté. Dovednost
bdélé pozornosti ndm vSak téchto situaci umozni plné vyuZit, a zpomaleni a
navozeni pfestdvky za ucCelem prostého pozorovani je k osvojeni si této
dovednosti cennou pomtickou.

Po nasi rozpravé o zastaveni, navozeni pfestavky a zpomaleni pro nds bude
srozumitelnéjsi 1 ve svych dalekosahlych dusledcich také jedna z tradi¢nich
definic bdé€lé pozornosti, jiz najdeme v palijskych svatych textech: a sice ve své
funkci  anapilapanata, coz doslovné znamena ,neodplouvajici  (Ci
neproklouzavajici)“. ,,Jako se vydlabané dyné plovouci na hladiné plni vodou,
dodavaji komentatofi, ,,tak i bdéla pozornost vstupuje do hloubi pfedmétu, misto
aby se ptehnala jen po jeho povrchu.*

Vyse zminény termin z palijstiny, a souCasné vystizna charakteristika bd¢lé

pozornosti, by se tak dal ptihodné pielozit jako ,,nepovrchnost.

4. Piimost vidéni

Kéz bych se viemu odnaucil, abych mohl nové videt, nové slyset, nové citit.
Zvyk nasi filozofii jen kazi.
G. C. Lichtenberg (1742-1799)

V jedné z predchozich ¢éasti jsme hovofili o impulzivni spontannosti
nezdravého. Videli jsme, jak je zastaveni se za UcCelem prosté a prodlouzené

pozornosti schopno nase zbrklé, impulzivni reakce vyvazit, ¢i omezit, ¢imZ ndm
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umoziuje Celit jakékoli situaci se sveézi mysli, s primosti nazirani, jez neni t€émito
prvnimi spontannimi odezvami zakalena.

Primosti nazirani rozumime piimé vidéni skuteCnosti, bez jakychkoli
zabarvujicich ¢i zkreslujicich Cocek, bez dotérnosti citovych ¢i navyklych
predsudkl a intelektualnich zaujeti. Znamena to postavit se tvaii v tvar holym
faktim reality, patfit na né tak jasné a Cerstv¢, jako bychom je vidéli poprvé v

Zivote.

Sila zvyku

Spontanni reakce, jez tak Casto stoji v cesté pfimému nazirani, nemaji pivod
Cisté v nasich vznétlivych nutkanich. Velmi ¢asto jsou produktem zvyku. V této
podob¢ nas obvykle ve svych sparech drzi jesté kieCovitéji a houzevnatéji — a toto
sevieni muze pracovat bud’ v nas prospéch, ¢i neprospéch.

Priznivy dopad zvyku lze pozorovat na ,,sile opakovaného cviceni®. Tato sila
bdi nad naSimi uspéchy a dovednostmi — at’ jiz manualnimi ¢i mentalnimi — aby
od nich odvrétila Ujmu ¢i zapomnétlivost a aby je pfemeénila z béznych,
kratkodobych, nedokonalych nabyti v dikladné zvladnuté piednosti S pevnymi
zaklady.

Zhoubny efekt navyklych spontannich reakci se ukazuje v tom, co hanlivé
nazyvame ,.sila zvyku*: v jeho otupujicim, dusivém a zuzujicim vlivu, jejz vytvari
vzorce chovani riizného druhu. Vzhledem k naSemu aktudlnimu kontextu se
budeme zabyvat pouze timto negativnim aspektem zvyku jakozto véci, jez zdrzuje
a zastira pfimost nazirani.

Jak jsme jiZz podotkli, navyklé reakce maji obecné vétSi dopad na nase
chovani nez reakce impulzivni povahy. Prudké impulzy Casto odezni tak nahle,
jako se objevily. Piestoze jejich dusledky mohou byt vazné a mohou sahat daleko
do budoucnosti, jejich vliv neni v zadném ptipadé tak trvaly a hluboky, jako je
tomu u zvyku.

Zvyk rozprostira svou nekonec¢nou a jemné utkanou sit’ nad pocetnymi
oblastmi naSeho Zivota a smysleni, a neustale se toho do ni snazi pochytat vic a
vic. Jestlize v této siti uviznou nase prudké reakce, ¢eka je proména z chvilkovych
vzplanuti v trvalé charakterové rysy. Letmy impulz, pfilezitostné pozitkafstvi,
ptechodny vrtoch — z toho v§eho se miize opakovanim stat zvyk, jejz bude obtizné
vykofenit, touha, jiz bude tézké ovladnout, ¢i automatickd funkce, jiz piestaneme
zpochybiovat.

Opakované potéSeni preméni touhu ve zvyk, a ni¢im neomezovany zvyk

preroste v nutkani. Nékdy se stava, ze zpocatku nepiikladame néjaké Cinnosti
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nebo mentalnimu postoji nijak zvlastni osobni vyznam. Tato Cinnost nebo postoj
nam mohou byt lhostejné a bezvyznamné. Je pro nas snadné se bez nich obejit
nebo je dokonce nahradit jejich protéjsky, protoze ani nae city, ani na$ rozum nas
netla¢i ke konkrétni alternativé. Ale vlivem opakovani za¢neme na danou aktivitu
nebo myslenku nahlizet jako na ,,pfijemnou, zadouci a spravnou®, nebo dokonce
jako na ,,ospravedInitelnou®, az se s ni nakonec pIn¢ ztotoznime. Nasledkem toho
vnimame jakékoli naruSeni této rutiny jako nepiijemné ¢i nespravné. K
jakémukoli vnéjSimu vyruSeni pocitujeme ndhle znacny odpor, dokonce se na
takovy zasah divame jako na ohrozeni svych ,,zivotnich zajma a principi®. Ve
vSech dobach pohlizeli lidé s primitivni mysli, at’ jiz ,,civilizovani ¢i nikoli, na
cizince a jeho ,,podivné zvyky“ jako na nepfitele, a jeho pouhou piitomnost,
neuto¢nou ve své povaze, vnimali jako vyzvu ¢i hrozbu.

Zpocatku, kdyz jesté konkrétnimu zvyku nepfipisujeme zvlaStni dileZitost,
sméfuje naSe postupné utvarena pripoutanost ne az tak k samotné €innosti jako k
potéSeni z nerusené rutiny. Sila takové pripoutanosti k zab&hlému chodu véci
vychazi ¢asteéné z nasi fyzické a mentalni ochablosti, jeZ nas ¢asto pevné svira ve
své moci. Nyni se v8ak podivejme na dal$i duvod, pro¢ se krutiné tak radi
piipoutavame.

Silou zvyku obdatime sviij specificky zajem — at’ je to materidlni pfedmét,
¢innost ¢i zpisob smysleni — takovym emocionalnim dirazem, Ze pouto k docela
bezvyznamnym ¢i banalnim vécem zhouzevnati natolik, jako by se jednalo o nase
zasadni potieby. Nepfitomnost védomé kontroly dokdze proménit i sebemensi
zvyk v péna naseho Zivota nemajiciho soupetfe. Propij¢i mu nebezpecnou
schopnost omezovat nd§ charakter, €init jej rigidnim, zuZovat naSi svobodu
pohybu — fyzického, intelektualniho i duchovniho. Svou podiizenosti danému
zvyku si kovame nové okovy a ochotné¢ podléhdme novym pfipoutanostem,
averzim, predsudkim a slabostem, neboli novému utrpeni.

Nebezpeci pro duchovni rozvoj nastolené dominantnim vlivem zvyku je dnes
specializace a standardizace zasahuji do tolika riznorodych sfér Zivota a mysleni,
neobyCejn¢ markantni. Zamyslime-li se nad pasazi ze Satipatthany Sutty o
vytvafeni pout, méli bychom pomyslet také na zvyk, ktery ma na tomto procesu
vyznamny podil:

., ... poznava téz, jaké pouto jimi obéema podminéno [tzn. smyslovymi organy a
predméty smysli] vznika. Poznava i to, jak dochazi ke vzniku dosud nevzniklého
pouta.
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Z buddhistického hlediska jde zejména o piekazky v podobé lenosti a
strnulosti (thina-middha nivarana), jez jsou silou zvyku utuzovany, a naopak o
mentalni kvality, jako je bystrost a pruznost mysli (kaya a citta-lahuta)*, jez jsou
oslabovany. Tato tendence zvykl se rozpinat je zakotvena v samotné povaze
uvédomovani. Vyrlstd nejenom z jiz zminéné pasivni sily neteCnosti, ale v fad¢
piipadi také z aktivni ville dominovat a dobyvat.

Ur¢ité aktivni typy uvédomovani, pro néz je pfizna¢na zvySena intenzita, maji
sklon se opakovat. Z nich kazdy zvlast’ usiluje o ziskani prevahy, o to, aby se stal
sttedem, kolem néhoz se budou slabsi mentalni a fyzické stavy otacet a tomuto
centralnimu uspoiadani se pfizptisobi a poddaji. Ani tato tendence neni vzdy
nespornd, ale piesto prevazuje, a dokonce 1 okrajové ¢i podiizené typy uvédoméni
vykazuji stejné nutkdni prosadit se. Je tu podivuhodna podobnost s pritbojnosti a
zpupnou tendenci sebestfedného jedince a jeho vystupovanim ve spole¢nosti.

Z biologickych obdob bychom mohli zminit tendenci k expanzi u nemoci,
jako je rakovina a dal$i patologicka bujeni. S tendenci k opakovani se pak
setkavdme také u bizarnich mutaci, jez Se na obzoru naSeho atomového véku
rysuji jako vazna hrozba.

Vzhledem k této vili dominovat, jeZ je pfitomna v mnoha typech védomi,
muze i chvilkovy rozmar pferlst v relativné trvaly charakterovy rys. Neni-li stale
spokojen se svou pozici, mlize zcela vybocit z aktualniho seskupeni zivotnich sil,
aZz nakonec, v procesu znovuzrozovani, pevné spo¢ine V samotném stiedu nové
bytosti. Mame v sobé bezpocet zarodki novych Zivoti, nes€etnych potencidlnich
,oyti“, a méli bychom se zavazat, ze vSechny do jednoho zkola samsary
vysvobodime, jak to vyjadtil Sesty zenovy patriarcha.”

Zhoubné fyzické ¢i mentalni zvyky mohou ziskat na sile nejenom tehdy, kdyz
je v tom zamérn€ podporujeme, ale 1 v pifipadé, Ze je piejdeme bez povSimnuti
nebo bez odporu pfijmeme. Mnohé z toho, co je nyni v nasi povaze hluboce
zakofenéno, vyrostlo z nepatrnych seminek, které jsme zasadili v ¢ase davno
zapomenutém (viz Podobenstvi o liang, Majjhima Nikaya 45'2). Piitom tento riist
mravné Spatnych ¢i jinak ni¢ivych zvykli miZzeme ucinné kontrolovat postupnym
rozvijenim jiného zvyku: toho, ze jim budeme vénovat vytrvalou pozornost.

Jestlize nyni s rozmyslem vykoname to, co pro nas diive bylo mechanickym
ukonem — a jestlize pfedtim navodime ptestavku, abychom si sviij ¢in pozorné

* Podrobnosti o téchto dilezitych kvalitativnich slozkach dobrého, zdravého védomi (kusala) v
Abhidhamma Studies od téhoz autora (Kandy, Sri Lanka: Buddhist Publication Society, 1965), s.
51 f. 52.

* Z Gst velkého mudrce vyzniva tato poznamka pon¢kud ironicky. Narazi na to, ze slib bodhisattvy
Vv mahajanovém buddhismu, tykajici se osvobozeni vSech bytosti v celém vesmiru, bere fada
adeptt piilis lehkovérné.

12 Cula-Dhammasamadana Sutta
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prohlédli a uvazili jej — ziskame pfileZitost sviij zvyk podrobné prozkoumat a
jasné si uvédomit jeho ucel a vhodnost. Budeme tak moci celou situaci nové
zhodnotit, zpfima ji nahlédnout jako nezastfenou mentalnim zamlzenim, jez se u
navyklé Cinnosti s faleSnou jistotou objevuje: ,,Je to spravné, protoze uz to bylo
ucinéno 1 v minulosti.*

I v pfipad¢, Ze zhoubny zvyk nelze zlomit okamzité, reflektivni prestavka se
jeho dosud nezpochybnéné spontannosti vyskytu postavi na odpor. Otiskne do n¢;j
pecet’ opakované rutiny a vzdoru, takze az se prist€¢ objevi, jiz bude vic¢i nasSim
pokusiim jej zménit ¢i vykofenit slabsi a zranitelnéjsi.

Zfejmé ani neni potfeba zminovat, ze takovy zvyk, ktery je pravem nazyvan
»kojnou cCloveéka™, nemlze a ani nesmi znaseho zivota vymizet. Jen si
vzpomeiime, jakd je to uleva, zvlaSt€¢ ve dni s nahu$ténym programem a Vv
komplikovaném Zivoté méstského Cloveka, vykonat fadu tkont Cisté mechanicky
a jakoby jen s ,poloviéni pozornosti“. Zvyk vnéasi do naseho Zivota znacéné
zjednoduSeni. Byla by to nesnesitelna zat¢z, kdybychom méli vSechny kazdodenni
drobné tkony provadét s vynaloZzenim usili a maximalni pozornosti.

Ukazuje se, ze cela fada manualnich (,,femeslnych®) tikoni, které predstavuji
vyznamnou slozku jakékoli umélecké Cinnosti, stejn¢ jako standardni postupovani
u dusevné pracujicich, obecné piinaseji lepsi a vyrovnanéjsi vysledky, jsou-li po
zauceni vykonavany rutinné. AvSak i tato vyrovnanost navyklych tkonii ma své
meze. Neni-li oZivena novym pfedmétem z4jmu, zacne vykazovat pfiznaky tnavy
a nastane upadek.

Bylo by pochopitelné absurdni pozadovat, aby byly vSechny naSe drobné
zvyky vymyceny, nebot’ fada z nich je neSkodnych a dokonce uZite¢nych. M¢li
bychom se vSak sami sebe pravidelné ptat, jestli nad nimi mame stale jesté
kontrolu, jestli jsme schopni se jich kdykoli vzdat ¢i je podle pfani pozménit. Tuto
otazku si miizeme zodpovédét dvéma zplsoby: tak, Ze budeme ke svym navyklym
¢innostem pftistupovat po néjaky cas s bdélou pozornosti, nebo tak, ze se jich
docasné skuteéné vzdame, nebude-li to mit $skodlivy nebo rusivy efekt na nas ¢i na
druhé. Nasmérujeme-li na né€ svétlo primého nazirani, neboli pohlédneme na né ¢i
je vykoname jakoby poprvé, tyto drobné rutinni ¢innosti, spolu s navyklym
zpiisobem nahliZeni na nase okoli, ziskaji novy lesk zdjmu a povzbuzeni.

Plati to i1 pro nase profesiondlni zamé&stnani a jeho prostfedi, a pro nase tzké
mezilidské vztahy, jestlize i ony silou zvyku umdlévaji. Vztah k Zivotnimu
druhovi, pratelim ¢i koleglim tak mutize dojit podstatného omlazeni. Svézi a pfimé

nazieni rovnéz odhali, Ze ¢lov€k mize k lidem ¢i vécem zaujmout odlisny a

vvvvvv
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skloniim. Ocenime to i v dobach, kdy néas zavazné zmény Vv Zivoté nésiln¢ piipravi
0 nase zasadni zvyky. Prokypieni ztvrdlé pidy naseho rutinniho chovani a
smysleni bude mit ozivujici efekt na nasi Zivotni energii, mentalni vitalitu a silu
predstavivosti. Ze vSeho nejdilezitéjsi ale je, abychom do takto provzdusnéné

pudy byli schopni zasadit seminka pribojného duchovniho pokroku.

Asociativni mySleni

Mentalni pfivyknuti standardnim reakcim, sledim ¢innosti, posuzovani lidi ¢i
veéci ma svlyj pivod v asociativnim mysleni. Z mnozstvi predmétl, nédpadd, situaci
a bytosti, S nimiz se setkavame, si vybirame uréité rozliSujici znaky a tyto znaky
spojujeme s vlastnimi reakcemi na né. Dojde-li k opétovnému setkani s danym
objektem, nejprve si jeho znaky spojime se znaky, které jsme vybrali jiz dfive, a
teprve potom je asociujeme s nasi piivodni ¢i nejvyrazngjsi reakci. Vybrané znaky
se tak stdvaji jakymsi signdlem pro vypusténi standardni odezvy, jez muze
sestavat z dlouhého sledu propojenych skutkli ¢i mySlenek, které na zékladé
opakované praxe ¢i zkuSenosti diveérné zndme. Diky tomuto zplisobu fungovani je
pro nas zbyte¢né vynakladat na kazdy jednotlivy krok v takovém sledu zvlastni
usili a zkoumat jej pod drobnohledem. A vysledek? Obrovské zjednoduseni
zivota, diky némuz mame k dispozici energii pro jiné ukoly.

Asociativni mySleni bylo ve vyvoji lidské mysli bezesporu progresivnim a
neobycejné vyznamnym krokem. Umoznilo nam ucit se ze zkuSenosti, a jen diky
tomu jsme mohli objevit a zacit uplatiiovat zakony pfi¢iny a nasledku. Navzdory
viem témto vyhodam se mlZe v asociativnim mysleni skryvat fada vaznych
nebezpeci, je-li s nim nakladdno chybné ¢i lehkomyslné a neni-li peclivé
kontrolovano.

Netplny seznam téchto iskali by mohl vypadat takto:

1. Asociativni mysleni, jeZ se objevuje v totoznych situacich bez obmény,
muze snadno kodifikovat a posilit chybné ¢i netiplné prvotni postiehy, chyby v

usudku a citové predsudky, jako je laska, nenavist ¢i pycha.

2. Neuplné postiehy a omezena stanoviska v posuzovéni, s nimiz jsme si
vystacdili pro jednu konkrétni situaci, se mohou ve zménénych okolnostech ukazat

jako zcela neadekvatni a pfivodit zavazné disledky.

3. Vlivem asociativniho my$leni zaméfeného nespravnym smérem muZeme

pocitovat silnou instinktivni nelibost k vécem, mistliim ¢i osobam, které nam tim
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¢1 onim zpusobem pouze pfipominaji nepiijemné zkusSenosti, ale ve skuteCnosti s

nimi nemaji zadnou spojitost.

Tento stru¢ny vycet piikladu ukazuje, jak nezbytné je hluboké brazdy naseho
asociativniho mysleni ¢as od ¢asu znovu projet, a nejriznéjsi zvyky a stereotypni
reakce, jez S nimi souvisi, pifchodnotit. Jinymi slovy, je tfeba vykroCit ze
zkostnatélych mechanismil, nabyt zpét schopnost piimého nazirani véci a ve svétle
této moudrosti nase zvyky nové zhodnotit.

Podivame-li se jesSt¢ jednou na naS seznam potencialnich nebezpeci
plynoucich z nefizené¢ho asociativniho mysleni, méli bychom 1épe porozumeét,
pro¢ Buddha tolik trval na tom, aby zak pronikl az k zakladnimu kameni
zkuSenosti.

V dimyslnych a hutnych strofach nazvanych ,,Jeskyné®, jez byly zahrnuty do
spisu Sutta Nipata, Buddha pravi, Ze ,,pIné proniknuti do smyslového vjemu
(phassa) osvobodi jedince od chtivosti“ a Ze ,,porozuménim svému vnimani
(saiiiia) bude schopen piekrodit proud samsary* (strofa 778 £.)*.

Postavime-li bdélou pozornost na straz hned k prvni brané, kudy myslenky do
nasi mysli pronikaji, budeme mit nad ptichozimi daleko lepsi piehled a pied
nezvanymi hosty ji jednoduse zavieme. Tak je mozné si uchovat ,rozzarené
védomi“ i v pfipad¢ jeho setkani s ,,nahodilymi poskvrnénimi (Anguttara Nikaya,
1:511%.

Satipatthana Sutta ptedstavuje uceleny systém cviceni vedouci k pfimému,
novému a nezkreslenému vidéni. Trénink se dotyka celé osobnosti v jejich
fyzickych 1 mentalnich aspektech a zahrnuje cely svét zkuSenosti. Metodické
pouziti téchto nékolika cviceni na sebe sama (ajjhatta), na druhé (bahiddha) nebo
sttidavé na obé pomdha odkryvat klamné piedstavy vytvofené zbloudilym
asociativnim myslenim a nespravné aplikovanymi analogiemi.

Hlavni typy klamného asociativniho mysleni lze, podle nazvoslovi dhammy,
zahrnout pod Ctyiii druhy omylu ¢&i zkreslenych predstav (vipallasa): zamé&hovani
neCistého za Cisté, pomijivého za trvalé, bolestivého a bolest pusobiciho za
pfijemné, a neosobniho za osobni. Tato pfekroucend vnimani povstdvaji na
zaklad¢ chybného chapani charakteristickych znakti véci. Pod vlivem vasni a
mylnych usudkl vnimame véci jednostranné ¢i nespravné a pak je stejné chybné
spojujeme s jinymi predstavami. Pouzijeme-li prostou pozornost i na své vnimani
a dojmy, postupem casu je dokaZzeme z té€chto omyld vyprostit a cesta k primému

nazirani véci takovych, jaké skutecné jsou, nas dovede k cili.

13 Srovnej s pasazi o vyznamu smyslového vjemu (&i kontaktu) v zavérednych ¢astech Brahmajala
Sutty (prvni ze 34 suter ve sbirce Digha Nikaya, které shrnuji Buddhovy dlouhé rozpravy).

14 Ciselna sbirka®; &tvrta z péti sbirek, z nichz se sklada Sutta Pitaka palijského kdnonu
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Smysl pro naléhavost

Ten, kdo ma jasné a piimé vidéni, probuzené hluboce jimavymi vécmi ke
smyslu pro naléhavost (samvega'®), zakusi uvolnéni energie a odvahy, jez mu
umozni vymanit se z bazlivého otaleni a ustrnulé rutiny Zivota a mysleni. Je-li
tento pocit naléhavosti udrzovan pii zivote, zasobi takového jedince upifimnosti a
houzevnatosti, jichZ je k osvobozeni zapotiebi.

Tak pravili staii ucitelé:

., Pravé tento svét je polem pro tvé skutky. Je mistem, jez ti odkryva svatou
stezku a mnoho véci, jez prolomi tvou nevsimavost. Nechej se pohnout vécmi, jez ti
rozbusi srdce, a takto pohnut moudre usiluj a bojuj, dokud nezvitezis!*

Nase bezprosttedni okoli je plné strhujicich véci. Jestlize je zpravidla jako
takové nevniméme, je to proto, Ze zvyk nase nazirdni otupil a ucinil nase srdce
necitlivymi. To stejné plati i o Buddhov¢ uceni. Kdyz se s nim poprvé setkame, je
pro nas silnym intelektudlnim 1 emociondlnim podnétem. Ale tento popud
postupné ztraci na své puvodni svézZesti a hnaci sile. Lék spociva v jeho neustalém
ozivovani tim, Ze jej obracime K plnosti zivota kolem nas, ktery neni ni¢im jinym
nez ztélesnénim Ctyt uslechtilych pravd v bezpodtu obmén.

Ptimé nazirani vZene novou zivotni mizu i do téch nejobycejnéjSich
okamzikil vS§edniho dne, az skrze koufmo zvyku prosvitne jejich prava povaha a
ony k ndm promluvi ¢istym hlasem. MiiZe to byt pohled na Zebraka na rohu ulice,
jehoz vidame den co den, nebo placici dit€ ¢i nemoc pfitele, jeZ nami znovu
zaclouma, donuti nas k zamysleni a vyburcuje v nés pocit naléhavosti vydat se
neochvéjnym krokem stezkou vedouci ke konci utrpeni.

Vzpomeiite si na krasny ptibéh o tom, jak se princ Siddhartha poprvé ocitl
tvaii v tvar stafi, nemoci a smrti, kdyz po dlouhé odluce stravené ve svém
iluzornim svété vyrazil na projizd’ku v kocare po kralovském mésté. Tento ptibch
se mohl skute¢né odehrat, nebot’ vime, Ze v Zivoté mnoha velkych osobnosti
nabyvaji obycejné udalosti Casto symbolického vyznamu a vedou k zasadnim
disledkim, sahajicim daleko za jejich zdani vSednosti.

Vzne$end mysl nachdzi vyznam i ve zdanlivé samoziejmosti a prchavému
okamziku propdjci dalekosahly ucinek. Aniz bychom zpochybnovali pravdu
ukrytou v tomto piibéhu, miuzeme predpokladat, ze mlady prinC S nejvetsi
pravdépodobnosti vidél starce, nemocné i mrtvé na vlastni oci jiz predtim. Rozdil
vSak spociva v tom, Ze behem piredchozich pfilezitosti jej pohled na tyto véci nijak
citlivosti mohl pramenit z peclivé chranéného, nepfirozeného ustrani, v némz

princ prozival chvile svého malicherného, byt kralovského §tésti, z dédi€né rutiny

15 touha najit cestu ven z nevédomosti
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zivota, do niz ho otec uvrhl. Teprve v okamziku, kdy se probil zlatou kleci
bezstarostnych zvyk, jej mohla skutecnost utrpeni udefit s takovou silou, jako by
vse vidél poprvé v zZivoté. Tehdy v ném utrpeni vyburcovalo smysl pro naléhavost,
ktery jej odvedl od domackého zivota a postavil doprostied cesty vedouci k
osviceni.

Cim jasnéji a opravdovéji nase mysl a srdce zareaguje na pravdu utrpeni, jez
se nam zjevi ve velmi béznych situacich nasi existence, tim mén¢ Casto si budeme
potiebovat tuto lekci opakovat a tim bude naSe putovani samsarou kratsi. Jasnost
vnimani, jez naSi reakci vyvold, bude pochazet z dosud neodhalené piimosti
nazirani, za niz mizeme vdécit prosté pozornosti (sati); hloubka nasi zkuSenosti

pak bude pramenit z moudrého uvazeni ¢i jasného porozuméni (Sampajanna).

Cesta k vhledu

Piimost nazirani je rovnéz stfedobodem metodické praxe meditace vhledu. V
tomto ohledu je totoznd s piimou ¢i zkuSenostni znalosti umoZznénou meditaci,
¢imz se 1i8i od deduktivni znalosti ziskané studiem a usuzovanim. V meditativnim
rozvijeni vhledu jedinec piimo nazird vlastni fyzické i mentalni procesy, aniz by
jej vyruSovaly zasahy abstraktnich koncepti ¢i filtrovaci sita citového hodnoceni.
Nebot’ ty, v tomto kontextu, obnazena fakta jen zatemiiuji ¢i maskuji, a obiraji je o
silny bezprostiedni dopad reality. Konceptualni zevSeobecnovani na zakladé
zkusenosti jsou uzitecna, pokud nevyboéi z vytyCenych hranic; ovSem narusi-li
meditativni praxi prosté pozornosti, maji tendenci dany fakt ,,vystrnadit™ ¢i jej
urovnat tim, Ze jako by feknou: ,,Neni to nic jiného nez toto.*

Zevseobeciiujici myslenka se u vracejiciho se typu skutecnosti zpravidla stava
netrpélivou, a poté co jej klasifikovala, zahy zjiSt'uje, Ze ji nudi. Prostad pozornost,
jez je kliGovym nastrojem metodického vhledu, si v konkrétnostech naopak libuje.
Vznik a zanik jednotlivych fyzickych i1 mentalnich pochodu sleduje s nadSenim.
Ackoli vSechny fenomény uréitého sledu si mohou typové odpovidat (napt.
nadechy a vydechy), prosta pozornost na né¢ pohlizi jako na samostatné jednotky a
svédomité zaznamenava jejich izolované rozeni i zanikani. Zustane-li nase bd¢la
pozornost ostrazitd, nebudou mit tato typova opakovani, vlivem svého zietézeni,
na mysl mensi dopad, ale naopak vétsi. Tii charakteristiky — pomijivost, utrpnost a
neosobnost — jez jsou v kazdém pozorovaném procesu ukryté, tak 1épe a zfetelnéji
vyniknou. Objevi se ve svétle vrzeném samotnym pozorovanym jevem, ne ve
svétle vypujceném, a to ani od Buddhy, ktery je na poli téchto zkuSenosti

jedine¢nym a nepostradatelnym privodcem.
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Tyto fyzické 1 mentalni fenomény, které ,,0zaii sebe sama®, pak meditatora
obdaii silicim pocitem naléhavosti: odporem, nespokojenosti, uvédomovanim si
nebezpeci, po nichz bude nasledovat odpoutanost — ackoli béhem praxe budou
zcela urcité pritomny také radost, stésti a klid. Potom, budou-li splnény vSechny
ostatni podminky vnitini vyzréalosti, vysvitne v neklamném védomi toho, jenz
vstoupil do proudu (sotapanna), prvni pfimy zablesk kone¢ného osvobozeni:
,,Vsechno, co ma povahu vznikani, ma také povahu zanikani.*

V rozvijeni schopnosti bdélé pozornosti se tak satipatana osvédci jako ryzi

zt€lesnéni dhammy, o niz se pravi:

,,Dhamma velebena Vznesenym je viditelnd tady a ted, nikde neotali, vyzyva

kK prezkoumani, sméruje vpred, aby ji moudry [clovek] primo zakusil. **



