
Trojí cíle pokroèilé meditace 
Buddha uèil mnoho kombinací meditaèních postupù podle toho, jaké mìli jeho �áci osobní 
dispozice a jak byli pokroèilí. Ètyøicet tradiènì rozli�ovaných druhù buddhistické meditace bývá 
u�ito dle rùzných principù (viz 5. kapitola uèebnice M. Frýba: Psychologie zvládání �ivota � 
Aplikace metody abhidhamma, MU, Brno 1996). V moderním zjednodu�ení jsou dnes za 
výhodné ceny nabízeny jednotlivé techniky meditace, pøièem� se masám konzumentù vìt�inou 
ztrácí smysl celé emancipaèní Buddhovy nauky, ji� on sám nazýval Dhamma.  

Dhamma, jako�to metodická cesta blahodárnì dovedného (kusala) �ivota (áyu), neobsahuje jen 
návody k meditaci, ale té� vzorce neboli matice (mátika) pro u�ívání výsledkù pokroèilé 
meditace pøi ka�dodenním zvládání �ivota. Ne� se zde vìnujeme trojímu rozdìlení pokroèilé 
meditace dle Buddhova vysvìtlení v Anguttara�Nikáya (Tikanipáta, PTS I, 180n), musíme si 
ujasnit rozdíl mezi tou meditací, která je nácvikem metody, a meditací, která je po�itkem 
výsledkù onoho nácviku. 

V soudobé nabídce kurzù buddhistické meditace najdeme v�e mo�né od imaginací a 
hypnotických sugescí, zpívání textù a drmolení formulí, pøes asketické sebetrýznìní a� po 
takzvané sakrální tance a spirituální masá�e � a to v�e bohùm�el nacházíme i v nabídce 
nìkterých guru obleèených do roucha buddhistického. Toto v�e zajisté nemá co èinit ani 
s pokroèilou meditací, ani s jejím nácvikem � pokud se dr�íme støízlivého pojetí meditace 
v tom nejpùvodnìj�ím buddhistickém smìru Theraváda. Existují ov�em i seriózní nabídky 
úvodních kurzù buddhistické meditace, ve kterých se vìt�inou uèí v�ímavost dýchání (ánápána�
sati), vìdomá chùze (èankamana) a vyzaøování dobrotivosti (mettá) jako základní techniky 
meditace klidu (samathá) a vhledu (vipassaná).  

Nìkolik mezinárodnì roz�íøených �kol meditace se odvolává na svìtovì známé uèitele a jejich 
metody. Jmenujme alespoò dva nejznámìj�í americké pionýry v této oblasti: Josepha Goldsteina, 
který nabízí metody barmských mistrù Mahási Sayado a Pandita Sayado, spolu s Jackem 
Kornfieldem, který platí za nejlep�ího uèitele thajské �koly Aèána Èá. Po celém svìtì zakládá 
meditaèní centra indický obchodník Satyanarayan Goenka, �íøící metodu meditace, kterou ho 
nauèil laický uèitel U Ba Khin z Barmy. Nìmecko�australská mni�ka Ayya Khema roz�íøila po 
Evropì, pøedev�ím ale v Nìmecku, metodu Thery Òánarámy ze Srí Lanky. Témìø v�echny 
ostatní nabídky theravádové meditace v Evropì lze odvodit od vý�e jmenovaných �kol, které uèí 
nováèky ve velkých skupinách. Tìchto masových kurzù meditace, nabízených slavnými centry 
hlavnì v Ásii a Americe, se zúèastní i mnoho mnichù nejen ze Západu ale té� z nejrùznìj�ích 
zemí Ásie. 

Instrukci pro pokroèilou meditaci není mo�né obdr�et na masových kurzech, nýbr� jen 
individuálnì nebo v malé skupinì, která meditujícímu umo�òuje individuálnì osobní vedení 
v jazyce, kterému perfektnì rozumí. A to je vlastnì mo�né prakticky jen v klá�terním prostøedí 
bìhem del�ích zásedù. Úèelem tohoto krátkého èlánku je podat jen nejzákladnìj�í nárys 
pojmového rámce èi matice (mátika dle Buddhy) pro výcvik pokroèilých meditujících a uèitelù 
tradice Áyukusala.  

Co v�e patøí k pokroèilé meditaci, vyjmenoval Buddha ve dvou promluvách Anguttara�Nikáyi 
(Tikanipáta, PTS I, 253�258) a závìrem zdùraznil, �e si pøi nácviku meditující musí èas od èasu 
udìlat jasno o tøech obrazech (nimitta): musí být v obraze o tom, jak vypadá jeho soustøedìní 
(samádhi�nimitta), v obraze o úsilí (paggáha�nimitta), jako� i v obraze o vyvá�enosti (upekkhá�
nimitta). Jak mají být tyto tøi postupy zcela konkrétnì provádìny, je vysvìtleno na pøíkladech 
pøípravných cvièení kultivace dobrotivosti v kapitole 5 ji� zmínìné uèebnice Psychologie 
zvládání �ivota. Av�ak nácvik rozvíjení dobrotivosti (mettá�bhávaná) je jedna vìc a po�itek 
pohrou�ení v dobrotivosti (mettá�d�hána) je vìc druhá, jak brzy zjistí ka�dý, kdo se zúèastní 
ètyø� nebo �esti�týdenního intenzivního zásedu pro pokroèilé v tradici Áyukusala. 
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Zde nám v�ak jde o zcela pokroèilé meditující, kteøí bìhem pìti, sedmi, nebo deseti let jako 
mni�i nebo jako pravidelnì meditující laici nìkolik hodin dennì meditují a ka�doroènì absolvují 
jeden nebo dva zásedy. Pro takto meditující rozli�il Buddha (rovnì� v Tikanipáta, PTS I, 180�
185) trojí meditaèní cíle èi dosa�ení. Nácvik postupù vedoucích k tìmto dosa�ením konkrétnì 
popsal Mirko Frýba v knize Umìní �ít ��astnì (Argo, Praha 2003) jako�to strategie extáze, 
strategie solidarity a strategie moci. Jedná se tedy o pokroèilou meditaci, její� nácvik má jako cíl 
po�ívat tøi druhy odmìòujících výsledkù, Buddhovými slovy øeèeno: tøí typù luxusnì 
pohodového pobývání (tíni�uèèásayanamahásayanáni). Pro tyto tøi metodicky odli�né meditaèní 
dosa�ení èi po�itky jsou v tradici Áyukusala pou�ívány postupy, ke kterým lze podkladové texty 
Principy meditaèních postupù na zásedu a První kroky pokroèilé meditace d�hána obdr�et na 
e-mail adrese <ayukusala@centrum.cz>. 

Zde jsou uvedeny jenom výòatky z Buddhovy matice z Anguttara�Nikáya (Tikanipáta, PTS I, 
180n), charakterizující tøi typy luxusnì pohodového pobývání v meditaci: 

Které tøi to jsou? Nebesky luxusní pohodové pobývání, bo�sky luxusní pohodové pobývání a 
u�lechtile luxusní pohodové pobývání. 

Kdy� se zdr�uji v lese poblí� nìjaké obce, obléknu si ráno èívaru a vezmu mísu, abych �el 
sbírat almu�ny. Odpoledne se vrátím, posbírám v lese vhodné haluze a pøikryji je trávou. 
Tam se posadím a se vzpøímeným tìlem sedíc udr�uji pøed sebou v�ímavost. Zcela odlouèen 
od smyslnosti a zhoubných stavù mysli dosáhnu v pohrou�ení první d�hány s oznaèováním a 
rozli�ováním, rozko�í a �tìstím doprovázené jednovrcholové soustøedìní mysli a pobývám 
v nìm. Pak zklidním oznaèování a rozli�ování, naèe� dosáhnu v pohrou�ení druhé d�hány � 
naèe� dosáhnu v pohrou�ení tøetí d�hány � [atp. pokraèuje zjemòování d�hány a� po]  
� naèe� dosáhnu v pohrou�ení ètvrté d�hány vyrovnaností doprovázené jednovrcholové 
soustøedìní mysli a pobývám v nìm. �  
Toto je ono nebesky (dibbam) luxusní pohodové pobývání, brahmane, kterého po nácviku 
nyní bez potí�í a snadno dosáhnu, kdykoliv si to pøeji.  
To je bájeèné, pane Gotamo! � které je ale ono bo�sky luxusní pohodové pobývání? 

Kdy� se zdr�uji v lese � Tam se posadím a se vzpøímeným tìlem sedíc udr�uji pøed sebou 
v�ímavost. Zcela odlouèen od smyslnosti a zhoubných stavù mysli proniknu svou myslí, 
naplnìnou dobrotivostí, jeden svìtový smìr po druhém � [a zrovna tak] � proniknu svou 
myslí, naplnìnou soucitem � naplnìnou spoluradostí � naplnìnou vyrovnaností, jeden 
svìtový smìr po druhém. K bytostem ve v�ech ètyøech smìrech, jako� i tìm v ni��ích a 
vy��ích svìtech obracím svoji ode v�eho zlého opro�tìnou, nezmìrnì roz�íøenou mysl. � 

Toto je ono bo�sky (brahmam) luxusní pohodové pobývání, brahmane, kterého po nácviku 
nyní bez potí�í a snadno dosáhnu, kdykoliv si to pøeji.  

To je bájeèné, pane Gotamo! � které je ale ono u�lechtile luxusní pohodové pobývání? 

Kdy� se zdr�uji v lese � Tam se posadím a se vzpøímeným tìlem sedíc udr�uji pøed sebou 
v�ímavost a pøitom si jsem vìdom, �e ve mnì vyhasla chtivost, vyhasla nenávist, vyhasla 
zaslepenost � a �e u� nikdy ve mnì nemù�ou znovu vzniknout. � 

Toto je ono u�lechtile (ariyam) luxusní pohodové pobývání, brahmane, kterého po nácviku 
nyní bez potí�í a snadno dosáhnu, kdykoliv si to pøeji.  

To je bájeèné, pane Gotamo! � Ké� mne pan Gotama pova�uje za svého stoupence, svého 
upásaku, který ochranu u nìho na�el! 
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