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Uvod

Je vlibec bdéla pozornost silou jako takovou, jak se v nadpise tohoto eseje uvadi? Z hlediska
béZnych Zivotnich Cinnosti to tak nevypada. Ztohoto Uhlu pohledu zaujimd bdéla pozornost, Ci
vhimavost, spiSe skromné misto mezi mnoha dalSimi, zdanlivé dileZitéjsimi, mentalnimi
schopnostmi, které slouzi k vyplnéni rozlicnych ptani. Zde bdéld pozornost znamena pouze ,sledovat
své kroky“, abychom nezakopli nebo nepromeskali pfileZitost k dosaZeni svych zajm{. Bdélou
pozornost vétSinou kultivujeme umysiné jen pfti specifickych Ukolech ¢i dovednostech, ale i zde ji

er Ve

pfisuzujeme podradnou ulohu, a jeji SirSi rdmec a moznosti prehlizime.

Dokonce i ten, kdo se zajima o Buddhovo uceni, ale neprostuduje do hloubky rozmanité
klasifikace a soupisy mentalnich faktor(, v nichz bdéla pozornost hraje roli, mize mit tendenci vnimat
tuto schopnost jako , jednu z mnoha“. Muze ziskat dojem, Ze jeji role je spiSe podruzna a spociva ve

stinu jinych schopnosti.

Bdéld pozornost ma opravdu ponékud neokazaly charakter, pokud bychom ji méli zosobnit.
Mentalni faktory, jako je oddanost, energie, predstavivost Ci inteligence, jsou ve srovnani s ni jisté
zajimaveéjsimi osobnostmi, které ¢ini na lidi a situace bezprostfedni a vyrazny dojem. Jejich dzemni
zisky byvaji rychlé a znacné, ale Casto nejisté. Bdéla pozornost ma na rozdil od nich nevtiravy
charakter. Jeji ctnosti zafi dovnitf a v béZném Zivoté prechazi vétsina jejich prednosti v jiné dusevni
schopnosti, které zpravidla poberou vSechny zasluhy. Chceme-li ocenit jeji skutecnou hodnotu a jeji
tichy, pronikavy vliv, musime ji dobfe poznat a pratelstvi s ni prohloubit. Bdéla pozornost kraci zvolna
a rozvainé, a jeji denni napln prace je ponékud jednotvarna. Avsak z mist, kam vkroci, uz ji neni

snadné vystrnadit, a dobytd Uzemi plné ovladne a propljci jim svou moc.

Mentalni schopnosti takovéto povahy byvaji, podobné jako osoby podobného typu, Casto
prehlizeny a podcenovany. V pfipadé bdélé pozornosti bylo zapotiebi génia jako Buddhy, ktery
odhalil jeji talent ukryty pod prostym Satem a ztohoto mocného seminka vytéZil obrovskou silu
v ném obsaZzenou. Uvidét a vyuzZit potencial, ktery se skryva ve zdanlivé bezvyznamné véci, je
skutecné znakem génia. Zde se potvrzuji slova o tom, Ze madlo byva vic. Nastava k prehodnoceni
hodnot, a zméni se i standard velikosti a malosti. Skrze Mistrovu mysl konecné spatfime bdélou
pozornost jako bod, v némz je nesmirna otacejici se masa svétského utrpeni vyzdvizena ze svého

dvojiho ukotveni v nevédomosti a chténi.
Buddha poukazoval na silu bdélé pozornosti velmi dlrazné:

Tvrdim, Ze bdéld pozornost je vSendpomocnd. (Samyutta, 46:59)



Bdélou pozornosti Ize zvlddnout vse. (Angutarra, 8:83)

Bdéld pozornost zazniva i ve slavné a padné Buddhoveé teci, kterou zacina a konci Satipatthana

Sutta neboli Rozprava o zakladech bdélé pozornosti:

Toto je jedind cesta, mnisi, k ocisténi bytosti, k prekondni utrpeni a béd, ke zniceni bolesti a
zdrmutku, k nastoupeni sprdavné cesty, k dosaZeni nibbdny, a tou jsou Ctyri vztaZné soustavy bdélé

pozornosti.

Pokud v béZzném Zivoté nasmérujeme bdélou pozornost ¢i uvédoméni k néjaké véci, malokdy ji
u pozorovaného predmétu udrzime tak dlouho, abychom ho dokazali peclivé a vécné posoudit.
Bdélou pozornost zpravidla vystfida emocni reakce, rozlisujici mysleni, ivaha nebo jednani sledujici
urcity cil. | v Zivoté a mysleni podléhajicimu Buddhovu uceni byvd bdéla pozornost (sati) spojena
s jasnym porozuménim (sampajafifia) pravému Ucelu ¢i vhodnosti urcitého jednani, a dalSim
zietelllm. Ani zde tady nepohlizime na ni samotnou. Ale abychom mohli ze skute¢né i potencidlni sily
bdélé pozornosti zacit ¢erpat, musime ji pochopit a cilené péstovat v jeji zakladni, ryzi podobé, kterou

budeme nazyvat prostd pozornost.

Prostou pozornosti rozumime jasné a soustfedéné vnimani toho, co se vdaném okamziku
snami a v nas skute¢né odehrava. Nazyvame ji ,prosta“ pozornost, nebot se vénuje holym faktim
daného vjemu, aniz by na né reagovala ¢inem, slovem nebo mentdlnim postojem. Tento Cisté
receptivni stav mysli predstavuje zpravidla jen velice kratkou fazi myslenkového procesu a jen
zfidkakdy si ji uvédomujeme. Avsak v metodickém rozvijeni bdélé pozornosti, jehoz cilem je odhaleni
jejich skrytych sil, udrzujeme prostou pozornost tak dlouho, jak nam to sila naseho soustfedéni
dovoli. Prosta pozornost se tak stava klicem k meditativni praxi satipatdny, kterd ndm otevre dvere

k ovladnuti mysli a konecnému osvobozeni.

Prostou pozornost rozvijime dvéma zpUsoby: (1) metodickou meditativni praxi s vybranymi
objekty; (2) jejim praktickym uplatnénim na normalni udalosti dne, spolec¢né s vSeobecnou bdélosti a

jasnym chapanim. Podrobnosti této praxe byly jiz popsany jinde a neni t¥eba je tu opakovat.!

Primarnim ucelem této eseje je ukazat a vysvétlit Ucinnost této metody, jinymi slovy
demonstrovat skutecnou silu bdélé pozornosti. Zvlasté vdobé, jako je naSe, kterou opanuje
povércivy kult neustalé vnéjsi Cinnosti, se najdou lidé, ktefi budou o této metodé pochybovat: ,Jak
muzZe tak pasivni postoj mysli, jako je prostd pozornost, vést k oném zavratnym vysledklm, které si
narokuje?“ Takovym tazatelllm doporucujeme, aby se nespoléhali na soudy jinych, ale aby podrobili

Buddhova tvrzeni osobnimu prezkoumani. Avsak ti, ktefi jesté neznaji Buddhovo uceni natolik, aby ho

! Viz Nyanaponika Théra, Jddro buddhistické meditace (DharmaGaia, 2013)



prijali za spolehlivého vidce, se mozna budou zdrahat s praxi bdélé pozornosti zacit. Radikalni
jednoduchost metody v nich bude budit podezieni. Tato esej predklada laskavému Etenafi mnozstvi
»dobrych dlvod({“ k tomu, pro¢ bdélou pozornost uvést v praxi. Tyto dlivody mohou zaroven slouZit
jako uvod do vSeobecného ducha satipatdny a jako ukazatelé jejich Sirsich a vyznamnych perspektiv.
V neposledni fadé autor doufd, Ze Ctenaf, ktery se vénuje metodickému tréninku mysli,

v nasledujicich pasazich rozpozna prvky své vlastni praxe, a to ho povzbudi k jejich cilené kultivaci.



CtyFi zdroje sily prosté pozornosti

Nyni se budeme zabyvat ¢tyfmi aspekty prosté pozornosti, které jsou hlavnimi zdroji sily bdélé
pozornosti. Nejsou jen jeji hnaci silou, ale soucasné klicovymi aspekty, kterym tato metoda rozvoje

mysli vdéci za svou Ucinnost. Jsou to:

funkce ,,uklidu” a ,,pojmenovani“
nenasilny, nedonucovaci postup

schopnost zastaveni se a zpomaleni

> wonN o

pfimocaré vidéni

1. Funkce ,,uklidu” a ,pojmenovani“

Uklid mentalni domacnosti

Jestlize se clovék, ktery svou mysl neharmonizuje a neovlada pomoci metodického tréninku,
dlikladné podiva na své kazdodenni myslenky a cinnosti, setka se s ponékud zneklidriujicim obrazem.
Kromé nékolika hlavnich proudl rozhodnych myslenek a jednani bude vSude celit spletité zméti
vjemQ, Uvah, pocitl a nahodilych télesnych pohyb( svédcicich o neusporadanosti a zmatku, ktery by
ve svém obyvacim pokoji jisté nestrpél. A pfitom tento stav véci povazujeme v rdmci znacné Casti
naseho bdélého Zivota a nasi normalni duSevni ¢innosti za pfirozeny. Podivejme se nyni na tento

chaoticky vyjev podrobnéji.

Nejprve zjistime, Ze nasi mysli neustdle protéka obrovské mnozstvi nahodilych smyslovych
vjem(, naptiklad vizudlnich ¢i zvukovych. Vétsina z nich zlstava vagni a fragmentarni, jiné se dokonce
zakladaji na chybném postiehu ¢i $patném Usudku. Casto se stavaji neovéfenym vychodiskem nasich
dalSich soudl a rozhodnuti, ackoli jsou samy o sobé defektni. Je pravda, Ze vSechny tyto béiné
smyslové viemy nemusi, a ani nemohou byt pfedmétem soustfedéné pozornosti. Kdmen na cesté, na
kterém ulpime pohledem, se bude doZadovat nasi pozornosti pouze tehdy, bude-li nam bude
prekazet v cesté nebo ndm z néjakého divodu pripadne zajimavy. Pokud ale tyto béziné vjemy
nechdvame zcela bez povSimnuti, miZzeme mnohokrat zbytec¢né zakopnout anebo prehlédnout

vzacny kamen.

Kromé béznych smyslovych viem( nase mysl registruje fadu dulezitéjsich a konkrétnéjsich
viem0, myslenek, pocitd a projeva vile, které maji k naSemu cilevédomému Zivotu uzsi vztah. | zde

shleddame, Ze se z podstatné casti nachazeji ve stavu naprostého chaosu. Nasi mysl kfizuji stovky



nesourodych myslenkovych proudl, vsude se nachazeji smésice nedokoncenych myslenek,
potlagenych emoci a prchavych nélad. Radu z nich stihne pred¢asna smrt. Vinou své vrozené mdlé
povahy, nasi nedostateéné soustfedénosti ¢i dravosti novych a silnéjsich dojmU nejsou schopny
naporu odolat a rozvinout se. Jestlize budeme svou mysl néjakou dobu pozorovat, vS§imneme si, jak
snadno Ize nase myslenky rozptylit, jak ¢asto se chovaji jako nedisciplinovani debatéfi, ktefi se
neustale vzajemné prerusuji a odmitaji naslouchat argumentlim druhé strany. Mnoho myslenkovych
proudy zlstane ve svém zarodecném stavu nebo nevyusti v odhodlani a ¢in, nebot se ndm nedostava
odvahy akceptovat jejich praktické, mravni ¢i intelektualni disledky. Pokud vytrvame v introspekci
nasich primérnych vjemt, myslenek a soudd, budeme si muset pfipustit, Ze mnohé z nich jsou
nespolehlivé. Jsou jen produktem zvyku, vedené intelektudlnimi ¢i emocnimi predsudky, nasimi

preferencemi ¢i averzemi, lenosti, sobeckosti, chybnymi ¢i povrchnimi postiehy.

Takovy pohled do dlouho zanedbdvanych koutl mysli pozorovatelem jisté otfese, ale bude
k dobru véci. Vyvold v ném naléhavou potfebu metodické dusevni hygieny, ktera pronikne tenkou
krustou na povrchu mysli az do onéch nezmérnych oblasti védomi, kde dosud panovalo vécné Sero.
Pozorovatel si uvédomi, Ze ten relativné maly sektor mysli, ktery se nachdzi v intenzivnim svétle
rozhodné vile a mysleni, nepredstavuje spolehlivy standard vnitini sily a jasnosti védomi jako celku.
Rovnéz pochopi, Ze kvalitu individudiniho védomi nelze méfit podle nékolika optimalnich vysledkd
dusevni cinnosti, kterych bylo dosazeno v kratkych, prerusovanych periodach. Rozhodujicim
faktorem urcujicim kvalitu védomi je porozuméni sobé sama a sebeovladani — jinymi slovy, jestli ono

matné uvédomovani si nasich béznych myslenek a nekontrolovana ¢ast nasi kazdodenni ¢innosti maji

tendenci vzrastat ¢i ubyvat.

Hlavni vinu za tento nepofadek a zmatek, ktery ve své mysli nalézame, nese mald denni
nedbalost v mysleni, slovech a skutcich, kterd nds provdzela zivotem (a jak u¢i Buddha, mnoha nasimi
existencemi) celou fadu let. Tato nedbalost vytvari problém a udrzuje ho pfi Zivoté. Stafi buddhisticti
ucitelé tvrdili: ,,Nedbalosti vznikd mnoho Spiny. Stejné jako vdomé i v mysli se za den ¢i dva nakupi
jen velmi malé mnoiZstvi Spiny, ale jestlize neuklizime radu let, mald hromadecka se proméni

v obrovskou horu odpadu.?

’

V temnych, zanefadénych koutech mysli se ukryvaji nasi nejnebezpecnéjsi nepratelé. Odtud na
nas znenadani Utodi, aniz bychom si jich vSimli, a aZ pfiliS ¢asto ndm pfripravi drtivou porazku. Tento
Sery svét obyvany frustrovanymi tuzbami a potlacovanym rozhofcenim, zavahanimi, vrtochy a mnoha
dalSimi stinovymi figurami, je jako podhoubi, které poskytuje potfebné Ziviny nahlym vasnim —

lacnosti a chtici, nendvisti a vzteku. Temny a zatemnujici charakter tohoto soumracéného svéta je

2 Angarika B. Govinda, Psychologicky pristup rané buddhistické filozofie (Londyn: Rider & Co., 1961).



navic samotnou podstatou a Zivhou puldou tretiho a nejsilnéjsiho kofene zla (akusala mula) —

nevédomosti ¢i mylnych predstav.

Dokud budou tyto kofeny zla nachazet v nekontrolovanych Sedych zénach mysli své Gtocisté a
oporu, dokud bude pevné utkana tkanina téchto napll srozumitelnych myslenek a emoci tvofrit
zakladni texturu mysli, do niZ je vpleteno jen nékolik zlatych pramen( uslechtilych a jasnych
myslenek, pak veskeré pokusy o odstranéni hlavnich poskvrnéni mysli — lacnosti, nenavisti a
nevédomosti — nutné selZou. Jak ale stouto nepoddajnou, sloZitou zméti nalozZit? Obycejné se ji
snazime prehlizet a spoléhame na energie nasi povrchové mysli, které plsobi proti nim. Avsak
jedinou jistou napravou situace je postavit se k ni celem — s bdélou pozornosti. Neni zapotrebi nic
slozitéjsiho nez vypéstovat si zvyk vystavovat tyto primitivni myslenky proudu prosté pozornosti, a to
co nejcastéji. Pracovnim principem je zde jednoducha skutecnost, ze dvé myslenky nemohou
existovat soucasné v jeden okamzik. V jasném svétle bdélé pozornosti neni prostor pro mentalni
Sero. Jakmile se z nepretrzité bdélé pozornosti stane pevny opérny bod nasi existence, bude uz
relativné druhoradou zalezitosti, jakym zplsobem se mysl s témito zakrnélymi myslenkami, naladami
a emocemi vyporada. MdzZeme je jednoduse zavrhnout a nahradit uZitecnymi myslenkami, nebo si je
mulzZeme ponechat, a dokonce je pfimét k tomu, aby dokoncily to, co chtély fici. V tomto pfipadé se
Casto ukaze, jak ubohé a slabé ve skutecnosti jsou, a po jejich odhaleni uz nebyva obtizné se jich
zbavit. Takové pouZiti prosté pozornosti je velice jednoduché a efektivni. ObtiZznost spociva pouze

v jejim dlsledném aplikovani.

Pozorovat néjakou komplexni véc znamena rozpoznat jeji dil¢i souédsti a vyclenit jednotlivé
prameny, které tuto spletitou tkaninu utvareji. Pokud tento princip aplikujeme na celkovy tok naseho
mentalniho a praktického Zivota, automaticky si vSimneme jeho silného regula¢niho vlivu. Jako by se
tok myslenek v pfitomnosti tisSe pozorujiciho oka zastydél, a v disledku toho se usmérnil a zmirnil.
Takovy proud uZ nebude snadné stocit jinym smérem a stéle vice se bude podobat dobfe regulované

frece.

V priibéhu desitek let naseho soucasného Zivota a napfic tisiciletimi naSich predchozich Zivotd,
kterymi jsme roztaceli kolo existence, se v kazdém z nds postupné utvarel pevné semknuty systém
intelektualnich a emocnich prfedpojatosti, a télesnych a mentalnich zvykd, jejichZ pravoplatné misto a
uzite¢nost v lidském Zivoté jsme prestali zpochybnovat. Aplikace prosté pozornosti kypfi ztvrdlou
padu téchto praddvnych vrstev lidské mysli, a takto ji pfipravuje k zaseti seminka metodického
tréninku mysli. Prosta pozornost rozpoznava a rozplétd jednotlivé nitky husté tkané pavuciny nasich
zvykUd. Peclivé tfidi naslednd ospravedinéni nasich vasnivych impulz(l a predstirané motivy nasich

predsudkl. NeohroZené zpochybriuje staré zvyky, které jiz ztratily své opodstatnéni. Odkryva jejich



kofeny a pomaha nicit vse, co se ukazuje jako skodlivé. Ve zkratce mlzZeme fici, Ze prosta pozornost
narusuje povrch zdanlivé neproniknutelné struktury nezpochybriovanych mentélnich procesl a
zanechava za sebou jemné praskliny. Mec¢ moudrosti ovladany silnou paZi nepferusované meditativni
praxe bude schopen témito prasklinami proniknout a rozbofit tuto strukturu tam, kde je treba.
Jestlize porozumime vnitfnim spojitostem mezi jednotlivymi ¢astmi zdanlivé kompaktniho celku,

prestanou pro nas byt nepfistupné.

Kdyz takto pomoci meditativni praxe odhalime skutecnosti a detaily podminéné povahy mysli,
vznikne znacna Sance mysl zdsadnim zplsobem zménit. Najednou se vse stane ,zpochybnitelné” a
ztrati podstatnou Cast své sebejistoty — a to nejenom dosud nezpochybriované mentalni zvyky,
ztemnélé oblasti mysli a béiné procesy, které se v mysli odehravaji, ale i zdanlivé pevné,
neotresitelné skutecnosti hmotného svéta. Mdla sebedlvéra ,nevyvratitelnych fakt(” radu lidi
natolik ovliviiuje a zastrasuje, Zze nemaiji vili se spiritualitou zabyvat, nebot pochybuiji, Ze je k nééemu
kloudnému dovede. Vyuziti prosté pozornosti k uklidu a regulaci mysli pfinese znatelné vysledky —

vysledky, které rozptyli jejich pochybnosti a povzbudi je k dalSimu postupu na duchovni stezce.

Meéli bychom poznamenat, Ze uklid a regulacni funkce prosté pozornosti maji stéZejni vyznam

i
I

pro ,ocisténi bytosti“, které Buddha prohlasuje za prvni cil satipatany. Jeho vyrok se pochopitelné

tyka ocisténi mysli, a prvnim krokem je vnést do mentalnich procest poradek. Vidéli jsme, jak toho
Ize dosdhnout prostou pozornosti. V komentafi k ,,Rozpravé o zakladech bdélé pozornosti“ je termin

,OCisténi bytosti“ vysvétlen nasledujicim zplsobem:

»Bylo feceno: ,Mentalni temno bytosti poskvriiuje, mentalni jas je ocistuje.’ Tento mentalni jas

prichazi pravé cestou bdélé pozornosti (satipatthana magga).”

Pojmenovani

Jiz jsme fekli, Ze prosta pozornost ,uklizi ¢i usmérfiuje mysl tim, Ze tfidi a rozpoznava rizné
neprehledné prameny mentalnich procesl. Tato identifikacni funkce, podobné jako kazda jina
myslenkova cinnost, jde ruku v ruce se slovni formulaci. Jinymi slovy, ono ,rozpoznani“ doprovazi

jasné ,pojmenovani” jednotlivych myslenkovych prouda.

Praclovék véril, Ze ve slovech se ukryva magicka moc: ,Véci, které mohly byt pojmenovany,

ztratily nad ¢lovékem svou tajemnou moc, hrlizu z nezndmého.“® Tato prastara vira v magicky

* KomentaF k Sutta Nipata v. 334.
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potenciadl pojmenovani se objevuje i v fadé pohadek a myt(, kde je moc démona zlomena tim, Ze se

mu hrdina odvazné postavi a vyslovi jeho jméno.

Ve ,slovni magii“ primitivniho ¢lovéka se ukryva pravda a praxe prosté pozornosti nam silu
pojmenovani potvrzuje. ,Pfizracni démoni“ mysli — nasSe vasnivé impulzy a zatemnélé myslenky —
totiz jednoduchy, objasiujici dotaz na sva , jména“ nesnesou, natozZ aby se vyrovnali s tim, Ze bychom
je mohli opravdu poznat. Toto poznani ¢asto samo o sobé staci k tomu, aby démony pfipravilo o
znacnou cast jejich moci. TiSe pozorujici oko bdélé pozornosti odhali démony v jejich ukrytech.
Zavolame-li na né jmény, vyZzeneme je ven, do svétla védomi. Tam se zacnou hanbit a budou se
muset ospravedInit — pfitom kromé dotazu na jejich totoZnost v této rané fazi prosté pozornosti jesté
ani nebyli podrobeni podrobnéjsimu vyslechu. Jestlize tyto démony odhalime v jejich zarode¢ném
stavu, neunesou napor zkoumavého pohledu a jednoduse se vytrati. Takto nad nékterymi z nich

muZeme zvitézit jiz v pocatecnim stadiu nasi praxe.

Nezadouci, ¢i dokonce opovrzenihodné myslenky, které se v mysli vynoruji, mivaji neblahy vliv
na sebeuctu c¢lovéka, jakkoli mohou byt prchavé a nezfetelné. Takové myslenky vétsSinou odsouvame
stranou, aniz bychom se jimi chtéli zabyvat &i se jim vzeptit. Casto je maskujeme libivéj$imi a
prijatelnéjsimi nalepkami, které zakryvaji jejich skute¢nou povahu. Myslenky, kterych se témito
zpUsoby zbavime, vsak zesili nahromadénou energii pokleslych tendenci v naSem podvédomi. Tyto
postupy v nas navic oslabi vili se mentalnim necistotam branit, a naopak posili nasi tendenci pred
nimi zavirat o€i. AvSak pouZijeme-li jednoduchou metodu jasného a poctivého pojmenovani ci
zaregistrovani jakychkoli nezadoucich myslenek, vyfadime tim tyto dva Skodlivé nastroje —
nevédomost a kamuflaz — ze hry. Zamezime tak jejich zhoubnym dopadidm na strukturu naseho

podvédomi a jejich narusovani naseho dusevniho soustfedéni.

Kdyz na necisté myslenky a osobni nedostatky zavoldme pravymi jmény, mysl si k nim vytvoii
vnitfni odpor, ¢i dokonce averzi. Tento postoj vede k tomu, Ze nad nimi ziskame kontrolu, a nakonec
se jich zcela zbavime. JestliZe tyto prostrfedky nepfinesou okamzitou plnou kontrolu nad nechténymi
sklony, alespon je orazi razitkem opakovaného odporu, které je pti kazdém jejich dalSim vynoreni
oslabi. Mohli bychom obrazné fici, Ze nezdravé myslenky pfestanou byt uznadvanymi mistry scény a
jejich novy ostych ndm jedndni s nimi zna¢né usnadni. Ziskame za spojence silu mravniho studu (hiri-

bala), ktery témito prostymi, a pfitom jemnymi psychologickymi postupy metodicky posilujeme.

Metoda pojmenovani a registrovani myslenek se pochopitelné vztahuje i na vzneSené
myslenky a impulzy, které se timto povzbudi a posili. Tyto prospésné tendence totiz ¢asto prechazime
bez povsimnuti, a proto zlistavaji nepfinosné. Jestlize vsak na né upfeme jasnou pozornost, budeme

jejich rast stimulovat.
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Jednim z nejpfiznivéjsich rysl bdélé pozornosti, a zvlasté pak prosté pozornosti, je, Ze
k postupu na nasi cesté mizeme vyuZit vSeho, co se déje kolem nas i v nas. | nezdravé se mize stat
vychozim bodem pro zdravé, pokud se prostfednictvim technik pojmenovani ¢i registrovani stane

predmétem nezaujatého poznani.

Funkce pojmenovani ¢i ,pouhého uvédoméni si“ se objevuje i v nékolika pasdZich spisu

Satipatthana Sutta, které jsou formulovany pfimou feci. Jedna se o tyto Ctyfi zminky:

1. ,KdyZ zakousi pfijemny pocit, vi: ,Zakousim pfijemny pocit.’,” etc.

2. ,Kdyz si uvédomi zadostivy stav mysli, vi: ,Mysl je Zadostiva. ‘,“ etc.

3. ,le-li vném pritomna (prekazejici) smyslova touha, vi: ,Je ve mné pritomna smyslova touha.
‘“etc.

4. ,Je-li vném ptitomen osvécujici prvek bdélé pozornosti, vi: ,Je ve mné pfitomen osvécujici

prvek bdélé pozornosti. ‘,“ etc.

Zavérem této kapitoly bychom chtéli poukdzat na to, ze uklid a pojmenovdni myslenkovych
procesl je nepostradatelnou pripravou k plnému porozuméni jejich skuteéné povaze — ke vhledu
(vipassana). Tyto funkce vykondvané prostou pozornosti pomohou rozptylit iluzi, Ze myslenkové
procesy jsou kompaktnim celkem. Stejné tak ndm umozni lépe rozliSovat jejich specifické povahy Ci

charakteristiky, a vSimat si vé¢énych promén jejich vzestupu a Ustupu.
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2. Nedonucovaci postup

Prekazky v meditaci

Svét kolem nds i svét nasi vlastni mysli je plny nepfatelskych a konfliktnich sil, které nam
zpUsobuji bolest a frustraci. Z vlastni hofké zkusenosti vime, Ze nemame dost sil na to, abychom se
vsem témto protichGdnym silam postavili v otevieném boji. Ve vnéjsim svété nemlzeme mit vse tak,
jak bychom si prali, a ve vnitfnim svété nasi mysli ¢asto vitézi vasné, impulzy a vrtochy nad hlasem

vvs

povinnosti, rozumu a vyssich aspiraci.

Déle zjistujeme, Ze nezadouci situace se Casto jen zhorsi, zakro¢ime-li proti nim pfilis velkou
silou. Nase vasné se mohou jesté zintenzivnit, jestlize se je budeme snaZit umicet pouze silou vile.
Spory a hadky neberou konce a nabyvaji na prudkosti, jestlize je znovu a znovu rozdmychavame
zlostnymi protiatoky ¢i marnymi pokusy svého oponenta rozdrtit. Vyruseni béhem prace, odpocinku

¢i meditace pocitime silnéji a bude mit dlouhodobéjsi dopad, jestliZe na néj budeme reagovat

roztrpcené a zlostné ve snaze jej potlacit.

Takto se v Zivoté opakované setkdvame se situacemi, jejichZz pribéh nemlzeme vynutit. Existuji
vSak zplsoby, jak Zivotni zvraty a myslenkové konflikty dostat pod kontrolu, aniz bychom museli
pouzit silu. Nenasilné postupy mohou ¢asto uspét tam, kde donucovaci pokusy, at vniténi ¢i vnéjsi,
selhavaji. Touto nendsilnou cestou, kterd vede ke ziskani vlady nad Zivotem, je satipatana.
Metodickym uplatfiovanim prosté pozornosti — kterd je zakladni praktikou pro rozvoj spravného

uvédomovani — se vSechny skryté sily nedonucovaciho postupu postupné rozvinou, a to se vSemi

svymi blahodarnymi ucinky, a Sirokymi a necekanymi implikacemi.

V tomto kontextu nas budou predevsim zajimat pfinosy satipatany pro ovladnuti mysli a pro
postup v meditaci, ktery z nendsilného pristupu vyplyne. PrileZitostné se vSak zaméfime i na jejich

odezvy v kazdodennim Zivoté. Pfemyslivy ¢tenar je mize snadno aplikovat na své vlastni problémy.

Protichidné sily, které se v meditaci objevuji a které ¢asto narusuji jeji snadny prabéh, jsou

trojiho druhu:

1. vnéjsi vyruseni, napf. hluk
2. mentalni znecisténi (klésa), napt. sexuadlni touha, hnév, roztékanost, nespokojenost ¢i lenost,
které mohou vyvstat kdykoli béhem meditace

3. nahodilé zbloudilé myslenky ¢i denni snéni

Pro ¢lovéka, ktery s meditaci teprve zacind, pfedstavuji tato rozptyleni kdmen Urazu, nebot

jesté neziskal potfebnou zbéhlost vtom, jak s nimi efektivné nakladat. Zamyslet se nad témito
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rusivymi faktory jen béhem jejich vynofeni v meditaci samo o sobé nestaci. Zastihnou-li nds
nepripravené, budeme se snimi potykat viceméné chaoticky a neudcinné, a navic sostnem
podrazdéni, které se stane dalsi prekazkou na nasi cesté. Jestlize se rusivé vlivy jakéhokoli druhu a
neobratné reakce na né objevi béhem jednoho sezeni vicekrat, zfrejmé nas to silné zdepta a podrazdi,

a budeme mit sto chuti dalSich pokusli o meditaci zanechat, alespori pro dany den.

| ti meditujici, ktefi maji dostatek informaci z knih nebo od ucitele o vSech podrobnostech
tykajicich se jejich pfedmétu meditace, Casto nevédi, jak stakovymi rusivymi podnéty dovedné
jednat. Pocit bezmocnosti vic¢i nim je pro clovéka, ktery s meditaci zacina, nejtézsi prekazkou.
V tomto stadiu mnozi pfijmou porazku a zanechaji jakychkoli dalSich pokusli o metodickou praxi.
V meditaci, stejné jako ve svétskych zaleZitostech, plati, Ze to, jak se s témito ,prvotnimi obtizemi“

vyporadame, Casto rozhodne o nasem uspéchu ¢i prohre.

Setka-li se nezkuSeny nebo neinformovany zacatecnik svnitfnim ¢i vnéjsim vyrusenim,
vétSinou na néj zareaguje dvéma zpUsoby. Nejprve se rusitele pokusi jemné odtlacit, a kdyZ to
nezabere, bude se ho snaZit odehnat silou vile. PotiZ je vtom, Ze rusivé podnéty jsou jako dotérny
hmyz: kdyZ se po ném ozeneme — nejdrive zlehka, potom ¢im dal vehementnéji a zlostnéji — mozna
se ho na chvili zbavime, ale vétsinou na nds bude dal zarputile dotirat. Usili vynaloZené na zahnani

hmyzu a s nim spojena mrzutost se samy o sobé stanou rusivym faktorem, ktery nas pripravuje o klid.

Satipatana a jeji metoda prosté pozornosti nabizi k témto bezvyslednym, a mnohdy skodlivym
pokustim nenasilnou alternativu. Uspé&$nad nenasilnd metoda ovladnuti mysli musi vychazet ze
spravného pristupu. Pfedevsim si musime plné uvédomit a vécné pfipustit, Ze rusivé podnéty jsou
spoluobyvateli svéta, ve kterém Zijeme, at se nam to libi nebo ne. Nas nesouhlas s nimi na tomto
faktu nic nezméni. S nékterymi se budeme muset usmifit a s jinymi — mentalnimi poskvrnénimi — se

budeme muset naucit efektivné zachazet, dokud nad nimi zcela nezvitézime.

1. Vnéjsi vyruseni

Vzhledem k tomu, Ze nejsme na této husté zalidnéné planeté jedinymi obyvateli, zakonité se
objevi vnéjsi vyruseni rGzného druhu, jako je hluk ¢i necekana navstéva. NemUlZeme vécné Zit v
dokonalé izolaci, daleko od hluku lidi a $tékotu psq, ¢i ve slonovinovych vézich vysoko nad mraky.
Prava meditace neni Utékem pred skutecnosti a nema se stat Utocistém pro docasné zapomnéni.
Cilem realistické meditace je vycvicit mysl k tomu, aby dokazala Celit svétu, ve kterém Zijeme, aby jej
pochopila a zvitézila nad nim. A tento svét nevyhnutelné klade do cesty meditac¢niho Zivota radu

prekazek.
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2. Mentalni znecisténi

Barmsky meditacni mistr, ctihodny Mahasi Sayadaw prohlasil: ,V neosvobozeném svétském
¢lovéku se mentalni znecisténi objevuje neustale. Musi se s touto skutecnosti vyrovnat a dobfe svym
zatemnénim porozumét, aby je mohl vystavit vhodné 1é¢bé satipatany. Casem zeslabnou, délka jejich
Zivota se zkrati, az nakonec nadobro zmizi.“ Poznat svd mentalni zatemnéni a jejich povahu je proto

stejné dulezité jako poznat své vznesené myslenky.

Postavime-li se k mentalnimu kalu ¢elem, objevi se v nds zvySena touha se ho zbavit. Jestlize od
mentdlnich necistot budeme odvracet zrak, nikdy jim nebudeme schopni skute¢né oponovat a
konecnému strfetu s nimi se budeme donekonecna vyhybat. Jestlize na né udefime bezhlavé, jen se
vyCerpame, ¢i dokonce zranime. Ale pokud budeme jejich povahu a chovani peclivé pozorovat,
budeme schopni se na kazdé dalsi setkdni s nimi dobte pfipravit, ¢asto jim predejit, a nakonec je od
sebe navidy zapudit. Pohlédni proto na sva zatemnéni zptima a zhluboka! Odhod' stud a obavy, a

nedej se odradit!

3. Zbloudilé myslenky a denni snéni

Treti skupinou rusitel(, které se v mysli béhem meditace vynofuji, jsou zbloudilé myslenky a
snéni za bilého dne. Jednd se o nejriznéjsi vzpominky a obrazy z neddvné i vzdalené minulosti,
véetné téch, které vyvstavaji z hlubin podvédomi. Dale sem patfi myslenky na budoucnost — plany,
predstavy, obavy, nadéje — a pak také nahodilé smyslové viemy, které se objevuji pravé pfi meditaci a
¢asto po nich nasleduje dlouhy fetézec asociaci. Kdykoli nase soustfedéni a bdélost ochabne,
zbloudilé myslenky a denni snéni vzniklé vakuum zaplni. Ackoli samy o sobé plsobi neskodné, jejich
pfipadech, kdy v mysli pfevladne roztrZitost a neklid. Pokud vSak tyto narusitele dokdzeme udrzet
v patfiénych mezich, docilime i dlouhych chvil nepferusované meditace. Zbloudilé myslenky,

podobné jako mentalni znecisténi, budou zcela vykofenény aZ ve stadiu arahatstvi. Dokonala bdélost,

ktera tento stav charakterizuje, pak bude u dvefi do mysli jiZz navZdy drZet straz.

Viem skutecnostem, které jsme v souvislosti se tfemi druhy rusivych faktord zminili, je tfeba
prikladat velkou vahu a plné je do mysli vstiebat. Jen tak mlZe dojit ke zméné naseho celkového
pfistupu. Potom se nam v téchto rusivych podnétech na zakladé vlastni zkuSenosti zcela zfetelné
odhali vznesenda pravda o utrpeni: ,,NedosaZeni Zadaného je utrpeni.” Podobnym zplsobem nam
stejna situace pomuze odhalit i zbyvajici tfi vzneSené pravdy. A tak prestozZe se zabyvame prekazkami

na cesté, ¢inime tak na pldé satipatany. Bdélé rozpozndavani ¢tyf vzneSenych pravd je soucasti
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rozjimani o predmétech mysli (dhammanupassana).® Charakteristickym znakem, a sou¢asné jednim z
Ukoll bdélé pozornosti je jeji schopnost vztahovat nase zkusenosti k pravddam Dhammy a pohlizet na
né jako na pfilezitosti k jejimu praktickému provadéni. Jiz vtomto raném stadiu, zaméreném na
utvareni spravného a napomocného postoje k meditaci, tak dostavame prvni potvrzeni o Uspésnosti
nasich mirovych zbrani: Diky lepSimu porozuméni soupeflim jsme upevnili svou pozici, kterou dosud
oslaboval nas postoj zabarveny emocemi. Preménou téchto souperd v ucitele pravdy jsme nad nimi

poprvé ziskali prevahu.

Troji protiopatreni

Realisticky pohled na tfi druhy faktorl nepratelskych meditaci nas na stfet s nimi dusevné
pfipravi. V okamziku, kdy se skutecné objevi, nebudeme tolik nachylni na né podrazdéné reagovat.
Po emocni strance budeme vyrovnanéjsi a snadnéji proti nim pouzZijeme jedno z nasledujicich

nenasilnych opatreni.

VGci rusitelim meditace se Ize branit trojim zplsobem. Po dalSim zplsobu bychom méli
sahnout vzdy, kdyZ ten predchozi v boji s ruSivym podnétem selze. Ve vsech tfech pfipadech se jedna
0 pouziti prosté pozornosti; lisi se jen ve stupni a délce pozornosti, kterou vzruchu vénujeme.

Zakladni pravidlo zni: nepfikladat danému rusiteli vétsi mentdlni dliraz, nezZ jaky okolnosti vyzZaduiji.

1. Lehké zaznamenani rusitele

Nejprve rusitele jasné, ale lehce zaznamendme — bez zvlastniho dlrazu a bez toho, aniz
bychom vénovali pozornost detaildm. Po tomto kratkém povsimnuti se pokusime o navrat k nasemu
plvodnimu predmétu meditace. Pokud byl rusitel slabé povahy nebo pokud bylo nase dosavadni
soustfedéni dostatecné silné, zaznamename Uspéch a opét se ponofime do kontemplace. V tomto
stadiu je tfeba, abychom s rusitelem nezabtedli do jakékoli , konverzace” ¢i sporu. Nesmime mu dat
jediny dlvod k tomu, aby chtél zlstat déle. V mnoha ptipadech se rusivy podnét vytrati jako host,
jemuz se nedostalo pfrilis vlidného pfijeti. Diky strohému odmitnuti se budeme moci vratit k plvodni

meditaci, aniz bychom se rusitelem nechali vyvést z miry.

Nenasilny postup zde spociva vtom, Ze na rusitele uplatnime prostou pozornost s minimalni
reakci na néj a s mysli obracenou dovnitt. Pravé timto zplUsobem jednal s nevitanymi navstévniky i

sam Buddha, jak o tom hovofi Mahasufifiata Sutta: ,,... S mysli naklonénou Ustrani... a uzavienou do

* Viz Nyanaponika Thera: Jddro buddhistické meditace (DharmaGaia, 2013)
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sebe sama sméfuje konverzaci k propusténi (téchto navitévnikd).” Santidéva doporucoval podobné
zachazet i s blazny: nemUze-li se jim c¢lovék vyhnout, mél by s nimi jednat ,s Ihostejnou zdvofilosti

dzentlmena”.

2. Durazné,ne”

Pokud rusivy podnét pretrvavd, znovu a znovu mu vénujeme prostou pozornost, trpélivé a
nevzrusené. Stava se, Ze rusitel timto vycerpa svou silu a zmizi. K rusiteli, ktery se opakované vraci,
zaujmeme postoj dlirazného, znovu opakovaného ,ne“. Vyjadfujeme jim své odhodlani nenechat se
vychylit ze svého stanoviska. Je to postoj trpélivosti a nedstupnosti. Nasi schopnost vsimavého

pozorovani zde musime podpofit schopnosti ¢ekat a stat si za svym.

Zminéné dva postupy obycejné funguji u tékavych myslenek a denniho snéni, které mivaji
slabou povahu, avsak ¢asto jim podlehnou i prvni dva typy rusitelll — podnéty prichazejici zvenci a

mentalni necistoty.

3. Premeéna rusitele na predmét meditace

Pokud vsak z néjakého dlvodu neustoupi, je tfeba na né upfit plnou pozornost a ucinit z nich
pfedmét poznani. Takto rusitele pteménime na pravoplatny pfedmét meditace. Stimto novym
objektem mulzZeme pracovat tak dlouho, dokud vnéjsi nebo vnitfni pficiny, které k nému nasi
pozornost dovedly, neustanou. Jestlize se to ukaze jako Zadouci, je mozné si tento predmét meditace

podrzet po zbytek sezeni.

Dejme tomu, Ze nas trapi vytrvaly hluk. Zaméfime na néj svou plnou pozornost, ale davame
pfitom pozor, abychom neprestali rozliSovat mezi predmétem samotnym a nasi reakci na néj. Pokud
se v nds napfiklad zvedne zlost, musime ji jasné rozpoznat v jeji pravé podstaté, kdykoli se objevi.
Takto budeme praktikovat meditaci na predméty mysli (dhammanupassana), jak o ni hovofi pasaz
Sattipatthana Sutty: ,,Zna ucho a zvuky i pouto (rozhofceni), které skrze né vznika.” Jestlize je hluk
prerusovany nebo kolisd ve své intenzité, snadno rozezndme jeho nastup a Ustup (udayabbaya).

Takto obohatime svij pfimy vhled do povahy véci o nestdlost (aniccata).

Podobny pfistup zvolime i v pfipadé mentalnich nedistot, jakymi jsou myslenky Zadostivosti
nebo roztékanosti. Postavime se k nim ¢elem, ale budeme je odliSovat od nasich reakci, jako je tichy

souhlas, strach, roztrpceni i rozcileni. VyuZijeme zde techniku ,, pojmenovani“, diky niz sklidime drive

zminovany uZitek. Ve vracejicich se navalech vasné ¢i neklidu se podobnym zplsobem postupné
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nauc¢ime rozliSovat faze ,vysokého” a ,nizkého”, jejich stridajici se vykyvy, a ziskdme dalsi uzitecné
znalosti o jejich chovani. Stale pfitom nevybolujeme z ramce satipatany, nebot se nejedna o nic
jiného neZ o rozjimani o stavu mysli (cittanupassana) a rozjimani o predmétech mysli

(dhammanupassana: pozornost k prekazkam).

Tuto prostou, a pfitom genidlni metodu pfemény rusSivych vlivi na predméty meditace
mUlzZeme povaZovat za vrchol nendsilného cviceni. Vyuziva vSech nasich zkusenosti k pokroku na
duchovni cesté, a je tak charakteristicka pro ducha satipatany. Z nepfatel se stavaji pratelé, nebot
vSechny tyto rusivé faktory a protichGdné sily se proménily v nase ucitele, a ucitele — at je to kdokoli

— musime povaZovat za svého pfitele.

NemUZeme zde nezminit pasaz z pozoruhodné Gtlé knizky Mald zamecnice od Katharine Butler
Hathawayové>, ktera je dojemnym lidskym svédectvim o sile odhodlani a praktické moudrosti ziskané

utrpenim:

»,Vidy mne Sokuje nevédomost a marnotratnost, s jakou se lidé zbavuji véci, které jim nejsou
vhod, a pfitom vi, Ze to neni spravné. Zahazuji zkusenosti, vztahy, manZelstvi, situace a viemozné jiné
véci jenom proto, Ze se jim nezamlouvaji. AvSak pokud néco vyhodime, je to pry¢. Néco jsme méli, a
ted' nemdme nic. Mdme volné ruce, ale nemaji na ¢em pracovat. Pfitom stac¢i malé kouzlo, a valna
vétsina toho, ¢eho jsme se zbavili, miZe byt preménéna ve svlj pravy opak... Vétsina lidi bohuzel
zapomina na to, Ze moZnost premény, kterou mUiZe byt nezadouci zménéno v Zadouci, existuje témér

v kazdé Spatné situaci.”

Jak jiz bylo feceno, vyskytu rusivych faktorl trojiho druhu nemuiZeme vidy zabranit. Jsou
soucasti naseho svéta a jejich prichody a odchody sleduji své vlastni zakonitosti, bez ohledu na to,
jestli s nimi souhlasime nebo ne. Pokud jim vSak budeme vénovat prostou pozornost, usetfime dost
sil na to, abychom se jimi nenechali strhnout nebo zviklat. Zaujetim pevného, klidného postoje na
bezpecné pladé bdélé pozornosti tak ve skromném méfitku, ale v zasadé identickym zplsobem,
zopakujeme historickou situaci pod Stromem probuzeni. Tehdy se chtél démon Mara, Pan smrti, ve
své chtivosti zmocnit i kousku pldy, na které budouci Buddha sedél. Buddha se odmitl pohnout
z mista. VloZme svou dlvéru v silu bdélé pozornosti a sebejisté zopakujme predsevzeti bddhisattvy:

Ma mam thana acavi! ,,Nesmi (Mara) mé odtud vytlacit!“ (Padhana Sutta)

Nechejme rusitele pfichdzet a odchazet. Stejné jako vSichni ostatni c¢lenové tohoto
nedozirného, neutuchajiciho procesi mentalnich a fyzickych udalosti, které se pred nasim pozornym

pohledem odehravaji, i tyto podnéty vyvstanou, projevi se a opét pominou.

> Nazev originalu: The Little Locksmith (New York: Coward-Mc Cann, 1943).
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Nasi vyhodou je zjevna skutecnost, Ze ve stejny okamzik nemohou existovat dvé myslenky
soucasné. NasSe pozornost se tak, striktné vzato, nevztahuje k pfitomnosti, ale k okamziku, ktery
pravé uplynul. Dokud vladne bdéld pozornost, neobjevi se Zadny ,rusitel” ani Zadné ,necisté
myslenky”. Mame mozZnost setrvdvat na bezpecné pldé své ,pozorovatelny”, kterda je nasSim

potencialnim ,trinem osviceni“.

Tisicim a neutralizujicim vlivem nezaujatého pozorovani, které je spolecné pro vsechny tfi
zminéné postupy, ztraci jednotliva preruseni meditace svlj osten podrazdénosti, a tim i sv{j rusivy
vliv. Dostavi se pravd nezaujatost (vairdgja — doslova ,,odbarveni“). Jakmile budou tyto zkusenosti

zbaveny svého emocniho naboje, ktery nas vybizi ke chtici, averzi, podrazdéni a dalSim mentalnim

zatemnénim, ukazou se nam ve své pravé podstaté jako holé fenomény (suddha-dhamma)).

Nenasilny charakter prosté pozornosti se dotkne meditujiciho ¢lovéka lehce, ale pfitom dost
jisté na to, aby si s citlivou, neurcitou a vzpurnou povahou mysli dokazal poradit. Umozni mu hladce
proplout nejriznéjsimi obtiZznymi situacemi a prenést se pres prekazky kazdodenniho Zivota. Aby
mohlo dojit k meditativnimu ponoru, kvalita nasi energie musi byt vyrovnana. Buddhisticky spis Cesta
ocisty (Visuddhimagga) popisuje zkousku, kterou za davnych casl podstupovali studenti chirurgie,
aby dokazali svou dovednost. Do misky s vodou byl umistén lotosovy list a Zak ho musel natiznout
tak, aniz by ho zcela rozfizl nebo potopil pod hladinu. Kdo pouZil ptilis velkou silu, bud' rozfizl list na
dva dily nebo ho ponofil, a ten, kdo se pfilis bal, skalpelem o list ani nezavadil. V dusevnim tréninku je
také zapotrebi ,jemné, ale pevné ruky chirurga”, a nenasilnou praxi prosté pozornosti tento zrucny,

vyvaZeny dotek pfirozené ziskame.
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3. Zastaveni a zpomaleni

Zachovani klidu

Aby se mysl mohla plné a volné rozvijet, je zapotiebi vlivu dvou vzajemné se dopliujicich sil:
aktivizujici a umirriujici. Tuto dvoji potfebu si uvédomil Buddha, ktery byl velkym znalcem mysli.
Radil, aby schopnosti energie (viriy'indriya) a koncentrace (samadh'indriya) byly stejné silné a dobte
vyvazené.® Dale doporudil tfi ze sedmi faktord osviceni (bojjhanga) k vyburcovani mysli a jiné tfi

k jejimu uklidnéni.” Na rovnovdhu mezi obéma skupinami dohlizi bdéla pozornost. Sou¢asné aktivuje

ty sily, které stagnuji, a kroti jiné, které jsou pfilis intenzivni.

Bdéla pozornost plsobi zdanlivé pasivnim dojmem, ale ve skutecnosti je to aktivizujici sila.
Nabada mysl k ostraZitosti, ktera je nezbytna ke vSem smysluplnym c¢innostem. V tomto pojednani se
vSak budeme zabyvat umirnujici silou bdélé pozornosti. Budeme si vSimat, jak prispiva k rozuzleni
situaci a k odpoutanosti, a jak pozitivné napomaha rozvoji mentalnich kvalit, které pti praci na svém

osvobozeni potrebujeme.

Uplatiovanim prosté pozornosti setrvdvame ve své dusevni a kosmické pozorovatelné v klidu,
jakkoli hlasité k ndm pozZadavky vnitiniho a vnéjsiho svéta doléhaji. Bdéla pozornost disponuje silou
klidu, schopnosti oddalit ¢in a sdhnout po brzdé, schopnosti zastavit ukvapené zasahovani a zdrzet se
usudku, abychom si v této odmlice mohli véci dobfe prohlédnout a moudre je uvazit. Bdéla pozornost
také vnasi zdravé zpomaleni do nasich impulzivnich myslenek, fe¢i a jednani. Zachovani klidu a
zastaveni, navozeni prestavky a zpomaleni — toto budou nase klicova slova, kdyZ budeme hovofit o

umirnujicim vlivu prosté pozornosti.
Ve starodavné Cinské knize se pravi:
At ddvdme vécem zaniknout nebo vzniknout, neni nadto pritom zachovat klid.

Ve svétle Buddhova uceni je pravym , koncem véci“ nibbdna, kterou je mysleno uklidnéni tvard
— sankhdr (sankharanam vupasamo) neboli jejich definitivni ukonceni ¢i zastaveni. Oznacuje se téz
jako ,zastaveni” (nirodha). ,Vécmi“ Ci ,tvary” se zde rozumi podminéné a neosobni jevy, které
vyrastaji z naSeho chténi a nevédomosti. Uklidnéni tvarl nastane ve chvili, kdy skondi jejich
yutvareni” — jinymi slovy, kdyZz ustane karmickd Cinnost, kterd cely svét vytvari. Nastane ,konec

svéta“ a konec utrpeni, o kterém Buddha prohlasil, Ze k nému nelze doputovat jinak nez tak, ze jej

® viz Visuddhimagga (Cesta OCisty), str. orig. 135

"to jest zkoumani, energie, vytrZeni; poklidnost, soustredéni, vyrovnanost (ibid str. 136 a dale)
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objevime sami v sobé. Tento konec svéta ohlasuje kazdé nasSe uvazené zachovadni klidu, zastaveni ¢i
odmlceni se. ,Zachovani klidu“ vtomto nejvy$sim smyslu znamend zastavit hromadéni karmy,
zfeknout se svého neutuchajiciho zajmu o pomijivé véci, zdrzet se vééného zaplétani se do samsary —
cyklu neustalého rozeni a umirdni. Svym rozhodnutim kracet stezkou bdélé pozornosti a cvicit se
v zachovavani klidu a navozovani prestavek odmitame podlehnout Upornym vyzvam, které svét
nasim prirozenym sklontim ke chtivosti ¢i nenavisti klade. Chranime sami sebe pred ukvapenymi a
mylnymi soudy, a nevrhame se slepé do viru vmésujiciho se jednani se vSemi jeho Uskalimi, které

k nému neodmyslitelné patfi.
Kdo se zdrzi zasahovadni, je vsude v bezpeci. (Sutta Nipata, v. 953)

Ten, kdo zistdva klidny a vi, kde se zastavit, se nesetkd s nebezpecim. (Tao-te-ting, kap. 44)

v s

Zminéné cinského pfislovi uvadi, Zze davame-li vécem vzniknout, neni nadto udrzet klid. Véci,
které se zrodily z klidné mysli, predstavuji z buddhistického hlediska ,véci (Ci vlastnosti), které

napomahaji odstrafiovat ndnosy karmy*“.

Pfi zachazeni s nimi se mUzeme drzet tradi¢niho ¢lenéni duSevniho tréninku na mravnost
(chovani), koncentraci (klid) a moudrost (vhled). K ziskani téchto t¥i kvalit napomaha rozhodujicim

zpUsobem pravé postoj udrZeni klidu, ktery je péstovan prostou pozornosti.

1. Chovani

Jak mlGzeme zlepsit své chovani, jeho mravni kvality a jeho schopnost Cinit spravna rozhodnuti?
JestliZze si takovou ndpravu ze srdce prejeme, byva nejmoudrejsi vydat se cestou nejmensiho odporu.
Pokud se totiz ke svym nedokonalostem, hluboce zakorenénym v nasich starych zvycich a silnych

impulzech, obratime zady pfilis prudce, setkdme se s odrazujici porazkou.

v v

Svou pozornost bychom nejprve méli zaméfit na drobné chyby ve svém jednani, feci a Usudku,
které jsou zplsobeny nepozornosti a ukvapenosti. A téch je mnoho. V Zivoté zaZivdme bezpocet
situaci, ve kterych by i kratické zamysleni mohlo zabranit chybnému kroku, a odvratit tak dlouhy
fetéz utrpeni ¢i pocitu mravniho provinéni, ktery zacal jedinym okamzikem nepozornosti. Ale jak
mulzZeme témto undhlenym reakcim zamezit a nahradit je chvilemi bdélosti a reflexe? Tento krok se
bude odvijet od nasi schopnosti zastavit se a navodit prestdvku, kdy v pravou chvili seslapneme
brzdu. To se mGZeme naucit provadénim prosté pozornosti. Touto metodou se u¢ime uméni ,divat se

a Cekat”, u¢ime se odkladat své reakce a zpomalovat je.
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Zpocatku je vhodné provadét tuto praxi v situacich vlastniho vybéru, v rdmci omezeného pole
podnétd, s nimiz se setkavame béhem meditativnich cviceni. KdyZ celime znovu a znovu ndhodnym
smyslovym podnétlm, pocitim ¢i zbloudilym myslenkam, které narusuji nasSe soustfedéni; kdyz
znovu a znovu zkousime potlacovat svou touhu na tyto impulzy tim ¢i onim zplUsobem reagovat; kdyz
pfi kontaktu s nimi kricek po krtcku zvladame udrZet klid — tehdy se pfipravujeme na zachovani
vhnitfniho klidu i na SirSim a nechranéném poli kazdodenniho Zivota. Nabudeme duchapritomnosti,
kterd nam umozni zastavit se a navodit prestavku i v situacich, kdy nas néco prekvapi nebo nahle

,

vyprovokuje ¢i uvede v pokuseni. Témito poznamkami mifime k oném kazdm v nasem chovani, které
maji tendenci se vynorovat na zakladé nasi roztékanosti a zbrklosti, které vsak lze pomoci bdélé
pozornosti pomérné snadno udrzet pod kontrolou. Obratnost v zachdzeni s témito nedostatky se pak
projevi i u téch nepoddajnéjsSich odchylek od mravniho chovani, jejichz kofeny spocivaji v

neovladatelnych prudkych impulzech ¢i hluboce zakofenénych zlozvycich.

Impulzivnost nasich vasni zkroti ona hlubsi tichost, jiz jsme dosahli udrZovanim klidu a
péstovanim prosté pozornosti. Osvojeny ndvyk zastavit se a navodit prestavku zacne fungovat jako

brzda zakofenénych zvyklosti, které nas drive navadély k nezdravému jednani.

Jsme-li schopni se vnitfné ztisit a nechat promlouvat prostou pozornost neboli vytvofit si
prestavku k soudnému uvazeni véci, potom casto prvni napor pokuseni, prvni vina hnévu, prvni mlzny
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 bdélé
pozornosti. Je-li nase bdéld pozornost pronikavd, uspéjeme jiz ve velmi raném stadiu naseho volani

v

IS

po zastaveni sledu znecisténych myslenek nebo cind, jesté dfive, neZz se jimi nechame unést pfri
daleko. Jim pfislusejici poskvrnéni nepreroste jejich plvodni silu, k jejich kontrole postadi méné usili a

my sklidime méné karmickych plodi své ¢innosti, nebo dokonce Zadné.

Vezméme si pfiklad pfijemného vizudlniho objektu, ktery vzbudi nase sympatie. Nase zalibeni
mUze 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 mlze byt tento vizuaini
vjem snadno oddélen od jemné piimési zZadostivosti, jiz jsme mu ptisoudili. Objekt bude jednoduse
zaregistrovan jako ,,néco, co vyvolalo pfijemny pocit”, nebo se pocitované vabeni vytfibi v poklidnou

estetickou radost.

Jestlize ale tuto Sanci promesSkdme, pak naSe zalibeni pferoste v pfipoutanost a v touhu
vlastnit. Pokud v této chvili zavoldme ,stop”, mysSlenka touhy postupné ztrati na sile; jiz pro ni
nebude tak snadné premeénit se v tvrdosijnou Zadostivost a nebudou po ni nasledovat pokusy se

zadaného objektu zmocnit.

22



Jestlize vSak i v tomto okamZiku prejdeme tok nasi Zadostivosti bez povSimnuti, myslenka
Zadosti se patrné zformuluje do feci, ktera si o objekt jiz sama fekne, mnohdy i nevybiravymi slovy.
Neboli, nespasonosna mentalni karma dd vzniknout nespasonosné karmé verbalni. Jsme-li odmitnuti,

proud Zadostivosti se rozvétvi do vedlejsich vybézk( mentalnich necistot, jako je smutek ¢i hnév.

Pokud se alespon v této posledni fazi dokdaZzeme zastavit a pohlédnout na véc s prostou
pozornosti, nebo ji klidné uvazit a vzdat se naplnéni svého ptani, vyvhneme se rfadé dalSich komplikaci.
Jestlize vSak po Zadostivych slovech nasleduje nezdrava télesna karma a ve své posedlosti touhou se

pokusime kyZeného objektu zmocnit kradezi Ci silou, pak je karmické zapleteni dovrseno a my

zakusime jeho dUsledky se vSim vsudy.

Ale i zde plati, Ze dokdZzeme-li se i po zavrSeni svého zhoubného Cinu zastavit a vSe uvazime,
nebude to marné. Nebot bdéld pozornost, ktera vyvstane v podobé 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 Rdhulovi (Majjhima Nikaya 61°):

Jakykoli ¢in se chystds vykonat, skutkem, slovem ¢i v myslence, mél bys tento Cin nejprve
uvdzit... JestliZe pritom zjistis: ,Tento Cin, ktery se chystdm vykonat, bude pro mé zhoubny, nebo
zhoubny pro druhé, ¢i pro mé i pro druhé, bude to nespdsonosny Cin, z néhoZ vzejde utrpeni, které

skonci opét utrpenim” — pak bys tento Cin jisté vykonat nemél.

Stejné tak béehem vykondvdni néjakého cinu, at uZ skutkem, slovem ¢i v myslence, bys mél svij
¢in uvdlZit... Jestlie pritom Zzjistis:, Tento Cin, ktery prdvé vykondvdm, 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 vykondvdni tohoto Cinu upustit.

Také po vykondni ¢inu, skutkem, slovem Ci v myslence, bys mél tento Cin uvdZit... JestliZe pfitom
Zjistis:, Tento Cin, ktery jsem vykonal, byl pro mé zhoubny, nebo zhoubny pro druhé, ¢i pro mé i pro
druhé, byl to nespdsonosny Cin, z néhoZ vzeslo utrpeni, které skoncilo opét utrpenim”— pak by ses mél

takového cinu v budoucnu zieknout.

® shirka suter Palijského kdnonu; ¢.61: Ambalatthika-rahulovada Sutta
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2. Klid

Nyni se podivame, jakym zplsobem ndm miiZe zminéné zastaveni a prohlédnuti si véci prostou
pozornosti pomoci k dosazeni a upevnéni klidu (samatha) v jeho dvojim smyslu: obecného pokoje

mysli a meditativniho soustredéni.

Rozvineme-li u sebe zvyk navodit prestavku, abychom si situaci prohlédli prostou pozornosti,
bude pro nas stdle snazsi uchylit se do vnitfniho ticha i v okamzicich, kdy nebudeme moci fyzicky
uniknout hlasitym, dotérnym zvukim vnéjsiho svéta. Snadnéji se ziekneme zbyteénych reakci na
posetilou fec ¢i skutky druhych. A kdyZ nam osud pfipravi obzvlasté tézké chvile, které jako by
nemély konce, pak mysl vycvicend v prosté pozornosti najde Utocisté v pristavu zdanlivé pasivnosti Ci
naziravého necinéni, a v takovémto rozpoloZeni bude schopna s trpélivosti vyckat, dokud boure

neprejde.

V Zivoté nastavaji situace, kdy je nejlepsi nechat véci dospét do jejich prirozeného konce. Ten,
kdo dokaze setrvat v klidu a cekat, casto uspéje tam, kde by agresivita ¢i horecna aktivita nutné
ztroskotaly. Diky vSimavému pozorovani véci s pokojem v srdci nabudeme presvédceni, Zze nejenom v
kritickych situacich, ale i ve vSednodennim Zivoté neni tfeba aktivné reagovat na kazdy podnét, ktery

zaregistrujeme, ani povaZovat kazdé setkani s lidmi ¢i vécmi jako vyzvu k zasahujici ¢innosti.

Pfestaneme-li se vSim zbytecné zaobirat, naSe vnéjsi napéti se snizi a vnitfni tenze s nim
spojené povoli. Nas kazdodenni Zivot prostoupi vétsi harmonie a pokoj, ktery preklene propast mezi
normalnim Zivotem a klidem zakousenym v meditaci. Ony rusivé vnitini ozvény vSedni roztékanosti,
které ve své hrubsi ¢i jemnéjsi podobé vtrhavaji do hodin meditace a davaji vzniknout télesnému ci

mentalnimu neklidu, postupné vymizi. Neklid, ktery je hlavni prekazkou soustfedéni, se tak bude

dostavovat stale méné Casto, a kdyZ prece povstane, bude pro nds snazsi jej prekonat.

Zaujimani postoje prosté pozornosti, kdykoli se k nému naskytne pfrilezitost, zplsobi, Ze
odstredivé sily mysli, smérujici k jejimu rozptyleni, se vytrati; dostfediva tendence, obracejici mysl
dovnit a vedouci k jejimu soustfedéni, ziskd na sile. Zadostivost prestane vybihat za ldkavymi objekty

proménlivé povahy.

Pravidelna praxe neumdlévajici pozornosti k neprerusovanému sledu udalosti pripravi mysl k
vytrvalé jednobodové koncentraci, nebo koncentraci na omezeny pocet predmétli, v prisné
meditacni praxi. Stejné tak bude rozvijena pevnost ¢i stalost mysli, ktera je dalSim zasadnim faktorem

soustredéni.

V praxi vykondvané zachovani klidu, zastaveni se a navozeni prestavky za ucelem péstovani

prosté pozornosti, pomaha rozvoji nékolika nepostradatelnych soucasti meditativniho klidu: ticha,
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soustfedéni, stalosti mysli a sniZzeni mnozstvi predmétl mysli. ZvySuje béZnou Uroven védomi a
pozveda ji blize k hladiné meditativni mysli. To je velmi dlleZité, protozZe pfilis Sirokd mezera mezi
témito dvéma casto opakované mafri pokusy o mentdlni koncentraci a zabranuje dosaZzeni hladké

plynulosti v meditativni praxi.

V posloupnosti sedmi faktord osviceni zjistujeme, ze faktor osviceni klid (passaddhi-
sambojjhanga) predchazi faktoru soustfedéni (samadhi-sambojjhanga). To mél Buddha na mysli,
kdyz tekl: ,Je-li mysl upokojend, stava se soustfedénou.” Ve svétle predchozich postiehld budeme

tomuto vyroku nyni |[épe rozumét.

3. Vhled
Vzneseny pravil: , Ten, jehoz mysl je soustredéna, vidi véci takové, jaké skutecné jsou.”

A tak vSechny zpUsoby, jakymi prosta pozornost posiluje soustfedéni, predstavuji rovnéz jednu
z podminek pro rozvinuti vhledu. Ale jesté jednim, pfiméjsim a specifi¢téjsim, zplisobem napomahaiji
prostd pozornost a udrzovani klidu ke vhledu. Obvykle nas vice zajima to, jak s vécmi nakladame a jak
je pouZivdme, neZ abychom se je snaZili pochopit v jejich pravé prirozenosti. V dlsledku toho
zpravidla ve spéchu zachytime jen nékolik prvotnich signalQ, které k nam patficny smyslovy viem
vysle. Prostfednictvim hluboce zakofenéného zvyku v nds tyto podnéty vyvolaji standardni odezvu v
podobé usudkd, jako je dobré-spatné, pfijemné-nepfijemné, pravdivé-lzivé. Tato hodnoceni, jimiz se
objekty vymezuji ve vztahu k sobé samym, vedou k odpovidajicim reakcim vyjadirenym slovem Ci

skutkem.

Jen zfidkakdy nasSe pozornost setrvd u béiného ¢i dobfe zndmého objektu déle, nez je k
zachyceni téchto prvnich signall nutné. Z toho divodu prevainé vnimame jen zlomky pozorovanych
véci, zatimco jejich skutecna povaha nam unika. Kromé toho se do ohniska nasi pozornosti dostava
jen po&ateéni faze Zivotniho cyklu objektu, nebo jen jeho maly usek. Casto si ani nejsme védomi, Ze
kazdy objekt predstavuje proces odehravajici se v ¢ase: ma svlij zaCatek a konec, neboli ma radu
aspektl a vztaht, které sahaji daleko za rdmec béZné vnimanych omezenych skutecnosti. Kazdy

objekt ma zkratka svou urcitou pomijivou individualitu.

Svét nazirany timto povrchnim zplsobem bude sestavat z beztvarych utrzk( zkusenosti, tu a
tam zpestfenych subjektivné vybiranymi znaky ¢i symboly. Zvolené symboly byvaji urcovény
predevsim soukromym zajmem jedince, a nékdy jsou dokonce pouZity nespravné. Stinovy svét, ktery

nasledkem toho vznika, nezahrnuje pouze vnéjsi prostredi a jiné osoby, ale také znacnou ¢ast nasich
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vlastnich télesnych a mentalnich procesd. Také ony se ocitaji v podruci stejné povrchni manyry

konceptualizace.

s

Buddha zd@razfiuje Ctyfi zdkladni omyly, které maji plivod v naSem pok¥iveném vnimani a
nesystematické pozornosti: zaménovani necistého za Cisté, pomijivého za trvalé, bolestivého a bolest

puUsobiciho za pfijemné, a neosobniho za osobni.

Kdyz pedet svého ega timto zplsobem vtiskavdme do svéta kazdodennich zkusenosti, pak
zakladni omyl ,toto mi patfi“ (attaniya) zapusti hluboké kofeny do vsech télesnych i mentalnich
faktor(i naseho byti. Tyto kofeny budou jako vlasové kofinky rostlin — jemné, ale hutné a rozvétvené
— a natolik se zapusti, Ze pojmy ,ja“ a ,moje” ndm pljde ze sebe jen tézko setfast pouhym

intelektualnim presvédcovanim o neexistenci ega (anatta).

Tyto zdvazné dusledky vyvstavaji ze zplsobu, jakym véci vnimame: z nasi tendence fitit se do
undhlenych ¢i navyklych reakci ihned poté, co od svych smysld obdrzime nékolik prvnich signald.
Jestlize vSak posbirdame regulacni sily bdélosti a zastavime se za Ucelem prohlédnout si danou situaci
prostou pozornosti, pak se nam fyzické i mentalni procesy, které v daném okamziku utvareji
pfedméty mysli, odhali ve vét$i plnosti a pravdivosti. Nebudou-li okamZité vtaZzeny do viru
sebevztaznosti, a dostanou-li moznost rozvinout se pred ostraZitym okem nasi bdélosti, vydaji
tajemstvi v podobé rozmanitosti svych aspektl a rozvétvené sité vzajemnych vztahl a propojenosti.
Napojeni na osobni zajem, tak tésné a Casto IZivé, ustoupi do pozadi ve stinu SirSiho rozhledu, ktery

jsme si pravé osvojili.

Nami pozorované déje ukazuji svym mnohondsobnym vyskytem a svymi jednotlivymi slozkami
na neustalé zrozovani a zanikani, vzestup a pad. Skutecnost zmény a nestalosti se tak do nasi mysli
vtiskava s rostouci intenzitou. Stejné rozliSovani vzestupu a padu pak rozpousti falesné predstavy o

jednoté, které vznikly vlivem naseho sebestfedného postoje.

Sebevztaznost dokaze vSechnu rozmanitost nekriticky prevazit; smésuje véci dohromady na
zakladé predsudkd o tom, Ze néco je mnou samym nebo Ze néco mi patri. Ale prostd pozornost
ukazuje tyto predstirané jednoty jako neosobni a podminéné fenomény. Kdyz se takto tvari v tvar
znovu a znovu setkdvame s prchavou, zavislou a neosobni povahou Zivotnich déji uvnitf i kolem nas,

objevime jejich monotdnni a neuspokojivy charakter: jinymi slovy odhalime pravdu o utrpeni.

Pomoci jednoduché metody zastaveni, navozeni prestdvky a zachovani klidu za ucelem
uplatnéni prosté pozornosti se vSechny tyto tfi pfiznacné rysy existence — pomijivost, Utrpnost a

neosobnost — pred nami samy rozevirou k pronikavému vhledu do jejich podstaty (vipassana).
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Spontannost

Osvojeny ¢i posileny zvyk bdélého navozeni prestdvky pred samotnym jedndnim nijak
nevylucuje uZitecnou spontannost nasi reakce. Naopak. Cvienim se praxe zastaveni, navozeni
prestavky a zachovani klidu s prostou pozornosti stane sama od sebe zcela spontanni. Preroste v
selektivni mechanismus mysli, ktery, s rostouci spolehlivosti a rychlosti odezvy, dokaze zastavit vinu

zlovolnych ¢i nerozumnych impulzd.

Bez této dovednosti jsme mozna schopni si tyto impulzy intelektualné uvédomit, ale presto do
nich budeme vlivem jejich vlastni plsobivé spontannosti stdle upadat. Praxe bdélého, necinného
zvaZeni situace tak slouZi k nahrazeni nezdravé spontannosti ¢i zvykl zdravymi reakcemi

o

vychazejicimi z naseho lepsiho porozuméni vécem a uslechtilejsich zaméru.

Stejné jako urcité reflexivni pohyby automaticky ochranuji télo, tak i mysl potfebuje spontanni
duchovni i mravni sebeochranu. Praxe prosté pozornosti nas touto vitalni funkci vybavi. Jedinec s
pramérnymi moralnimi standardy se instinktivné vyhyba myslenkdm na kradez ¢i vrazdu. S pomoci

metody prosté pozornosti je mozné Skalu téchto spontannich moralnich brzd nesmirné rozsifit a

neobycejné prohloubit etickou citlivost.

U netrénované mysli byvaji uslechtilé sklony a spravné myslenky cCasto atakovany nahlym
vzplanutim vasni a predsudkd. Bud témto vzplanutim podlehnou, nebo se prosadi jen s obtizemi a az
po vnitfnim boji. Ale jestlize je spontannost nezdravého provérena ¢i do znacné miry sniZzena tak, jak
jsme popsali vyse, nase dobré instinkty a moudré uvaZovani budou mit vétsi prostor se vynofit a
svobodné a spontanné se projevit. Jejich pfirozené proudéni nam poskytne vétsi davéru v silu dobra,
které v sobé neseme, a vybavi nds i vétsi dlivérou k druhym lidem. Tato spontannost dobra nebude

kolisat, nebot bude hluboce a pevné zakofenéna v predchazejicim metodickém tréninku.

A zde se objevuje mozZnost, jak pfreménit predem uvazenou dobrou myslenku (sasankharika-
kusala) v myslenku spontanniho charakteru (asankharikakusala-citta). Je-li takova myslenka, podle
psychologie Abhidhammy’, spojena s poznanim, ocitne se v Zebfitku etickych hodnot jedince na
prednim misté. Timto zplUsobem mulzZeme dospét k praktickému porozumeéni réeni z klasického
pojednéni o &inském taoismu Tajemstvi zlaté kvétiny™, které zni: ,Ten, kdo svym Usilim dospéje ke
stavu bez Usili, dospéje i k plnému pochopeni.” Tento vyrok evokuje podobné tvrzeni v palijstiné
sasankharena asankharikam pattabbam — ,Pfredem uvaZovanym cilenym Usilim lze dosdahnout

spontannosti”.

® buddhistické kanonické texty, které reorganizuji a zobecnuji Buddhovo uceni
1% The Secret of the Golden Flower (“Tai Yi lin Hua Zong Zhi”)
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Je-li s timto mnoZstvim pomucek usnadriujicich mentalni rlst a osvobozeni, které v Buddhové
uéeni nalézame, moudfe naloZeno, neexistuje nic, co by v konecném dlsledku metodé satipatdny
odolalo. A tato metoda nezacind ni¢im jinym neZ jednoduchou praxi zastaveni se a navozeni

prestavky za ucelem provadeéni prosté pozornosti.
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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 dobre
uvazené, je vsak takovéto zpomalovani funkci v rutiné vsSedniho pracovniho dne casto
neproveditelné. O to dulezitéjsi je péstovat tuto praxi ve svém volném case, zejména v udobich
striktniho provadéni satipatdny, nebot cviceni plsobi jako protijed proti zhoubnym duasledkdm
hektického tempa moderniho Zivota. Tato praxe zaroven vnese do naseho kazdodenniho pracovniho

vavs

soukoli vétsi klid, efektivitu a dovednosti.

Pokud jde o meditativni rozvinuti, zpomaleni slouZi jako Ucinné cviceni se v obezietnosti,
kontrole nad svymi smysly a soustfedénosti. AvSsak kromé toho ma pro meditativni praxi jesté
specificky vyznam. V komentafi k Satipatthané Sutté se pravi, Ze zpomaleni pohybl muize pomoci k

opétovnému ziskdni ztracené koncentrace na vybrany predmét.

V této souvislosti se rozprava zminuje o jistém mnichovi, ktery v rychlosti ohnul ruku, aniz by si
byl védom, Ze ji ohnul, jak jeho praxe bdélé pozornosti vyZzadovala. Jakmile si své pochybeni
uvédomil, vratil ruku do predchozi pozice a nyni jiz uvédoméle pohyb zopakoval. Predmétem jeho
meditace bylo zjevné ,jasné uvédomovani Cinnosti“, jak se o tom v Satipatthané Sutté piSe: ,Pfi

ohybani se i natahovani jedna [adept] s jasnym uvédomeénim.”

Zpomaleni télesnych pohybl béhem pfisného meditativniho tréninku je neobycejné cennou
pomlckou k dosazeni vhledového pozndni (vipassana-nana), zejména bezprostfedniho uvédomeéni si
zmény a neosobnosti. Pravé rychlost pohybu totiz do znacné miry posiluje iluzi jednoty, totoZnosti a

pevnosti v nécem, co je ve skutecnosti komplexnim, nestalym procesem.

,

V pfisné praxi satipatdny je tudiz zpomaleni takovych cinnosti, jako je chlize ¢i ohybani a
natahovani ¢asti téla za Ucelem rozliseni jednotlivych fazi kazdého pohybu neocenitelnou pomuckou

’ Vs

pro dosazeni primého vhledu do tfi charakteristik vSech jevi (pomijivost, Utrpnost, neosobnost).

7 7

Nase rozjimani ziska na sile i vyznamu, budeme-li si jasné vsimat, jak kazda dil¢i faze pozorovaného
déje sama od sebe vznikd a zanika, a jak Zadna jeji Cast neprechazi i se ,nepresouva” do faze
nasledujici.

Vlivem navozovani prestdvek za Ucelem provadéni prosté pozornosti se i primérny rytmus
nasich kazdodennich ukond, feci a myslenek stane rozvaznéjsi a klidnéjsi. Zpomalit uspéchany rytmus
Zivota znamen3, Ze nase myslenky, pocity a vnimani budou schopny dojit az na konec své pfirozené
doby existence. PIna bdélost se rozsifi i na jejich zavérecnou fazi: jejich posledni vibrace a dozvuky. Az

prili§ casto byva tato koncova faze odfiznuta nedockavym uchopovanim novych impresi nebo
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chvatnym prikroc¢enim k dalsi etapé myslenkového sledu jesté predtim, nez si jasné uvédomime fazi

pfedchozi.

To je jedna z hlavnich pfi¢in neusporadaného stavu primérné mysli, kterd je zavalena
nezmérnym mnozstvim nerozliSenych ¢i atrzkovitych vjemd, pahylovitych emoci a nestravenych
pfedstav. Zpomaleni se ukdZe byt Ucinnou metodou vedouci k opétovnému nabyti celistvosti a

jasnosti védomi.

Jako vhodné pfirovnani, a soucasné i priklad z praxe, ndm miZe poslouZit postup, jehoz se
dovolava praxe pozornosti k dechu (anapanasati): bdélost musi pokryt cely rozsah dechu, jeho
zacatek, stfed i konec. To md jedna z pasazi Sutty na mysli, kdyz pravi: ,Vnimaje cely korpus (dechu)
budu nadechovat a vydechovat.” Podobné se i cely ,dech” ¢i rytmus naseho Zivota stane hlubsi a

naplnénéjsi, jestlize si diky zpomaleni pfivykneme na prodluzovani pozornosti.

Zvyk v podobé predcasného vytéti myslenkovych procesl nebo jejich odbyti nabyl u ¢lovéka z
moderni méstské civilizace zdvaznych rozmérl. Bez ustani se doZaduje novych a novych podnétq,
jdoucich za sebou v stéle rychlejSim sledu, stejné jako se domaha stdle vétsi rychlosti u pfepravnich
prostiedk(l. Toto pfivalové bombardovani podnéty postupné otupuje jeho citlivost, a tak clovék
potfebuje dalsi stimuly, jesté hlasitéjsi, hrubsi a rozmanitéjSi. Takovy proces, neni-li podrobovan

kontrole, nemuze vyustit v nic jiného nez pohromu.

Jiz dnes mlZeme ve velkém méfitku pozorovat Utlum jemné;jsi estetické vnimavosti a rostouci
neschopnost Ciré, pfirozené radosti. Na jejich misto nastoupilo hektické, kratkodobé vzruseni, které

neni schopno poskytnout skutecné estetické ¢i emocionalni uspokojeni.

Za vzrUstajici povrchnost ,civilizovaného ¢lovéka” a za désivy rozmach nervovych poruch na
Zapadé je do znacné miry odpovédny ,plytky mentalni dech”. Ma vsechny predpoklady k tomu, aby
se stal za¢atkem vSeobecného Upadku lidského védomi, a to jak jeho kvality, tak i rozsahu a sily. Toto
nebezpedi hrozi viem jedinclim, na Vychodé stejné jako na Zapadé, ktefi jsou pred dopadem
technické civilizace nedostatecné duchovné chranéni. Satipatdna mlze k ndpravé téchto situaci
vyznamné prispét, jak jsme zde strucné nastinili. Je to tudiz metoda prospésnd i ze svétského

hlediska.

V ohnisku naseho zajmu ale leZzi predevsim psychologické aspekty bdélé pozornosti a jejich
vyznam pro meditativni rozvoj jedince. ProdluZovani pozornosti, jemuz napomaha zpomaleni, ovlivni
kvalitu védomi tremi hlavnimi zplsoby: (a) zintenzivni jej; (b) vrhne svétlo na charakteristické rysy

objekt(; a (c) odhali jejich souvislosti.
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(a) Predmét prodlouzené pozornosti se do mysli promitne mimoradné silnym a dlouhotrvajicim
zpUsobem. Jeho vliv nebude pocitovan jen béhem myslenkového sledu bezprostiedné po daném
vjemu, ale zasahne aZ do vzdalené budoucnosti. Pravé tato pfi¢innd ucinnost je méritkem intenzity

védomi.

(b) ProdluZovani pozornosti vede k plnéjSimu obrazu pozorovaného predmétu po vsech jeho
strankdach. Prvni dojem, ktery z jakéhokoli nového smyslového objektu ¢i predstavy obvykle
obdrzime, byva jeho nejnapadité;jsi rys. Tento aspekt predmétu poutd nasi pozornost az do okamziku
kulminace dopadu. Ale dany predmét vykazuje i dalsi aspekty Ci charakteristiky a je schopen

vykondvat jiné funkce nez ty, jichZ jsme si pavodné vsimli.

Také se stava, Ze se v nasich prvnich dojmech zcela spleteme. Jen pokud udrZime svou
pozornost u predmétu a prekoname hranice prvniho dojmu, odhali se ndm predmét v plnéjsi SiFi.
Spolu s poklesem prvni viemové viny dochazi k oslabeni prvniho dojmu a jeho predpojatosti. Teprve v
tom okamziku, v této konecné fazi, predmét vyda svému pozorovateli Sirsi spektrum podrobnosti,
kompletnéjsi obraz o sobé samém. A tak jen prodluzovanim pozornosti mizeme dospét k jasnéjsimu

pochopeni charakteristickych ryst predmétu.

(c) Mezi podstatnymi rysy kazdého predmétu, at readlného ¢i jen pfedstavovaného, existuje
jedna celd tfida vlastnosti, jiz kvali nasi zbrklé ¢i povrchni pozornosti ¢asto prehlédneme, a proto je

tfeba o ni pojednat zvlast. Jedna se o souvztaznost predmétu.

Sit vztahG kazdého predmétu saha daleko do jeho minulosti — k jeho pocatku, pti¢inam,
divodim a logickym precedentlim; dale saha vné néj a zahrnuje jeho celkovy kontext — jeho pozadi,
prostiedi a v dané dobé aktivni vlivy. Nikdy nemUizeme plné porozumét vécem, pohlizime-li na né
jako na nepfirozené izolované. Musime je vnimat jakoZto soucast SirSiho vzorce, v jejich podminéné a

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

Vliv prodlouZené pozornosti na podvédomi, pamét a intuici

Uvedené tfi zplGsoby prohlubovani védomi prodluzovanim pozornosti maji pro rozvijeni vhledu
bezesporu prvorady vyznam. Je-li védomi zesileno a jeho predmétové pole rozjasnéno a
rozpoznavano ve své vztahové strukture, je tim pfipravena plda pro ,vidéni véci podle skute¢nosti®.
Kromé svého zjevného vlivu ma tento troji proces jesté i nepfimy vliv na védomi, a to neméné
mohutny a vyznamny: posiluje a zostfuje podprahové schopnosti mysli podvédomé usporaddavat

viemy, a také pamét a intuici. Také ony nezavisle vyZivuji a upevriuji rozvijeni osvobozujiciho vhledu.
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Vhled, jemuz napomahaji, je jako horské jezero z klasického pfirovnani: je napajeno nejenom

destovymi srazkami, ale i prameny vyvérajicimi z jeho vlastnich hlubin.

Vhled Ziveny témito ,,podzemnimi“ zdroji mysli zapusti hluboké kofeny. Vysledky, které vhled
do nasi meditativni praxe vnese, nebude mozné jen tak snadno setfast, a to ani v pfipadé jedincl

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 priznacné rysy daleko zfetelnéji nez v pfipadé ochablé pozornosti. KdyzZ se
opét zanofi do podvédomi, zaujimaji v ném nadale zvlastni misto. To plati pro vSechny tfi zplsoby

prohlubovani vnimani pfedmétu.

(a) Je-li v prlbéhu uvédomovani si predmétu pozornost stejné silnad v konec¢né fazi jako pfi
zaregistrovani predmétu, pak v okamziku, kdy proces uvédoméni skonci a mysl opét upadne do

v

podvédomi, stane se podvédomi pristupné;jsi védomé kontrole.

(b) Jestlize jsme si k néjakému dojmu ¢i predstavé prifadili celou fadu riznych charakteristik,
pak se nebudou s takovou lehkosti ztracet v mlhavém obsahu podvédomi, i kdyZ uZz nebudou
predmétem nasi pozornosti, a stejné tak je nebudou vasnivé zaujatosti zavlékat do mylnych

podvédomych asociaci.

(c) Spravné porozuméni souvztaznosti predmétu podobné ochrani nasi zkusenost pred jejim
splynutim s neroztfidénym materidlem podvédomi. Vjemy ¢i myslenky zaznamenané se zvysenou
intenzitou a preciznosti zUstanou i po svém vstrebani se do podvédomi vyhranénéjsi a pristupnéjsi
nez ty slozky podvédomi, které pochazeji z dojm neurcitych ¢i ,,udivenych”. Bude snadnéjsi prevést
je zpét na védomou hladinu a jejich skryté ucinky na mysl budou méné nevysvétlitelné. Jestlize se,

prostfednictvim zkvalitnéni a rozsifeni uvédoméni, pocet takovychto vyzralych vjem( zvysi,

vysledkem muZe byt jemna zména ve strukture samotného podvédomi.

2. Z nasich predchozich poznamek je ziejmé, Ze ony vjemy, které jsme nazvali ,vyzralymi“ Ci
»Ppristupnéjsimi a preveditelnéjsimi“, se nam snadnéji a urcitéji vybavuji — snadnéji diky jejich vétsi
intenzité a urcitéji diky tomu, Ze jejich jasné ohranicené rysy je ochranuji pred deformaci mylnymi

asociativnimi obrazy Ci predstavami.
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To, Ze si je pamatujeme v jejich kontextu a souvztazinosti, ma dvoji efekt — prispiva to k
bezproblémovéjsimu a presnéjsimu rozpomenuti se. Timto zplsobem pomaha sati ve svém vyznamu

a funkci bdéld pozornost posilit sati ve svém vyznamu a funkci pamét.

3. Vliv prodlouZzené pozornosti na podvédomi a pamét pfinadsi prohloubeni a upevnéni
schopnosti intuice, zejména intuitivniho vhledu, o néjz se ndm predevsim jednd. Intuice neni dar z
neznama. Jako jakdkoli jind mentalni schopnost povstava na zakladé splnéni specifickych podminek. V
tomto pfipadé jsou jimi latentni vjemové vzpominky a myslenky uchované v podvédomi. Vzpominky
poskytujici nejurodnéjsi pidu pro rlst intuice budou pochopitelné ty, které se vyznacuji zvySenou

vevs

intenzitou, srozumitelnosti a bohatstvim osobitych znakd, nebot ty jsou nejdostupné;jsi. Také zde na
tom nese znacny podil uchovana souvztaznost viem0. Vzpominky tohoto typu budou mit organiétéjsi
charakter nez vzpominky na hold ¢i matnd, izolovana fakta, a snadnéji zapadnou do novych

vyznamovych a hodnotovych vzorc(. Tyto ¢lenitéjsi vzpominkové obrazy budou pro schopnost intuice

vyraznym popudem a pomocnikem.

V utajenych hlubinach podprahové mysli tak pokracuje sbér a tfidéni podvédomého materidlu,
ktery se v okamZiku své zralosti vynofi v podobé intuice. K prilomu této intuice nékdy pfitom dojde
za docela obycejnych okolnosti. Jestlize se tyto udalosti jiz dfive ocitly v roli predmétl prodlouzené

pozornosti, mohou mit i pfes svou zdanlivou banalnost silnou evokativni schopnost.

Zpomaleni a navozeni prestavky za Ucelem prostého pozorovani odkryje i u obycejnych véci
véednodenniho Zivota jejich hluboky rozmér, a vysle tak intuitivni schopnosti jasny signal. To plati

také pro intuitivni nahlédnuti Ctyf vzne$enych pravd, jeho? zavrienim je osvobozeni (arahatta).

V pismech nalezneme fadu zminek o mnisich, ktefi béhem vlastni praxe meditace vhledu
nebyli schopni intuitivniho nahlédnuti dojit. Zablesk intuice je udefil v docela odlisSnych situacich:
kdyz zakopli o kdmen nebo zahlédli lesni pozér ¢i bublinu na fi¢ni hladiné. A tak dostdvame dalsi
potvrzeni onoho zdanlivé paradoxniho Uslovi o tom, Ze ,pfedem uvaZovanym cilenym usilim lze
dosdhnout spontannosti“. Tim Ze cilené nasmérujeme plné svétlo bdélé pozornosti na nejmensi

udalosti a ¢innosti kazdodenniho Zivota, ddme nakonec vzniknout osvobozujici moudrosti.

ProdluZovani pozornosti nejenom Ze poskytuje Zirnou pldu pro rdst intuice, ale umozni také
pInéjsi vyuziti, a dokonce zopakovani intuitivniho okamziku. Jak c¢asto oplakdvaji géniové

v

nejriznéjsich obord tvlrci Cinnosti, Ze je zablesk intuice navstivi tak nahle a opusti tak zahy, Ze

pomald odezva mysli mnohdy ani nezachyti jeji jediny zlomek! Ale je-li mysl cvicena ve vsimavém
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odmlcéovani se, zpomalovani a prodluZovani pozornosti, a také podvédomi doznalo zmény, jak jsme

vySe naznacili, pak ma i intuitivni okamzik Sanci nabyt plnéjsiho, pomalejsiho a vyraznéjsiho rytmu.

Kdyz tato situace nastane, jeji dopad bude dostatecné vymluvny a jasny, abychom se onoho
zablesku intuitivniho vhledu naleZité chopili. Nebude ani nemozZné pfivést jeji utichajici vibrace zpét k
nové kulminaci, podobné rytmickému opakovani melodie, kterd v harmonickém rozvinuti

zavérecnych tonl svého prvniho vynofeni znovu povstane.

PIné zuroceni jedinecného momentu intuitivniho vhledu miZe mit rozhodujici vyznam pro nas
pokrok na cesté k plné realizaci. Je-li naSe mentalni sevieni pfili§ chabé a nepolapitelné okamziky
intuitivniho vhledu nam proklouznou mezi prsty, aniz bychom jich na své stezce k osvobozeni plné
vyuzili, mohou se znovu objevit az za fadu dlouhych let nebo dokonce uz vibec ne v souasném
Zivoté. Dovednost bdélé pozornosti nam vsak téchto situaci umozni plné vyuZit, a zpomaleni a
navozeni prestavky za ucelem prostého pozorovani je k osvojeni si této dovednosti cennou

pomlckou.

Po nasi rozpraveé o zastaveni, navozeni prestavky a zpomaleni pro nas bude srozumitelné;jsi i ve
svych dalekosahlych disledcich také jedna z tradicnich definic bdélé pozornosti, jiz najdeme v
palijskych svatych textech: a sice ve své funkci anapilapanata, coz doslovné znamena ,, neodplouvajici
(¢i neproklouzavajici)“. ,Jako se vydlabané dyné plovouci na hladiné pIni vodou,” dodavaji
komentatofi, ,tak i bdéla pozornost vstupuje do hloubi predmétu, misto aby se prehnala jen po jeho

povrchu.”

Vyse zminény termin z palijStiny, a soucasné vystizna charakteristika bdélé pozornosti, by se

tak dal prihodné prelozit jako ,nepovrchnost”.
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4. Primost vidéni

Kéz bych se vSsemu odnaucil, abych mohl nové vidét, nové slyset, nové citit. Zvyk nasi filozofii

kazi.
G. C. Lichtenberg (1742-1799)

V jedné z predchozich c¢asti jsme hovofili o impulzivni spontannosti nezdravého. Vidéli jsme, jak
je zastaveni se za Ucelem prosté a prodlouzené pozornosti schopno nase zbrklé, impulzivni reakce
vyvazit, ¢i omezit, ¢cimz ndm umoznuje cCelit jakékoli situaci se svézi mysli, s pfimosti nazirdni, ktera

neni témito prvnimi spontannimi odezvami zakalena.

Pfimosti nazirani rozumime pFimé vidéni skutecnosti, bez jakychkoli zabarvujicich ¢ci
zkreslujicich ¢ocek, bez dotérnosti citovych ¢i navyklych predsudkd a intelektualnich zaujeti. Znamena
to postavit se tvari v tvar holym faktim reality, patfit na né tak jasné a Cerstvé, jako bychom je vidéli

poprvé v Zivoté.

Sila zvyku

Spontanni reakce, které tak Casto stoji v cesté pfimému nazirani, nemaji ptivod cisté v nasich
vznétlivych nutkanich. Velmi casto jsou produktem zvyku. V této podobé nas obvykle ve svych
sparech drZi jesté krecCovitéji a houZevnatéji — a toto sevieni mlze pracovat bud v nas prospéch, ci

neprospéch.

Priznivy dopad zvyku lze pozorovat na ,sile opakovaného cviceni“. Tato sila bdi nad nasimi
Uspéchy a dovednostmi — at jiz manudlnimi ¢ mentadlnimi — aby od nich odvratila Ujmu di
zapomnétlivost a aby je preménila z béinych, kratkodobych, nedokonalych nabyti v dikladné

zvladnuté prednosti 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 rizného druhu.
Vzhledem k nasemu aktudlnimu kontextu se budeme zabyvat pouze timto negativnim aspektem

zvyku jakoZto véci, kterd zdrZuje a zastird primost nazirani.

v

Jak jsme jiz podotkli, navyklé reakce maji obecné vétsi dopad na nase chovani neZ reakce
impulzivni povahy. Prudké impulzy ¢asto odezni tak nahle, jako se objevily. Pfestoze jejich dlsledky
mohou byt vazné a mohou sahat daleko do budoucnosti, jejich vliv neni v Zadném pfripadé tak trvaly a

hluboky, jako je tomu u zvyku.
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Zvyk rozprostird svou nekoneénou a jemné utkanou sit nad poéetnymi oblastmi naseho Zivota
a smysleni, a neustdle se toho do ni snazi pochytat vic a vic. Jestlize v této siti uviznou nase prudké
reakce, Ceka je proména z chvilkovych vzplanuti v trvalé charakterové rysy. Letmy impulz,
prileZitostné pozitkarstvi, prechodny vrtoch — z toho vseho se mizZe opakovanim stat zvyk, jejz bude
obtizné vykorenit, touha, jiz bude tézké ovladnout, ¢i automatickd funkce, jiz prestaneme

zpochybriovat.

Opakované potéseni preméni touhu ve zvyk, a ni¢im neomezovany zvyk preroste v nutkani.
Nékdy se stava, Ze zpocatku nepriklddame néjaké Cinnosti nebo mentalnimu postoji nijak zvlastni
osobni vyznam. Tato cinnost nebo postoj ndm mohou byt lhostejné a bezvyznamné. Je pro nas
snadné se bez nich obejit nebo je dokonce nahradit jejich protéjsky, protoze ani nase city, ani nas
rozum nas netlac¢i ke konkrétni alternativé. Ale vlivem opakovani zacneme na danou aktivitu nebo
myslenku nahlizet jako na ,pfilemnou, Zadouci a spravnou”“, nebo dokonce jako na
»ospravedlnitelnou”, aZz se s ni nakonec plné ztotoznime. Nasledkem toho vnimame jakékoli naruseni
této rutiny jako nepfijemné &i nespravné. K jakémukoli vnéjsSimu vyruseni pocitujeme nahle znacny
odpor, dokonce se na takovy zasah divame jako na ohroZeni svych ,Zivotnich zajmu a princip(“. Ve
vsech dobdach pohlizeli lidé s primitivni mysli, at jiz , civilizovani“ ¢i nikoli, na cizince a jeho ,,podivné
zvyky” jako na nepfitele, a jeho pouhou pfitomnost, nedtocnou ve své povaze, vnimali jako vyzvu Ci

hrozbu.

Zpocatku, kdyZz jesté konkrétnimu zvyku nepfipisujeme zvlastni dulleZitost, sméfuje nase
postupné utvarend pfipoutanost ne az tak k samotné Cinnosti jako k potéseni z nerusené rutiny. Sila
takové pripoutanosti k zabéhlému chodu véci vychazi ¢aste¢né z nasi fyzické a mentalni ochablosti,

v

kterd nas Casto pevné svira ve své moci. Nyni se viak podivejme na dalsi ddvod, proc se k rutiné tak

radi pfipoutdvame.

Silou zvyku obdafime svij specificky zajem — at je to materidlni pfedmét, ¢innost ¢&i zplsob
smysleni — takovym emocionalnim ddrazem, Ze pouto k docela bezvyznamnym ¢i banalnim vécem
zhouzevnati natolik, jako by se jednalo o nasSe zasadni potfeby. Nepfitomnost védomé kontroly
dokaze proménit i sebemensi zvyk v pdna naseho Zivota nemajiciho soupefe. PropQjéi mu

nebezpeénou schopnost omezovat nas charakter, Cinit jej rigidnim, zuZovat nasi svobodu pohybu —

fyzického, intelektualniho i duchovniho. Svou podftizenosti danému zvyku si kovame nové okovy a
ochotné podléhame novym pfipoutanostem, averzim, predsudkim a slabostem neboli novému

utrpeni.

v

Nebezpeci pro duchovni rozvoj nastolené dominantnim vlivem zvyku je dnes moznd zavaziné;si

nez kdysi, nebot expanzivnost zvyku je v soucasné dobé, kdy specializace a standardizace zasahuji do
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tolika rlznorodych sfér Zivota a mysleni, neobycejné markantni. Zamyslime-li se nad pasazii ze
Satipatthany Sutty o vytvareni pout, méli bychom pomyslet také na zvyk, ktery ma na tomto procesu

vyznamny podil:

... poznava téz, jaké pouto jimi obéma podminéno [tzn. smyslovymi orgdny a predméty smyslu]

vznikd. Pozndvd i to, jak dochadzi ke vzniku dosud nevzniklého pouta.

Z buddhistického hlediska jde zejména o prekazky v podobé lenosti a strnulosti (thina-middha
nivarana), které jsou silou zvyku utuzovany, a naopak o mentalni kvality, jako je bystrost a pruznost
mysli (kaya a citta-lahuta)®, které jsou oslabovdany. Tato tendence zvyki se rozpinat je zakotvena v
samotné povaze uvédomovani. Vyrista nejenom z jiz zminéné pasivni sily netec¢nosti, ale v radé

pripad( také z aktivni vile dominovat a dobyvat.

Urcité aktivni typy uvédomovani, pro néz je pfiznacna zvysend intenzita, maji sklon se
opakovat. Z nich kazdy zvlast usiluje o ziskani prevahy, o to, aby se stal stfedem, kolem néhoz se
budou slabsi mentdlni a fyzické stavy otacet a tomuto centralnimu usporadani se prizplisobi a
poddaji. Ani tato tendence neni vidy nesporna, ale presto prevazuje, a dokonce i okrajové ci
podfizené typy uvédoméni vykazuji stejné nutkani prosadit se. Je tu podivuhodna podobnost s

prabojnosti a zpupnou tendenci sebestfedného jedince a jeho vystupovanim ve spolec¢nosti.

Z biologickych obdob bychom mohli zminit tendenci k expanzi u nemoci, jako je rakovina a
dalsi patologicka bujeni. S tendenci k opakovani se pak setkdvame také u bizarnich mutaci, které se

na obzoru naseho atomového véku rysuji jako vazna hrozba.

Vzhledem k této vili dominovat, ktera je pfitomna v mnoha typech védomi, mlze i chvilkovy
rozmar prerUst v relativné trvaly charakterovy rys. Neni-li stale spokojen se svou pozici, mlZe zcela
vybocit z aktudlniho seskupeni Zivotnich sil, az nakonec, v procesu znovuzrozovani, pevné spocine v
samotném stfedu nové bytosti. Mame v sobé bezpocet zarodkl novych Zivotli, nescetnych
potencialnich ,byti“, a méli bychom se zavazat, Ze vSechny do jednoho z kola samsary vysvobodime,

jak to vyjadFil $esty zenovy patriarcha.”

Zhoubné fyzické ¢i mentalni zvyky mohou ziskat na sile nejenom tehdy, kdyZ je v tom zdmérné
podporujeme, ale i v pfipadé, Ze je pfejdeme bez povSimnuti nebo bez odporu pfijmeme. Mnohé z

toho, co je nyni v nasi povaze hluboce zakofenéno, vyrostlo z nepatrnych seminek, které jsme zasadili

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

* 7 ust velkého mudrce vyznivd tato poznamka ponékud ironicky. Nardii na to, e slib bdédhisattvy
v mahajanovém buddhismu, tykajici se osvobozeni vSech bytosti v celém vesmiru, bere fada adeptl pfilis
lehkovérné.
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v ase davno zapomenutém (viz Podobenstvi o lidné, Majjhima Nikaya 45'). Pfitom tento rast
mravné Spatnych ¢i jinak nicivych zvykd mlZeme Géinné kontrolovat postupnym rozvijenim jiného

zvyku: toho, Ze jim budeme vénovat vytrvalou pozornost.

Jestlize nyni s rozmyslem vykoname to, co pro nas dfive bylo mechanickym dkonem — a jestlize
predtim navodime prestavku, abychom si svij ¢in pozorné prohlédli a uvazili jej — ziskdme pfileZitost
svlj zvyk podrobné prozkoumat a jasné si uvédomit jeho Gcel a vhodnost. Budeme tak moci celou
situaci nové zhodnotit, zpfima ji nahlédnout jako nezastfenou mentalnim zamlzenim, které se u
navyklé cinnosti s faleSnou jistotou objevuje: ,Je to spravné, protoZze uZz to bylo ucinéno i

v minulosti.”

| v pfipadé, ze zhoubny zvyk nelze zlomit okamizité, reflektivni prestavka se jeho dosud
nezpochybnéné spontannosti vyskytu postavi na odpor. Otiskne do néj pedet opakované rutiny a
vzdoru, takZe aZz se pristé objevi, jiz bude vic¢i nasim pokuslm jej zménit ¢i vykorenit slabsi a

zranitelnéjsi.

Ztejmé ani neni potifeba zminovat, Ze takovy zvyk, ktery je prdvem nazyvan , kojnou ¢lovéka“,
nemuUZe a ani nesmi z naseho Zivota vymizet. Jen si vzpomerme, jaka je to Uleva, zvlasté ve dni s
nahusténym programem a v komplikovaném Zivoté méstského clovéka, vykonat fadu ukon( Cisté

o
[

mechanicky a jakoby jen s, polovi¢ni pozornosti“. Zvyk vnasi do naseho Zivota znacné zjednoduseni.

7

Byla by to nesnesitelna zatéz, kdybychom méli vSechny kaZdodenni drobné udkony provadét s

vynaloZenim usili a maximalni pozornosti.

Ukazuje se, Ze celd fada manudlnich (,femesinych”) ukon(, které predstavuji vyznamnou
slozku jakékoli umélecké Cinnosti, stejné jako standardni postupovani u dusevné pracujicich, obecné
prindseji lepsi a vyrovnanéjsi vysledky, jsou-li po zauceni vykonavany rutinné. Avsak i tato
vyrovnanost navyklych ukonli ma své meze. Neni-li oZivena novym predmétem zajmu, zacne

vykazovat priznaky Unavy 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. Méli bychom se vsak sami sebe pravidelné
ptat, jestli nad nimi mame stale jesté kontrolu, jestli jsme schopni se jich kdykoli vzdat ¢i je podle
prani pozménit. Tuto otazku si miZzeme zodpovédét dvéma zpUsoby: tak, Ze budeme ke svym
navyklym c¢innostem pristupovat po néjaky Cas s bdélou pozornosti, nebo tak, Ze se jich docasné
skutec¢né vzdame, nebude-li to mit skodlivy nebo rusivy efekt na nas ¢i na druhé. Nasmérujeme-li na

né svétlo pfimého nazirdni, neboli pohlédneme na né Ci je vykondame jakoby poprvé, tyto drobné

! Cula-Dhammasamadana Sutta
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rutinni ¢innosti, spolu s navyklym zplsobem nahlizeni na nase okoli, ziskaji novy lesk zajmu a

povzbuzeni.

Plati to i pro nase profesionalni zaméstnani a jeho prostiedi, a pro nase Uzké mezilidské vztahy,
jestlize i ony silou zvyku umdlévaji. Vztah k Zivotnimu druhovi, pratelim &i koleglm tak mize dojit

vvs

podstatného omlazeni. Svézi a pfimé nazfeni rovnéz odhali, Ze ¢lovék muize k lidem ¢i vécem

v

zaujmout odlisny a prospésnéjsi vztah, nez jaky mu nutila sila zvyku. Najdeme-li v sobé silu vyporadat
se se svymi drobnymi zvyky, obstojime také v boji proti zakefnéjsim skloniim. Ocenime to i v dobach,
kdy nas zavazné zmény v Zivoté nasilné pripravi o nase zasadni zvyky. Prokypreni ztvrdlé pady naseho
rutinniho chovani a smysleni bude mit oZivujici efekt na nasi Zivotni energii, mentalni vitalitu a silu
predstavivosti. Ze vseho nejdllezZitéjsi ale je, abychom do takto provzdusnéné puady byli schopni

zasadit seminka pribojného duchovniho pokroku.

Asociativni mysleni

Mentalni pfivyknuti standardnim reakcim, sleddm ¢innosti, posuzovani lidi ¢i véci ma svUj
plvod v asociativnim mysleni. Z mnozstvi pfedmét, napadd, situaci a bytosti, s nimiZ se setkdvame,
si vybirame urcité 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
drive, a teprve potom je asociujeme s nasi plvodni ¢i nejvyraznéjsi reakci. Vybrané znaky se tak
stavaji jakymsi signalem pro vypusténi standardni odezvy, kterd mlzZe sestdvat z dlouhého sledu
propojenych skutkd ¢i myslenek, které na zakladé opakované praxe Ci zkusSenosti davérné zname.
Diky tomuto zpUsobu fungovani je pro nas zbytecné 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 wvyvoji lidské mysli bezesporu progresivnim a neobycejné
vyznamnym krokem. UmozZnilo nam ucit se ze zkusenosti, a jen diky tomu jsme mohli objevit a zacit
uplatfiovat zdkony pfriciny a nasledku. Navzdory vSsem témto vyhodam se mize v asociativnim
mysleni skryvat fada vaznych nebezpecdi, je-li s nim nakladdno chybné ¢i lehkomysiné a neni-li peclivé

kontrolovano.
Neulplny seznam téchto uskali by mohl vypadat takto:

1. Asociativni mysleni, které se objevuje v totoznych situacich bez obmény, miZe snadno
kodifikovat a posilit chybné ¢i netplné prvotni postrehy, chyby v Usudku a citové predsudky, jako je

laska, nendavist Ci pycha.
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2. Nelplné postiehy a omezena stanoviska v posuzovani, s nimiz jsme si vystacili pro jednu
konkrétni situaci, se mohou ve zménénych okolnostech ukazat jako zcela neadekvatni a pfivodit

zavazné dasledky.

3. Vlivem asociativnhiho mysleni zaméfeného nespravnym smérem muzeme pocitovat silnou
instinktivni nelibost k vécem, mistim ¢i osobam, které ndm tim ¢i onim zplsobem pouze pfipominaji

neprijemné zkusenosti, ale ve skute¢nosti s nimi nemaji Zadnou spojitost.

Tento struény vycet prikladl ukazuje, jak nezbytné je hluboké brazdy naseho asociativniho
mysleni ¢as od Casu znovu projet, a nejriznéjsi zvyky a stereotypni reakce, které s nimi souvisi,
prehodnotit. Jinymi slovy, je tfeba vykrocit ze zkostnatélych mechanismui, nabyt zpét schopnost

pfimého nazirani véci a ve svétle této moudrosti nase zvyky nové zhodnotit.

Podivame-li se jesté jednou na nas seznam potencidlnich nebezpedi plynoucich z nefizeného
asociativniho mysleni, méli bychom lépe porozumét, pro¢ Buddha tolik trval na tom, aby Zak pronikl

az k zakladnimu kameni zkusenosti.

V ddmysinych a hutnych strofach nazvanych ,Jeskyné”, které byly zahrnuty do spisu Sutta
Nipata, Buddha pravi, Ze ,plné proniknuti do smyslového vjemu (phassa) osvobodi jedince od
chtivosti” a Ze ,porozuménim svému vnimani (safifia) bude schopen prekrodit proud samsary” (strofa

778 .)*.

Postavime-li bdélou pozornost na straz hned k prvni brané, kudy myslenky do nasi mysli
pronikaji, budeme mit nad pfichozimi daleko lepsi pfehled a pred nezvanymi hosty ji jednoduse
zavieme. Tak je mozné si uchovat ,rozzdrené védomi“ i v pfipadé jeho setkani s ,nahodilymi

poskvrnénimi“ (Anguttara Nikaya, 1:51%).

Satipatthana Sutta predstavuje uceleny systém cviceni vedouci k pfimému, novému a
nezkreslenému vidéni. Trénink se dotyka celé osobnosti v jejich fyzickych i mentalnich aspektech a
zahrnuje cely svét zkuSenosti. Metodické pouziti téchto nékolika cvi¢eni na sebe sama (ajjhatta), na
druhé (bahiddha) nebo stfidavé na obé pomaha odkryvat klamné predstavy vytvorené zbloudilym

asociativnim myslenim a nespravné aplikovanymi analogiemi.

Hlavni typy klamného asociativniho mysleni Ize, podle nazvoslovi dhammy, zahrnout pod Ctyfi
druhy omylu Ci zkreslenych pfedstav (vipallasa): zaménovani necistého za Cisté, pomijivého za trvalé,

bolestivého a bolest plsobiciho za pfijemné, a neosobniho za osobni. Tato prekroucend vnimani

2 Srovnej s pasazi o vyznamu smyslového viemu (Ci kontaktu) v zavérecnych Castech Brahmajala Sutty (prvni ze
34 suter ve sbirce Digha Nikaya, které shrnuji Buddhovy dlouhé rozpravy).
B ,Ciselna sbirka“; ¢tvrtd z péti sbirek, z nichz se sklada Sutta Pitaka pélijského kanonu
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povstavaji na zakladé chybného chapani charakteristickych znakd véci. Pod vlivem vasni a mylnych
Gsudkll 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 c¢asu je dokdazeme z
téchto omyll vyprostit a cesta k pfimému nazirdni véci takovych, jaké skutecné jsou, nas dovede k

cili.

Smysl pro naléhavost

Ten, kdo ma jasné a pfimé vidéni, probuzené hluboce jimavymi vécmi ke smyslu pro
naléhavost (samvega™), zakusi uvolnéni energie a odvahy, které mu umozni vymanit se z bazlivého
otaleni a ustrnulé rutiny Zivota a mysleni. Je-li tento pocit naléhavosti udrZovan pfti Zivoté, zasobi

takového jedince upfimnosti a houZevnatosti, jichZ je k osvobozeni zapotrebi.
Tak pravili stafi ucitelé:

Prdvé tento svét je polem pro tvé skutky. Je mistem, které ti odkryvad svatou stezku a mnoho
véci, jeZ prolomi tvou nevsimavost. Nechej se pohnout vécmi, které ti rozbusi srdce, a takto pohnut

moudre usiluj a bojuj, dokud nezvitézis!

Nase bezprostiedni okoli je pIné strhujicich véci. Jestlize je zpravidla jako takové nevnimame,
je to proto, Ze zvyk naSe nazirdni otupil a ucinil nase srdce necitlivymi. To stejné plati i o Buddhové
uceni. Kdyz se s nim poprvé setkame, je pro nas silnym intelektualnim i emociondlnim podnétem. Ale
tento popud postupné ztraci na své puvodni svéZesti a hnaci sile. Lék spociva v jeho neustalém
oZivovani tim, Ze jej obracime k plnosti Zivota kolem nds, ktery neni ni¢im jinym nez ztélesnénim Cty¥

uslechtilych pravd v bezpo¢tu obmén.

7 I A v

Pfimé nazirani viene novou Zivotni mizu i do téch nejobycejnéjsich okamzikd vSsedniho dne, az
skrze kourmo zvyku prosvitne jejich prava povaha a ony k nam promluvi ¢istym hlasem. MizZe to byt
pohled na Zebraka na rohu ulice, jehoZ viddme den co den, nebo placici dité ¢i nemoc pfitele, ktera
nami znovu zacloumd, donuti nas kzamysleni a vyburcuje v nas pocit naléhavosti vydat se

neochvéjnym krokem stezkou vedouci ke konci utrpeni.

Vzpomerite si na krasny pfibéh o tom, jak se princ Siddhartha poprvé ocitl tvari v tvar stafi,
nemoci a smrti, kdyZz po dlouhé odluce stravené ve svém iluzornim svété vyrazil na projizdku v koc¢are

po kralovském mésté. Tento pribéh se mohl skutecné odehrat, nebot vime, ze v Zivoté mnoha

14 . v .
touha najit cestu ven z nevédomosti
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velkych osobnosti nabyvaji obycejné udalosti ¢asto symbolického vyznamu a vedou k zdsadnim

dasledkdm, sahajicim daleko za jejich zdani vsednosti.

Vznesena mysl nachazi vyznam i ve zdanlivé samoziejmosti a prchavému okamziku propujci
dalekosahly ucinek. Aniz bychom zpochybriovali pravdu ukrytou v tomto pfibéhu, miZeme
predpokladat, Ze mlady princ s nejvétsi pravdépodobnosti vidél starce, nemocné i mrtvé na vlastni
oCi jiz predtim. Rozdil vsak spociva v tom, Ze béhem predchozich pftilezitosti jej pohled na tyto véci
nijak hluboce nezasahl — jak je tomu vétsinu ¢asu u vétSiny z nas. Dfivéjsi nedostatek citlivosti mohl
pramenit z peclivé chranéného, nepfirozeného Ustrani, v némZ princ prozival chvile svého
malicherného, byt kralovského S$tésti, z dédiéné rutiny Zivota, do niz ho otec uvrhl. Teprve v
okamiziku, kdy se probil zlatou kleci bezstarostnych zvyk(, jej mohla skutecnost utrpeni udefit s

takovou silou, jako by vse vidél poprvé v Zivoté. 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, kterd se nam zjevi ve
velmi béznych situacich nasi existence, tim méné casto si budeme potrebovat tuto lekci opakovat a
tim bude nase putovani samsarou kratsi. Jasnost vnimani, které nasi reakci vyvold, bude pochazet z

7

dosud neodhalené primosti nazirdni, za niz mizeme vdécit prosté pozornosti (sati); hloubka nasi

Ve

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

Cesta k vhledu

PFimost nazirani je rovnéz sttedobodem metodické praxe meditace vhledu. V tomto ohledu je
totozna s pfimou ¢i zkusenostni znalosti umozZnénou meditaci, ¢imz se lisi od deduktivni znalosti
ziskané studiem a usuzovanim. V meditativnim rozvijeni vhledu jedinec pfimo nazira vlastni fyzické i
mentalni procesy, aniZz by jej vyruSovaly zasahy abstraktnich konceptl ¢i filtrovaci sita citového
hodnoceni. Nebot ty, v tomto kontextu, obnazena fakta jen zatemniuji ¢i maskuji, a obiraji je o silny
bezprostredni dopad reality. Konceptualni zevSeobecriovani na zadkladé zkusSenosti jsou uZitecna,
pokud nevyboci z vytyCenych hranic; ovSsem narusi-li meditativni praxi prosté pozornosti, maji

tendenci dany fakt ,,vystrnadit” ¢i jej urovnat tim, Ze jako by feknou: , Neni to nic jiného nezZ toto.”

Zevseobecnujici myslenka se u vracejiciho se typu skutecnosti zpravidla stava netrpélivou, a
poté co jej klasifikovala, zahy zjistuje, Ze ji nudi. Prostd pozornost, kterd je klicovym nastrojem
metodického vhledu, si v konkrétnostech naopak libuje. Vznik a zanik jednotlivych fyzickych i
mentalnich pochodl sleduje s nadsenim. Ackoli vsechny fenomény urcitého sledu si mohou typové

odpovidat (napf. nadechy a vydechy), prosta pozornost na né pohlizi jako na samostatné jednotky a
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svédomité zaznamenava jejich izolované rozeni i zanikani. Zistane-li nase bdéla pozornost ostrazita,
nebudou mit tato typova opakovani, vlivem svého zietézeni, na mysl mensi dopad, ale naopak vétsi.
Tri charakteristiky — pomijivost, Gtrpnost a neosobnost — které jsou v kazdém pozorovaném procesu
ukryté, tak lépe a zfetelnéji vyniknou. Objevi se ve svétle vrzeném samotnym pozorovanym jevem,
ne ve svétle vypujcéeném, a to ani od Buddhy, ktery je na poli téchto zkusSenosti jedinecnym a

nepostradatelnym privodcem.

s

Tyto fyzické i mentalni fenomény, které ,ozafi sebe sama“, pak meditatora obdafi silicim
pocitem naléhavosti: odporem, nespokojenosti, uvédomovanim si nebezpeci, po nich bude
nasledovat odpoutanost — ackoli béhem praxe budou zcela urcité pritomny také radost, stésti a klid.
Potom, budou-li spInény vSechny ostatni podminky vnitfni vyzralosti, vysvitne v neklamném védomi
toho, ktery vstoupil do proudu (sotapanna), prvni pfimy zablesk konecného osvobozeni: ,VSechno,

co ma povahu vznikani, ma také povahu zanikani.”

V rozvijeni schopnosti bdélé pozornosti se tak satipatdna osvédci jako ryzi ztélesnéni dhammy,

0 niZ se pravi:

Dhamma velebend VzneSenym je viditelnd tady a ted, nikde neotdli, vyzyvad k pfezkoumdni,

sméfuje vpred, aby ji moudry [Clovék] pfimo zakusil.
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