ABHIVINAYA Dasadhammasuttam
pabbajita-abhinhasitta, anguttara nikaya ||

Tak jeem slydel. Vznedeny toto pravil:
Evam me =uttam || Bhagavi etad avoca :

Deset téchto, bhikkkhové, slmteénoati

z domova vysvobozeény 8i ma prfipominat.
dasayime bhilkkhave dhamma

pabbajitena abhinhampaccaveldihitabbal |

Kterych deset?
katame das=a | |

1.

Mimo sociilni normy jsém postaveni dosahl,
tak z domova vysvobozény i ma pfipominat.
vevannivarmhi ajjhupagato t |

pabbajitena abhinham paccasveklkhitabbam| |

. Pro dobro druhyech je muj styl Zivota,

tak z domova vysvobozény i ma pfipominat.
parapatibaddhi me jivka til
pabbajitena abhinham paccavekkhitabbam| |

. Jinym prigtupeém mam jednat. tak =z domova...

anno me Alkappo kamnivo til pabbajitena... |1

. Jen abych se sim za své zpusoby nekiral.

Tak z domova vysvobozeny...
kacei nu kho me atti sflato na upavadati til |
pabbajitena abhinham paccaveklkhitabbam| |

. Jen aby mne moji spoleénici moudii

ve svatém Zivoté za mé zpusoby nekarali.
Tak z domova vysvobozeny 2i ma pfipominat.
kacel nui kho mam anvviceca vinnn sabrahmefr
sllato na vupavadanti ti | | pabbajitena ... ||

. Ode vSech mné milych jsem odliSen.

Tak =i mi z domova vysvobozeny pfipominat...
sabbehi me pivehi manipehi nanibhavo
vindbhiw til | pabbajitena abhinham...
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7. Bvé éiny karmicky vlastnim, jsem éinu
dédicem, ¢iny zrozen, vazin, jsem ciny
chranén. Jaky to ¢in udélim, pékny anebo
zly, toho éinu dédicem se stanu. Tak...
kamma ssalkomhi kammadayvado kammayvoni
karmmabandh Jv'u:mﬂpﬂ'risar’mnl varm Jr'unnmm
karssAmi kalvinam vA pApakam va tassa dayvado
bhavis=Ami tl pabbajitena. ..

8. Co udéla ze mne to, v éem noci a dny
travim, tak z domova vysvobozeny ...
kathambhatassa me rattindiva vitivattanit til
pabbajitena abhinham paccasvekkhitabbam| |

9. Jen abych z pobytu v prazdnych obydlich
mél potéseni, tak z domova vysvobozeny ...
kacci nu kho aham sinnagire abhiramami ti |
pabbajitena abhinham paccavekkhitabbam| |

10. Jeou-1i vé mné vyasi neZ obecné lidské kvality,
nilec htilému viagtni védéni a vidéni dosazeno
bylo-1i, tak aby v poslédnim Zivota ddobi mych
gpoleénilm vyptavini mne do zmathku neuvedlo,
tak z domova vysvobozény gi ma pfipominat.
Atthi nii kho me dttari-maniissa-dharmme alaom-
arva-nana-dassana-vise = adhigato | yendham
pacchime kale sabrahmacarihi puttho na manko
bhavissimi ti | | pabbajitena abhinham... | |

Téchto tedy, bhikkhové, deset skuteénosti
z domova vysvobozeny =i ma asto pfipominat.
irne kho bhikkhave da=s dhamma | Ipabbajitena
abhinham paccaveklkhitabba til |

To pravil Vznesdeny.
idam avoca bhagava| |



Troji cile pokrocilé meditace

Uvederny text formuloval bhikkhu Kusslananda (Ayukusala
Thera) v dobé jeho pobivani ve Forest Hermitage na Sri
Larnce v roce 2000,

Buddha uél mncho kombinacd meditaénich
postupt podle toho, jaké meéli jeho Zicd oscbni
dispozice a jal byli polkroéili. Ctyficet tradiéné
rozlifgovanych druhd buddhistickeé meditace byva
uzito dle rmeznych principd (viz 5. kapitola
ucebnice M. Fryba: Psychologie mildadani zivota —
Aplikace metody abhidhamma, Brno 1996,
Vmodernim zjednodugeni jsou dnes za vwhodné
ceny nabizeny jednotlivé techniky meditace,
plicemz =e masam konzumentl vétsSinou ztrac
smysl celé emancipaéni Buddhovy nauky, jiz on
sam nazyval Dhamma.

Dhamma, jakoZto metodicka cesta blahodarné
dovedného (kusald Zivata [dyw), neobsahuje jen
navody k meditaci, ale téZ vzorce neboli matice
(rdtika) pro uZivani vysledlad polkorofilé meditace
pii kaZdodennim zvladani Zivota. NeZz =e zde
vénujeme trojimu rozdéleni pokrodilé meditace dle
Buddhova vysvetleni v Anguttara-Nikdya
(Tikanipdata, PTS I, 180n), musime =i ujasnit roedil
mezi tou meditaci, kierda je nacvikem metody, a
meditaci, ktera je poZitkem vysledki ancho
nacvilku.
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V soudobé  nabidee  kural  buddhisticke
meditace najdeme vie moné od imaginad a
hypnoticlkych sugescl, zpivani texti a drmdeni
formuli, pres asketické sebetryznéni aZz po
takzvané sakralni tance a spiritualni masaze — a
to  wie, bohtimzel, nachazime i v nahidce
nékterych  guru oblecenych do  roucha
buddhistického. Toto vée zajisté nema co cinit ani
s pairocilon meditaci, ani s jejim nacvikem —
paiud se drzime stfizdivého pojei meditace v tan
nejpuvodnésim buddhistickém smér Theravada.
Existuji ovéem i seridzni nabidly uvednich larzi
buddhistickeé meditace, ve kterych se vétSinon ud
viimavest dychani (anapana-sati, védoma chiize
cankamana) a vyzafovani dobrotivosti (mettd) jako
zalkdadni techniky meditace klidu [(samathd a
vhledu (vipassanda).

Instrukc pro pdirodilon meditaci neni mozné
obdrzet na masovych lkurzech, nvbrz jen
individualné nebeo vmalé skupiné,  |ktera
meditnjicimu umeZiuje individualnég osocbni
vedeni v jazyce, kterému perfelciné rozumi. A to je
vlastné moZné prakticky jen v klasternim
prosttedi béhem deliich zasedd. Ugelem tohoto
kratkého €lanku je podat jen nejzakladnéjgi narys
pomového ramee & matice (mdtika dle Buddhy)
pro vyevik polorodilych meditujicich a uéiteld
tradice Ayuliusala.

Co vie patfi k pokrodilé meditaci, vyjmenowval
Buddha wve dvon promhluvich Anguttara-Nikayi
(Tikanipdta, PTS1, 253-258) a zavérem zdlraznil,
Ze s pil nacviku meditujici mmsl &= od Gasu
udélat jasno o trech cbrazech [nimitta): musi byt
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v obraze o tom, jak wvvpada jeho soustfedéni
(samadhi-nimitta), v obraze o usili (paggiha-
nimittd), jakoZz i v obraze o vyvaZenosti [upekkhd-
nimittad). Jak maji byt tytoe i postupy zcela
konkrétné provadény, je vysvétleno na prikladech
piipravnych  eviceni  kultivace  dobrotivesti
v kapitole 5 jiZ aminéné ucebnice Psychdogice
zulddani Zivota.  Aviak  nacvik  rozvijeni
dobrotivosti  (metté-bhavand je jedna wvéc a
pogitels pohrouzeni v dobrativesti (mettd— hdna) je
véc druha, jak brzy zjisti kazdy, kdo se micastni
ctyi— nebo Sesti4vdenniho intenzivniho zisedu
pro pokroéilé v tradici Ayulu sala.

Zde nam vaak jde o zcela polrocilé meditujic,
letefi béhem péti, sedmi, nebo deseti let jako mnisi
nebo jako pravidelné meditujic laici nékdik hodin
denné medituji a kaZdaroféné absolviji jeden nebo
dva zsedy. Pro takto meditujicd rozligil Buddha
(rovneéz v Tikanipdata, PT3I, 180-185 troji
meditaéni cile & dosaZeni. Nacvik postupu
vedoucich k témto dosaZenim konkrétné popsal
Mirko Fryba vlknize Umeéni Zit Sfasiné [Albert,
2013) jakozto strategie extaze, strategie solidarity
a strategie moci. Jedna se tedy o polroéilon
meditaci, jejiZ nacvik ma jako il poZivat tii druhy
odm énujicich vysledlal, Buddhovymi slovy Fefeno:
tii typi luxusné pdiodového pobyvani (tini-
ueccdsayanamahdsayandni. Pro tyto tri metodiclky
odlisné meditaéni dosaZeni & pogitky jsoun
v tradici Ayulusala vypracoviny postupy.

Zde jsou uvedeny jenam wvinatky z Buddhowy
matice z Anguttara-Nikaya (Tikanipata, PTSI,



180n), charakterizujicdi i typy  luxusné
pohodového pobyvani v meditaci:

Které tfi to jsou? Nebesky lumisni
pohodové  pobyvani, boZsky luxusni
pohodové pobyvani a uslechtile luxmeni
pohodové pobyvani.

Kdyz se zdrzuji v lese pobliz néjalé dbee,
oblélknn = rano évaru a vezrmu misu,
abych &el sbirat almmny. Odpoledne =e
vratim, posbiram v lese vhodné haluze a
prilkryji je travou. Tam se posadim a =e
vezpimenym télem sedic udrzuji pred
sebou  vaimavost. Zcela odlouéen od
smyslnosti a zhoubnych stavl mysli
dosahnu v pohronZeni prni dzhany
g ognacovanim a rogliSovanim, roglkkoéi a
Stéstim doprovazené jednovrcholove
sou stiedéni mysli a pobyvam v ném. Pak
zklidnim ognacovani a rozliSovani, nacez
dosahnu v pahronzeni druhé dzhany ...
nacez dosihnu v pdhronZeni tieti

dzhany ... [atp. podkracuje zjemnovani
dzhany az pol
. haéez dosihnu v pohrouZeni &tvrté
dzhany VyTovmanosti

doprovazené jednovrcholové soustfedéni
mysli a pobyvam v ném. ...

Toto je ono nebesky (dibbami lnmmesni
pohodové pobyvani, brahmane, kterého
po nacviku nyni bez potiZi a snadno
dosahnu, kdykoliv =i to preji.
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To je bdjectné, pane Gotamd ... lkteré je
ale ono boZsky Iluxasni  pohodove
pobyvani?

Kdyz se zdrzuji v lese ... Tam se posadim
a =e vzpiimenym télem sedic udrzuji
pred sebon vimavost. Zeela odloucen od
smyslnosti a zhoubnyeh stavi mysli
proniknu  svou  mysli, naplnénon
dobrotivosti, jeden svétovy smér po

druhém ... [a zrovna tak] ... pronilmu
svoun mysli, naplnénou soucitem
naplnénou spoluradosti ... naplnénou

vyvrovnanosti, jeden svétovy smér po
druhém. Kbytostem wve wviech &tyfech
smérech, jakaz i tém v nizdich a vyssich
svetech obracim svoji ode vieho zlého
oproiténon, nezmérné rozéirenou mysl.

Toto je ono boEsky [(brahmam] lumsni
pohodové pobyvani, brahmane, kterého
po nacviku nyni bez potiZz a snadno
dosahnu, kdykeliv =i to preji.

To je bdjetné, pane Gotamd ... které je
ale ono uslechtile lumisni pohodové
pobyvani?

Kdyz ze zdrzuji v lese ... Tam se posadim
a =e vzpiimenym télem sedic udrzuji
pred sebou viimavost a pritom =i jsem
védom, Ze ve mné vyvhasla chiivost,
vvhasla nenavist, vwwhasla zaslepenost —
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a Ze uz nikdy ve mné nemiZou znov
vaniknout. ...

Toto je ono uslechtile [aryar) lummsni
pohodové pobyvani, brahmane, kterého
po nacvikn nyni bez potiZzi a =snadno
dosahnu, kdykeliv =i to preji.

To je bajetné, pane Gotamol ... KéZz mne
pan Gotama  povaZuje =za  sveho

stoupence, =vého upasalku, |lktery
ochranu u ného nasel!
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Pfinos meditace samatha pro
pokrok v emancipaci

Text zavérecného préednésu Dhammy ctihodreho samary
Atari [Dr. Zdenék Travnicek] na tydennim kbursu Zaklady
meditace  dibba—vihara*, ktéry  prowvedli  wéiteld tradice
Avulnizala v 2671 2004,

Buddha ucil Dhamnmu jako metodu zvladani
Zivota, jako umeéni &t &Sfasmé. K dosaZeni
opravdového Stésti a svobody od utrpeni je nutné
naudit se ovladat mysl a Gstit ji od neéistot, lkteré
blokuji svobodné, &fastné profivani zde a nyni.
Neodmyslitelnou soucasti Buddhovy nauky jsou
metody kontroly mysli a jejiho disténi. Tyto
metody  =e  zahrnuji pod pgem  meditace
(bhdavand). Meditaci lze rozdélit deo dvoun
zalkladnich forem — soustfedéni [samddhi,
samathd), které je sjednocenim a zklidnénim
mysli, a vhled [(vipassand, ktery vede
k prokouknuti  tfi charakteristik skutecnosti
a odvraceni =e do Nibbdny. Meditacni vhled do
charalteristik pomijivosti [aniced), nOtrprnost
(cukkha a ne—ja [anatid je predpdkladem uplné
svobody od utrpeni. Tato svoboda je vysledlkem
cisténi mysli, kteryim je nepfitannost chtivost,
nenavisti a zaslepenosti. Za jedinou cestu, ktera
vede Lk této trvalé svobodé, k progitku toho
nejjemné siho stést Nibbany, cenadil Buddha
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praxi meditace viimavost a vhledn
| satipatthdna—vipassanad bhdvand).

Proc tedy Buddha uéil své Zlky talkeé metody jak
kultivewat klid [samatha)? Buddha uéil metody
samatha jednak proto, Ze jistd mira soustiedéni je
predpoldadem pro rozvg vhledu. A jednak proto,
ze metody samatha wvyiamaji myéleni a  tim
umeEnuji preverbalni zménu postoji.

Buddha uéil dva typy samatha meditace —
technilky nebeského dleni (dibba—ihdra), které
vedoun k magickym schopnostem a boZska dleni
(brahma—vihdrd) umoZinjicd boharomé proZiviani
lasky, soucim, spoluradosti a vyrovnanocst.
Meditace samatha se da také délit na technicky
provadénon prac se smysly a na postupy blizké
modlitbé, v nichz jde =spige o uvaZovani,
kontemplaci. Do té prvni skupiny patii techniloy
prace = deseti plipraviky barev a elementid
nazyvanymi kasina. Techniley v té druhé skupiné
jsou nazyvany anussati, coE lze preloZit jako
uvafFovani ¢ kontemplace. Patili sem jednalk Sest
spige religidznich kontemplaci: zpritomfiovani
kvalit  Buddhy  (buddhdnussati, Dhammy
(cth ammdnussati) Sanghy [ sanghdnussati
eticloych levalit | elldanussati, stédrost
(cdgdnussati) a persanifikovanych bogskych kvalit
(devatdnussati, ale také techniky kontemplace
smrti  [marana-sat], kontemplace &asti téla
(kdyagatd—sat] a  kontemplace — smifenost
(upasamanussat]. Do skupiny deseti anussati je
Fazeno i wEimani nadechu a  vydechu
(dndpdnd—-sati), které zde ale hraje specifickou, vie
zavriujic roli. Andpdand-sati se vymyla oznaceni
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jako _uvaZovani® [(anussat], protoZe se jedna
o techniku, v niZ neni pfitanno verbalni
uvafovani ani imaginace, jak je tomu u drive
zminénych technik anussati Viimani nadechu
a vwdechu se da pouZzit pro dibba—vihara, ale take
v oblasti brahma-wvihdra. Nejdialezitéd pouZitd
technily vaimani nadechu a wydechu je pro
meditac ariya—thdra. Buddha ji pouZival celon
cestu aZz po dosaZeni Nibbany. Technika
dndpdand-sati se pouZiva ve viech c&tyfech
kombinacich samatha—wvipassand, které ucime
v tradici Ayukusala presné dle plivedni Buddhovy
instrukece.

Ono ve svété béiné nesvobodné a neitasmeé
profivani je zplhsocbeno piitomnosti neéistot
vmysli (kilesd). Nedistoty mysli se vyskyvtuji na
razych prezitkovych nrovnich [kilesa-bhimi
budto jako sklony a popudy |(dsaya, anusayd),
nebo jako procesy predstavovani, mysleni
a rozhodovani (vitikkama), nebo jako prvky zevné
pozorovatelného choviani (pariyutthdnag). Jedna se
tedy o tfi proZitkove urovné necistot mysli. Sklany
a popudy [@saya, anusaya) jsou latentni, diimajic
tendence, lkteré =mistivaji neprojevené, dolmd
nejsou  Ziveny podnéty skrze Sest smyslovych
kanalh; do té doby neson pliitanny v nasem
altualnim prodvani. V ckamziku, kdy je zaéneme
krmit, =e wyndi na povrch v procesu
predstavovani myéleni a rezhodovani (vitikkamd).
Tyto procesy maji tendenci se néjak projevit, jit
ven. Polmd k tanu dostanon Sanci, tale =e
manifestuji a jsou pazorovatelné zvenéi jako sledy
chorobného chovani @ fedi, které vede k utrpeni.
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A to je aroven prestupll paryutthdna Vnéjs
chorobné chovani a reé mhZeme ziskat pod
kontroln  skrze etikn  (sild), tedy tim, Ze
dodrzujeme etickd rozhodmit. Vnitini chorobné
predstavovani, mysleni a razhodovani vialk jiz pod
kontroln nedostaneme pomod etického fréninku,
ale teprve skrze moudré uvaZovani (yoniso—
manasikdara) a kultivad soustfedéni (samatha). PHi
tréninlkm soustfedéni vysoce éinnymi technikami
dibba-ihdra dokonce dochas k aktivad
latentnich neéistot, coZz miiZe vést k nebezpeénym
zapletlkam do povrchné senzméniho proZivani,
kriticisrmu € fanatismu. Pouhy  trénink
soustiedéni tedy nevede Lk odstranéni, @
vykofenéni chorobnych dfimajicich tendencd,
onéch sklontd a popudd (dsaya, anusayd).
K vykarenéni téchto lateninich patologickych jader
vede jedinég meditace vSimavesti a vhledu
|satipatthdna—vipassand) .

v nejpakrodcilejgich stadiich meditace
jakéhololiv. druhu  je  potfeba  kultivovat
dovednosti  vyvaZovani  dankn  pohrouZzeni
(frinanga) a posp patera mistrovstvi [pafca—
vasiyd. Aby je bylo meoEné vyvaZovat, je treba
nejdiive védét, jak je lkultivevat. Pro kultivac
jhananga jsou nejvhodnéjsi pravé techniky
dibba—iham, lteré vedon téz ke viechecnému
zcitlivéni. Kromeé toho viak oteviraji zasuté obsahy
mysli, které mohou byt chrogujici pro osocbni
integritu  [sila). To miZe vést kplrehnané
kritiénosti, ktera =e plipadné projevi vagresi,
depresi, pochvbovaénosti & takzvané ztraté
divéry. Myzl miiZe byt zaplavena parancidnimi
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predstavami nebo exotickimi vizemi. Ani ty
nejsenzacnéjsl, komplikované ocbsahy mysli
nesoaviseji  viak s jednoduchou extatiénost
meditaénich  pohrouZeni  (jhdng).  Povrchni
senzmcechtivost mize byt nebezpedim a zavaZnou
prelkkazleon pii polkroku soustfedéni. Komplikované
predstavy jsou v protikladu k jednovrcholovesti
(ekaggatd) pohronzeni. Proto je nutné medimjicim
opakované zdlOrazfiovat, Ze &m pdirodilejsi je
meditace  dibba—ihdara, tm jednoduss je
predstava (nimitta) meditaéniho predmeém.
Hlavnim uéelem tohao pojednani je vyjasnit,
jalky pfinos ma meditace klidu pro roevoj
emancipace. Z dfive uvedeného je patrmé, ze
meditace lklidu nevede k trvalému vylkofenéni
necistot mysli, ale pouze kjegjich potlaceni
a dotasnému  vydsténi mysli na  drovni
predstavovani, myéleni a rozhodovani. Tedy, Ze
ani pokrocilda  praxe soustfedéni nezajist
meditjicimu frvalé bezped pred vlivemn neéistot
mysli. Fresto je moZné dosihnout pomocd
kultivace soustiedéni dotasneé svobody
vystoupenim ze svéta mnchosti (papaniecd), ve
kterém maji moZnost bujet nase patologie, jez
nam bloknji cestu ke svobodé. K tomu, abycham
se dofasné cevobodili od pout, které nas vazi
k tormito svétu mnohosti, musime prelkonat pét
prekkazek (nivarandg). Prekonanim téchto nivamna
ge dostaneme do oblasti extaticlcého, chtivest
a nenavisti neblokovaného proZivani meditaénich
pohronZeni (jhana). K tomu, aby bylo moZné
dosahovat meditaéniho soustfedéni prekonanim
prelkkazek  pdirolm  pohrouZeni, je nutné
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vylultivovat patero mistrovstvi [pafica—asiyd,
o kteryvch  podrobné byla feé v jednam
z piedchozich prednesi. Tato mistrovstvi json
stejné talk dileztd plfi prax meditac vamavosti
a vhledu, kde je rownéz nuiné prekonat pét
prekkazek branicich v polrdou vhledu. Tam jde ale
o trvalé odstrafovani neéistot plsobicich
prelkkazlky, zatimeo pri samatha jsou jen dodasné
patlacovany. Dovednost v dodasném uniku ze
svéta mnohosti do svéth extatického proZivani
svobody a volnosti talk ovlivni i dovednost na cesté
k trvalému  odwraceni se od utrpeni, na cesté
k Nibbdné.

Prince meditace  samatha pro  polkrd:
v emancipaci lze tedy shrnout nasledovné: Bez
jisté miry soustfedéni neni meoEné roevijet vhled.
Na druhou stranu  rozvijeni soustfedéni je
podminéné uréton mondrosti. Dofasné dosaZeni
stavu Cistoty mysli (citta-—visuddhi vede k otevieni
prostoru svobody, z ngjz je mofno ziskat odstup a
lépe  prehlédnout  situace  vSedniho  dne
i meditativniho Zivota. Ale nejen to. Vede take ke
zvvieni  védomi  (adhi—dffta), umoiujicmu
prekracovani hranic kaZdodenniho a tim wvidéni
dosud netugenych mofnosti, novych cilh a cest
knim. Meditacni pohrouzeni tak =zpfistupiuji
profivani vyssich, bogskych svétl v boZském dleni
(brahma—iharg), vedou také Lk magiclkym
schopnostem jako vysledlm kultivace nebeského
dleni (dibba-vihdra). Oba tyvto tyvpy meditaénich
pohronZeni pripraviuji mysl pro lepd pokrds
vuglechtiléem dleni [arya-—ihdra), které je tim
vlastnim nejvyssim clem Buddhovy naulky.
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