Troji cile pokrocilé meditace

Buddha ucil mnoho kombinaci meditac¢nich postupti podle toho, jaké méli jeho Zaci osobni
dispozice a jak byli pokrogili. Ctyficet tradiéné rozliSovanych druhti buddhistické meditace
byva uZzito dle rznych principt (viz 5. kapitola u¢ebnice M. Fryba: Psychologie zvldddni
Zivota — Aplikace metody abhidhamma, Brno 1996). V modernim zjednoduSeni jsou dnes za
vyhodné ceny nabizeny jednotlivé techniky meditace, pfi¢emz se masdm konzumentti
vétsSinou ztraci smysl celé emancipacni Buddhovy nauky, jiZ on sim nazyval Dhamma.

Dhamma, jakoZto metodicka cesta blahodarné dovedného (kusala) Zivota (dyu), neobsahuje
jen ndvody k meditaci, ale téZ vzorce neboli matice (matika) pro uzivani vysledki pokrocilé
meditace pii kazdodennim zvladani Zivota. NeZ se zde vénujeme trojimu rozdéleni pokrocilé
meditace dle Buddhova vysvétleni v Anguttara—Nikdya (Tikanipata, PTS I, 180n), musime si
yjasnit rozdil mezi tou meditaci, kterd je ndcvikem metody, a meditaci, kterd je pozitkem
vysledkll onoho nicviku.

V soudobé nabidce kurzti buddhistické meditace najdeme vSe mozné od imaginaci a
hypnotickych sugesci, zpivani textli a drmoleni formuli, ptes asketické sebetryznéni az po
takzvané sakralni tance a spiritudlni masdze — a to vSe bohtimzel nachazime i v nabidce
nckterych guru oblecenych do roucha buddhistického. Toto vSe zajisté nem4 co Cinit ani

s pokrocilou meditaci, ani s jejim nacvikem — pokud se drzime stfizlivého pojeti meditace

v tom nejpivodnéjsim buddhistickém sméru Theravada. Existuji ov§em i seriézni nabidky
uvodnich kurzt buddhistické meditace, ve kterych se vétSinou uc¢i v§Simavost dychani
(4ndpana—sati), védoma chize (¢ankamana) a vyzarovani dobrotivosti (mettd) jako zdkladni
techniky meditace klidu (samathd) a vhledu (vipassand).

Nékolik mezindrodné rozsifenych Skol meditace se odvolava na svétové znamé ucitele a jejich
metody. Jmenujme alesponl dva nejznamé;jsi americké pionyry v této oblasti: Josepha
Goldsteina, ktery nabizi metody barmskych mistrd Mahdési Sayado a Pandita Sayado, spolu

s Jackem Kornfieldem, ktery plati za nejlep$iho uéitele thajské skoly Aédna C4. Po celém
svéte zakladd meditacni centra indicky obchodnik Satyanarayan Goenka, $itici metodu
meditace, kterou ho naucil laicky ucitel U Ba Khin z Barmy. Némecko—australskd mniska
Ayya Khema rozsifila po Evropé, predeviim ale v Némecku, metodu Thery Nénardmy ze Sri
Lanky. Témét vSechny ostatni nabidky theravddové meditace v Evropé¢ lze odvodit od vyse
jmenovanych $kol, které uci novacky ve velkych skupindach. Téchto masovych kurzi
meditace, nabizenych slavnymi centry hlavné v Asii a Americe, se zG&astni i mnoho mnicht
nejen ze Zapadu ale té z nejriizn&jich zemf Asie.

Instrukei pro pokroc¢ilou meditaci neni moZzné obdrZet na masovych kurzech, nybrz jen
individudln€ nebo v malé skuping, kterd meditujicimu umoziuje individualné osobni vedeni
v jazyce, kterému perfektné rozumi. A to je vlastné mozné prakticky jen v klasSternim
prostiedi béhem delsich zésedi. Ugelem tohoto krétkého ¢lanku je podat jen nejzdkladn&jsi
narys pojmového radmce ¢i matice (métika dle Buddhy) pro vycvik pokrocilych meditujicich a
uéiteld tradice Ayukusala.

Co vse patii k pokrocilé meditaci, vyjmenoval Buddha ve dvou promluviach Anguttara—
Nikdyi (Tikanipata, PTS I, 253-258) a zdvérem zdUraznil, Ze si pfi ndcviku meditujici musi
¢as od Casu udé¢lat jasno o tiech obrazech (nimitta): musi byt v obraze o tom, jak vypadd jeho
soustfedéni (samddhi—nimitta), v obraze o usili (paggdha—nimitta), jakoZ i v obraze o
vyvazenosti (upekkhd—nimitta). Jak maji byt tyto tii postupy zcela konkrétné€ provadény, je



vysvétleno na piikladech piipravnych cviceni kultivace dobrotivosti v kapitole 5 jiZ zminéné

ucebnice Psychologie zvladani zZivota. AvSak nacvik rozvijeni dobrotivosti (mettd—bhdvana)
je jedna véc a pozitek pohrouzeni v dobrotivosti (mettd—dzhdna) je véc druha, jak brzy zjisti
kazdy, kdo se zicastni Ctyf— nebo Sesti-tydenniho intenzivniho zdsedu pro pokrocilé v tradici
Ayukusala.

Zde ndm vSak jde o zcela pokrocilé meditujici, ktefi béhem péti, sedmi, nebo deseti let jako
mnisi nebo jako pravidelné meditujici laici nékolik hodin denné medituji a kazdorocné
absolvuji jeden nebo dva zasedy. Pro takto meditujici rozliSil Buddha (rovnézZ v Tikanipéta,
PTS I, 180-185) troji meditacni cile ¢i dosazeni. Nacvik postupii vedoucich k t€émto
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dosaZenim konkrétn€ popsal Mirko Fryba v knize Umén{ Zit $tastné (The Art of Happiness,
Boston 1989) jakoZto strategie extdze, strategie solidarity a strategie moci. Jednd se tedy o
pokrocilou meditaci, jejizZ ndcvik ma jako cil poZivat tfi druhy odménujicich vysledk,
Buddhovymi slovy feceno: tif typt luxusn¢ pohodového pobyvani (tini—
ucCasayanamahdsayandni). Pro tyto tfi metodicky odliSné meditacni dosaZeni i poZitky jsou
v tradici Ayukusala pouZivdny postupy, ke kterym Ize podkladové texty Principy meditaénich
postuptl na zdsedu a Prvni kroky pokrocilé meditace dZhdna obdrZet na adrese MBNF.

Zde jsou uvedeny jenom vynatky z Buddhovy matice z Anguttara—Nikdya (Tikanipata, PTS 1,
180n), charakterizujici tfi typy luxusné pohodového pobyvani v meditaci:

Které tfi to jsou? Nebesky luxusni pohodové
pobyvani, bozsky luxusni pohodové pobyvani a

uSlechtile luxusni pohodové pobyvani.

Kdyz se zdrzuji vlese pobliz néjaké obce,
obléknu si rdno ¢ivaru a vezmu misu, abych Sel
sbirat almuzny. Odpoledne se vratim, posbirdm
v lese vhodné haluze a pfikryji je tradvou. Tam se
posadim a se vzpiimenym télem sedic udrzuji
pred sebou vSimavost. Zcela odlou¢en od
smyslnosti a zhoubnych stavli mysli dosdhnu v
pohrouzeni prvni dZhdny s oznaCovanim a
rozliSovanim, rozkosi a Stéstim
doprovazené jednovrcholové soustiedéni mysli a
pobyvdm v ném. Pak zklidnim oznacovéani a
rozliSovani, naez dosdhnu v pohrouZeni druhé
dZzhany ... nacCez dosdhnu v pohrouzeni tieti
dZhany ... [atp. pokracuje zjeminiovani dZhany az

po]



. nacez dosdhnu v pohrouZeni ¢tvrté dzhany
vyrovnanosti doprovazené jednovrcholové

soustiedéni mysli a pobyvam v ném. ...

Toto je ono nebesky (dibbam) luxusni pohodové
pobyvani, brahmane, kterého po nacviku nyni

bez potizi a snadno dosdhnu, kdykoliv si to pfeji.

To je bajecné, pane Gotamo! ... které je ale ono

bozsky luxusni pohodové pobyvéni?

Kdyz se zdrzuji v lese ... Tam se posadim a se
vzpiimenym télem sedic udrZuji pied sebou
v§imavost. Zcela odlou¢en od smyslnosti a
zhoubnych stavli mysli proniknu svou mysli,

naplnénou dobrotivosti, jeden svétovy smér po

druhém ... [a zrovna tak] ... proniknu svou
mysli, naplnénou soucitem ... naplnénou
spoluradosti ... naplnénou vyrovnanosti, jeden

svétovy smér po druhém. K bytostem ve vSech
¢tyfech smérech, jakoZ i tém v niZSich a vysSich
svétech obracim svoji ode vSeho zlého

oproSténou, nezmérn¢ rozsitenou mysl. ...

Toto je ono bozsky (brahmam) luxusni
pohodové pobyvani, brahmane, kterého po
ndcviku nyni bez potizZi a snadno dosdhnu,

kdykoliv si to pteji.

To je bajecné, pane Gotamo! ... které je ale ono

uslechtile luxusni pohodové pobyvani?

KdyZ se zdrzuji v lese ... Tam se posadim a se
vzpifimenym télem sedic udrZuji pfed sebou
vS§imavost a pfitom si jsem védom, Ze ve mné

vyhasla chtivost, vyhasla nendvist, vyhasla
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zaslepenost — a Ze uZ nikdy ve mné nemiiZou

znovu vzniknout. ...

Toto je ono uSlechtile (ariyam) luxusni
pohodové pobyvani, brahmane, kterého po
nicviku nyni bez potizi a snadno dosihnu,

kdykoliv si to pteji.

To je bdjecné, pane Gotamo! ... KéZ mne pan
Gotama povaZzuje za svého stoupence, svého

updsaku, ktery ochranu u né¢ho nasel!



