/1. kapitola
VSIMAVE ZVLADANI ZIVOTA

Nz

Pravé tato situace, kterou zde a nyni proZivite, mild ¢tendtko, mily
¢tendfi, je tou nejskutecnéjsi skutecnosti Vaseho Zivota. Jediné zde
a nyni mtiZete néco uskutecnit, udélat néco pro sviij Zivot, abyste
svoji budoucnost utvéfeli tak, Ze se Vam povede, jak Vy to chcete.
Budoucnost nenf jesté skutecnd a minulost neni uz natolik skutecn4,
aby se na ni dalo néco zménit. Jediné ted, kdyZ si vS§imnete, jaké
moZnosti jsou tu pro Vds otevieny, zvlddnete svij Zivot.

Vsimnéte si prosim, co praveé ted télesné proZzivate, co zde a nyni
dokéZete v§imavé zaznamenat!

Ve Vasich rukou je zfejmé tato kniha, jejiZ hrany citite ve svych
dlanich. Je tomu tak? Spociiite na chvili u tohoto télesného proZitku,
vSimejte si ho sekundu nebo dvé ...

Zaznamenejte ted prosim dotyk Vaseho téla s podloZkou, na niz
sedite. (Anebo lezite?) Nebo, pokud stojite, zaznamendvate dotyk
s podlahou pod Va$imi chodidly?

Co je hmotnym podkladem Vaseho byti zde a nyni? Je jim to, co Vy
vlastnim télem skute¢né citite, anebo je to néco ,,ostatnitho“?

Jaké ,ostatni“ Vas napada?

Odkud Vis toto ,,ostatni“ napada? Odkud toto ,,ostatni“ vpadavé do
Vaseho prozivani?

Myslite tfeba na to, co se vSeobecné povaZuje za ,,materidlni z4-
kladnu lidské existence“? Snad ,,fyzické prostfedi organismu*“ nebo
,biologické zdklady chovdni®, o nichz jste Cetli v néjaké ucebnici psy-
chologie, anebo ta ,,ekonomicka situace jednotlivce®, o které mluvi
politici a podnikatelé?

TakZe, co je tedy skute¢nost?

Jsou to myslenky, které do slov vklddaji védci, politici, podnikatelé
¢i ,,vefejnost” - slova, kterd Vas napadaji? Anebo je to to, co Vy osobné
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vlastnim télem skute¢né proZzivdte? Osobné dokdZete prece rozliSovat
mezi slovem a skute¢nosti, mezi abstraktnimi pojmy a konkrétnimi
proZitky. A jediné Vy osobné, pokud jste v§imavi, dokdZete zazname-
nat, co skute¢né prozivate.

Ano, prave tyto dveé Vase schopnosti, totiZ schopnost v§imavé za-
znamendavat a schopnost moudie rozliSovat, jsou témi nejduleZzitéj-
§imi pfedpoklady pro zvlddani Zivota, které mtiZete s pomoci této
knihy nacvicit. Tyto dvé Vase schopnosti, v§imavost (sati) a moudrost
(partrid), je moZzné ddle kultivovat - a tomu slouZzi konkrétni postu-
py, které jsou vysvétleny ve druhé kapitole jako strategie kotveni ve
skute¢nosti. JiZ v prvni kapitole si ale prakticky vyzkousime nékteré
hlavni principy téchto strategii Dhammy.

Strategie kotveni ve skute¢nosti se pouZzivaji pfi kazdodennim zvlé-
danfi Zivota spolu s dal§imi, podle stejnych principt vybudovanymi
strategiemi, které ndm umoziuji utvaret mezilidské vztahy, péstovat
vlastni pohodu a pro dobré tcely rozvijet osobni moc. VSechny tyto
strategie jsou postaveny na principech psychologického systému
abhi chamma, ktery je zdkladem Buddhova uceni. Abhidhamma je
etic lo-psychologicka teorie relativity, kterd obsahuje - podobné jako
Einsteinova fyzikdlni teorie relativity - obecné pouZitelna paradig-
mata a matice pozndni. Abhidhamma znamend doslovné vysoké
(abhi-) Buddhovo uéeni (dhamma). V nas{ knize se vztahuji vSechny
praktické instrukce ndcviku strategii Dhammy na psychologické pa-
radigma »jedndni - prozivani - védéni« (sila - samddhi - paririd). Pro
ziskdni vlastniho védéni dostanete ndvody, jak vyvijet Vase osobni
matice pozndani, které pak budete pouZivat pfi strategickém postupu
takzvaného dikladného pojimani ¢i moudrého uvazovani (joniso-
-manasikdra).

V této knize nejde ani tak o poucovani, ale spiSe o podnécovani cte-
naia k tomu, aby prozkoumadvali své vlastni schopnosti, dale je rozvi-
jeli a pak je cilevédomé v kazdodennim Zivoté vyuzivali. Mnozi lidé
jsou bud ptili$ linf nebo dokonce neschopni klést si sami cile a sami
chépat skute¢nosti svého Zivota. Takovi lidé si rddi nechaji diktovat
od rtaznych vnéjsich autorit, od politik®, védcl, knéZzi, ¢i riznych
jinych ,guru“. A nejen to! Mnozi lidé piejimaji bezmyslenkovité cizi
nazory o tom, co musi platit ,,vZdy* a ,,pro kazdého* jako vychodisko;
nechavaji se tedy ve svém byti jednoduse definovat druhymi. Zcela
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v protikladu k tomu je zvlddani Zivota podle abhidhammy, kde plati
princip sebeurceni jak pfi chdpdni osobni situace, tak pfi vyty¢ovani
vlastnich cilt.

Abhidhammicky princip sebeurcen{ se vztahuje nejen na prozi-
vani a védéni, nybrZ téZ na jedndni, které takto vede k pravému
sebe wkute¢néni! $tastného Zivota. To vSak vyZaduje urcité tsilf pti
ndcviku strategii Dhammy, které lze pak ale lehce uZivat pfi radost-
né uvolnéném zvlddani Zivota. Nacvik mtliZze byt vyzvou, vedouci
i k dobrodruzstvi, mél by byt tedy zpoc¢dtku provddén v chrdnéném
rdmci, abychom se neptipraveni zbyte¢né nevydévali nebezpeci bez
nutného poznani souvislosti. V tomto smyslu jsou strategie $tésti dob-
e srovnatelné se strategiemi bojovych uméni. Osobni kompetence,
které rozvijime pfi ndcviku, ndm pak garantuji tspéch v kazdoden-
nim Zivoté. D4 se fici, Ze pak v Zivoté sklizime pfijemné plody ze
stromu vlastniho pozndni.

V buddhistickych textech se ¢asto setkdvdme s pfirovndnim stro-
mu, z jehoZ kmenu medita¢niho tréninku (samddhi), stojiciho na pt-
dé etického tréninku (sila), se rozviji koruna osvobozujici praktické
moudrosti (paririd). Zivot obstastiiujici strategie Dhammy predstavuji
obhospodatovani tohoto stromu, jsou to kompetentni postupy péce
a sklizné. Nejvyssi kompetence spocivd v osobnim rozvoji a souladu
péti psychickych sil (bala), totiZ sily v§imavosti (sati), moudrosti
(paririd), sebedtivéry (saddhd), vule (virija) a sousttfedéni (samddhi).
Ustfedni pozici mezi véemi psychickymi silami zaujimd vsimavost,
ktera ve vSech situacich zajistuje vztah ke skute¢nosti. Trénink vsi-
mavosti predstavuje tedy srdce strategii Dhammy.?

1V némeckém origindlu je takto pojaté sebeurceni poddno jako ,Eigen-Verwirklichung®,
coZ je v anglickém pfekladu této knihy parafrdzovdno jako ,Own-Realization®, aby tim byl
zdtraznén ,,do-it-yourself* pfistup tohoto osvobozujicitho uceni. V ¢estiné tedy ,,udélej sdm*
své sebeurcenti, jeZ za tebe nemuZe udélat nikdo jiny.

jejich vlivy. Techniky tréninku v§imavosti, popsané v této knize, vychdzeji z dosud nepieko-
naného dila Nydnaponikova: The Heart of Buddhist Meditation (Samuel Weiser, York Beach,
Me. 1988), jehoz plivodni vyddni v némciné mad titul Geistestraining durch Achtsamkeit (Ver-
lag Christiani, Konstanz 1970) a ¢esky pfeklad Jadro buddhistické meditace (DharmaGaia,
Praha 1995). Jeden z nejvyznamnéjsich filosoft 20. stoleti pise o kultufe v§imavosti:

,,Spisy Thery Nydnaponiky jsou ‘prtivodcem bloudicich’ v posledni ¢asti naseho stoleti. Jsou
pfesnym opakem populdrnich kultd. Ve své knize o buddhistické meditaci, zminéné vyse, se
mu podafilo popsat metodu opravdové meditace tak jasné, Ze je pfistupnd komukoliv, kdo se
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Pokyny ndcviku a jedndni pfedstavuji vZdy jadro textu, zatimco
pfipojend ptirovndni maji podnitit ¢tendfe k celostnimu chédpdni
uvedeného védéni. Vase kniha o v§imavém zvldddni Zivota V4s se-
zndmi se zdkladnimi teoriemi abhidhammy, pfi¢emz se setkate také
s technickymi terminy (v zdvorkach). Nelekejte se jich prosim. Uc¢en{
Buddhovo obsahuje jen tolik teorie, kolik je nezbytné pro tispésnou
praxi. A technické terminy v péli, jazyce buddhistického kdnonu,
predstavuji kognitivni jednotky (akkhejjd) abhidhammické ,psy-
cho-algebry“ a jsou vZdy pfipojeny jen pro ty ¢tendfe, ktefi chtéji
nasi knihu pouzivat téZ pro tcely védecké analyzy. Pro Ctendfe,
kte ¥ zajimd terminologicky systém abhidhammy jen v pfehledu, je
v dodatku na konci knihy ptipojen souhrn zdkladnich pojmi. AvSak
v knize samotné jsou vSechna témata pojedndna takovym zptisobem,
aby vS$ichni inteligentni ¢tendfi - i ktefi nemaji univerzitni vzdélani
- v§emu s praktickym uZitkem dobfe porozumeéli.

Abhidhamma je systém psychologické a etické moudrosti, kterd se
jiZ pfes dva a ptl tisice let osvédc¢uje v praxi $koleni mysli a je pouZi-
vana nespocetnym mnoZstvim lidi pro tcely zvladani Zivota. TakzZe
abhidhamma neni pouhé ,,védéni®, jak je chdpdno naptiklad v rdmci
psychologie jako moderni védy. Abhidhamma je spiSe praktickou
moudrosti, pfeddvanou jako ,,uméni“, know-how ¢i metoda, kterd
obsahuje smérnice pro rozhodovéni a postupovdéni, jeZ vede k dosa-
zeni vys$siho Zivotniho standardu. Pravé tim se abhidhamma li$i od
zdpadni psychologie, kterd m4 podobny pfedmét pozndni. Podivejme
se vSak téZ, co uzite¢ného ndm k tomu mtZe fici moderni psycho-
logie, kterd se ostatné neustdle ptibliZuje teorii relativity, obsazené
v abhidhammé.

skute¢né zajimd a neboji se vynaloZit dsili. ... Jsem pfesvédcen, Ze dilo Thery Nydnaponiky
stane zndmé dostate¢nému mnozstvi lidi.“ (Erich Fromm: Vyznam Nydnaponiky Mahdathe-
ry pro zdpadni svét in: E. Fromm & M. Fryba: Opravdové pfételstvi dle nauky Buddhovy,
Votobia, Olomouc 2001).
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Prozivani, védéni, jedndni

Uspésné jednani vyzaduje realistické vnimdani skute¢nosti, praktické
dovednosti, pfesné védéni o souvislostech ve skute¢nych udélostech,
o zddoucich cilech a prostfedcich k jejich dosazeni, jakoZ i motivaéni
povzbuzeni. V tom se shoduje abhidhamma i novéjsi zdpadni psycho-
logie, kterd se jiz oprostila od ideologii behaviorismu a kognitivismu,
podle nichZ se jen zevné pozorovatelné stranky jedndni nebo jen raci-
ondlné zachycené ¢asti védéni mohly stdt pfedmétem vyzkumu. Nej-
noveéjsi trendy psychologie hlavniho sméru (main-stream psychology)
zdtraziuji zaclenénost vSech psychickych jevt do kulturniho kontex-
tu a jejich determinovanost prozivdnim zkoumané osoby. Obnoveni
z4jmu o prozivani vdéci psychologie jednomu z pfednich psychotera-
peutti, Eugenu Gendlinovi, ktery téZ vyvinul metodu tréninku prozi-
véni. Tuto metodu, nazyvanou focusing, tedy ,hledadni télesného foku-
su prozivani“, 1ze pouZivat téZ jako doplnék ke strategiim Dhammy.?

Vsimavost, jeZ je srdcem vSech strategii Dhammy, doneddvna ne-
byla zkouména zdpadnimi psychology. V§imavost (sati) je vice nez
pouhd pozornost a vnimdani. Je nepfetrZitou ostrazitosti mysli ne-
boli souvislou duchaptitomnosti. Sati spo¢ivd v plynulém vs$iméani,
v neselektivnim pojiméni a zaznamendvani skute¢nych déjti a v nic
nevyfazujicim zapamatovavdni toho, co se skute¢né udalo. V§imavost
se vzdy vztahuje na celé pole naseho zdZitku skutec¢nosti zde a nyni.
Pojem takto definované v§imavosti se objevuje jako ,mindfulness”
v americké Encyklopedii psychologie teprve ve vydani z roku 1994,
kde stoji, Ze ,,nev§imavost - v§imavost je centrdlni dimenzi lidského
fungovdéni, jejiZ vyzkum mitzZe zfejmé poskytnout zdkladni zdkony
lidského chovani®.*

3 Predevsim moderni psychoterapie znovuobjevuje osnovy psychologie proZivani, jeZ vytvo-
fil Wilhelm Dilthey koncem devatendctého stoleti. NejdtileZitéjsi je pro moderni psychologii
pfinos amerického psychologa Eugena Gendlina, ktery identifikoval proZivani jako experi-
mentalné ovéfitelnou proménnou. Dr. Gendlin souhlasil v privatnich rozhovorech s auto-
rem této knihy, Ze jeho teorie je velmi blizkd abhidhammeé. Metoda terapeutické kultivace
prozivani je dobfe ¢tivym zptsobem popsdna v knize E. Gendlin: Focusing (Bantam Books,
New York 1981).

4 R. J. Corsini (Ed.): Encyclopedia of Psychology (John Wiley & Sons, New York 1994).
Definice v§imavosti do ¢eské védecké literatury uvadi M. Fryba: Abhidhamma - zdklady
meditativni psychoterapie a psychohygieny (Stratos, Praha 1991).
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Zde je dlilezité jedno dalsi rozliSeni, které je nové pro zdpadni psy-
chologii: Pojmem chovéni (behavior) oznacuji psychologové jakou-
koliv pozorovanou aktivitu, o jejimz kontextu, divodu, cili, vfznamu
atd. zkoumand osoba nic nesdéluje; pouze pozorovatel si na podkladé
svych domnének o nich vytvari razné hypotézy a teorie, které podle
svého vlastniho porozuméni interpretuje. Pojmem jedndni (acting)
se naproti tomu oznacuji takové aktivity, které jsou uréovdny védé-
nim a prozivdnim zkoumané osoby, to znamend, Ze se vztahuji na
jeji osobni zhodnocenf situace a jsou cilevédomé. Jedndni mtiZe byt
provedeno v$fmaveé a strategicky tak, aby vedlo k obsfastiujicimu
zvlddani Zivota (happy life coping). Podle abhidhammy se tvofi - jak
uvidime v nésledujicich kapitolach - strategie zvladani Zivota, které
vychdzeji pfedevsim z toho, co je dobré. Abhidhammické strategie
buduji na situacich, které plisob{ proZitky $tésti, a rozvijeji osobni
schopnosti, dovednosti a kompetence. Dosavadni teorie zdpadni psy-
chologie se omezuji na zdoldni stressu a na ptizptisobeni.

Co by ndm ale byly platny i ty nejlepsi teorie o zvlddéni, o v§ima-
vosti, o paradigmatu »prozivani - védéni - jedndni«, kdybychom si
pod nimi neumeéli pfedstavit nic konkrétniho a nedokdzali z nich
odvodit Zddné osobni strategie. Proto Vas zvu, mild ¢tenaiko, mily
¢tendti, k provedeni experimentu, v némz se pfesvédcite, Ze jste vsi-
mavi a Ze dokdZete pozndvat jednotky Vaseho vlastniho prozivani,
védéni a jednani.

e Posadte se prosim pohodlné tak, abyste mohli po nékolik mi-
nut spocinout v klidu bez pohybovéni. V nasem experimentu
jde o pomalé pendlovdni mezi védomim télesného proZzivani,
védomim bezprostiedniho védéni o tom, co zrovna télesné (¢i
také jinak) proZivame, a védomim toho jedndni, ke kterému se
momentdlné rozhodneme. Pfedstavte si, Ze na poc¢atku tohoto
cvi¢eni v8imavosti ,,pfipevnime“ pendulum ¢i ,kyvadlo® nasi
pozornosti na uréeném ,,pevném bodu“, vizudlné tieba na zde
nakresleném kolu Dhammy:
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Voo 2

® ProZivdte nyni vizudlni vniméani tohoto kola a potom - pokud
si toho chcete vSimnout - proZivéte télesné vnimani dotyku se
sedadlem.

e Vite, Ze je to kolo Dhammy, a poté vite, Ze sedite. Také vite, jak
sedite a zda sedite pohodIné. KdyZ po chvili zjistite, Ze uz nese-
dite pohodIné, v§imnéte si popudu zmeénit Vasi télesnou pozici.
PozdrZte se, prosim, nedélejte to hned. KdyZ to udélate hned,
tak propasete moZnost ,,sebeurcujictho zvladani“ a budete ,,ur-
¢ovédn(a) popudem*®. Namisto uréujiciho ,,svéprdvného mistra
situace” byste se tak stali ,,bezbrannou obéti okolnosti“, ktera
se jen nevsimaveé chovd. TakZe nezapomenout: Nedéldme zadny
experiment o chovdni! Jde ndm o v§imavé jedndni!

® Jedndte ... avsak az po vlastnim rozhodnuti, co chcete délat.

Navrhuji Vam, kdyZ ted k tomu uz méte vSechno potebné védént,
jeZ je nyni podloZeno proZivdnim, aplikovat nové osvojené paradigma
na dalsi jednéni. Tedy zkusit provést podobny experiment ndsledu-
jicim zplisobem:

Aplikace paradigmatu prozivani - védéni - jedndni

1. Sedite klidné a soustiedite na par sekund své prozivdni na
kolo Dhammy.

2. Vite, co chcete: v tomto soustiedéni se rozhodnete pielistovat
zpét na zacatek této kapitoly a precist si jesté jednou zcela
v§imavé prvni stranku.

3. A pravé pritom zkusite pendlovat mezi Vasim prozivanim,
Vasim védénim a Vasim (pfi eventudlni zmeéné télesné pozice
provedenym) jedndnim. Ceho si viimate?

4. Zkuste to podle Vdm zndmé instrukce prosim, nez budete ¢ist
dal!

Provedl(a) jste experiment, pfi némz jste zjistil(a), Ze dokazete
svou v§imavosti rozeznavat triddu abhidhammickych jednotek po-
znani (akkhejjd), které jsou pojimany v paradigmatu »proZivani - vé-
déni - jedndni«. Pravdépodobné jste si pfi tom v§iml(a) i mnohych
dalsich véci, s nimiZ si momentalné jesté nevite dale poradit. MoZn4,
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Ze Vam do experimentu vnikaly Vase naucené sledy myslenek nebo
udélosti, které Vam ptipadaly jako poruchy. Jisté Vam téZ bylo moz-
no vsimnout si rtiznych cit nebo dokonce emociondlnich reakei.
Podobnymi proZitky se podrobné budeme zabyvat pozdéji pti dalsim
ndcviku strategii Dhammy. Pomoci této knihy se postupné naucite
zvlddat vSechny tyto a podobné proZitky. Pfitom se bude zcela pfiro-
zené rozvijet Vase vlastni emancipac¢ni védéni, které bude zakotveno
ve Vasem proZivani a proto bude uZite¢né pro Vase jedndni tak, jak je
tomu zapotiebi pro zvlddani Zivota.

Urovné& prozivani

N4&s experiment ndm ukdzal, Ze existuji téZ takové druhy proZivdni,
které jsou prosté pojmt, tedy myslenkové prdzdné. Jakkoliv banalni
ndm to mtZze pfipadat, pro mnohé je tato skute¢nost tézko ptijatelnd.
Opakované zjistuji, Ze néktefi ucastnici psychologickych seminari
a cviceni sice pochopili, Ze existuje proZivdni mimo mysleni, dokdzou
o tom i ucené diskutovat, ve skutec¢nosti vsak sami v sobé takovéto
nemyslené prozivani nikdy nezakusili.

Ackoliv je pro pochopeni abhidhammy podstatné znat téz mys-
lenkové prdzdné prozivani, v Zddném pripadé nejde o to, abychom
se zbavili myslenti, jak to kdZou nékteré skoly meditace. Byt jak dité,
které se jesté nenaucilo myslet, nemd co ¢init s emancipaci, probu-
zenim ¢i sebeurc¢enim. RozliSovani jednotlivych trovni prozivdni ma
svlj jasné definovany tcel, svoji praktickou hodnotu pro nacvik stra-
tegii Dhammy, které ndm maji umozZnit zvlddat Zivotni situace tak,
abychom byli $tastni, abychom nezabiedali do nezddouciho utrpeni.
SnaZime se byt svobodni od utrpeni, emancipovat se, to znamenéa
kultivovat zptisoby proZivdni, jeZ jsou charakteristické pro ¢lovéka
emancipovaného. Emancipované prozivani nepropadne sice nikdy do
nezadoucich oblasti extrémniho utrpeni (napiiklad do deprese nebo
do psychézy), véechny trovneé jsou mu vsak principidlné pristupné.®

% Kdo jednou emancipované prozil plnost skute¢nosti, kterd je prosta jakékoliv deformace
a prozivana jako nejvyssi §tésti (anuttara sukha, nibbdna), takovd osoba uz nikdy nezabted-
ne ve svété bludu. Toto je ve Visuddhi Magga (PTS, str. 672; anglicky pfeklad: The Path of
Purification, Shambhala Publications, Berkeley 1976, kapitola 22) nazyvédno proZitek ,,vstupu

20
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V emancipa¢nim tréninku strategii Dhammy neni Zddnd Groven
prozivani zanedbdavéna, ale také Zddnd se nestdva predmétem lpéni.
Kazd4 droveni prozivdni je v Zivoté pro néco nepostradatelnd: pojmu
prosté télesné prozivani potiebujeme, chceme-li se naucit tane¢ni styl
nebo sportovni ikon, a citli prosté prozivani ¢isel je zapotfebi pro
bezchybné pocitani pti ndkupu, v Gcetnictvi nebo pii stavbé mostu.
Pro emancipaéni trénink mysli jsou skutecné zapottebi vSechny dru-
hy prozivani a musi byt proto vSechny kultivovany.
V jednotlivych oblastech Zivota jsou vyhodné rtizné typy prozivani.
Pro vytvédfeni, nacvicovani a uzivani strategii Dhammy je obzvlasté
dtilezitd schopnost rozeznat, v které oblasti proZivani se zrovna na-
1ézadme, a podle toho rozlisit, ktery druh prozivani volime. V kazdo-
dennim Zivoté dochdzi k takovémuto pfizptisobeni naseho proZivani
na danou situaci automaticky, to znamend bez uvédomovani. Pfi po-
krocilém ndcviku strategii Dhammy pracujeme piedevsim s pfechody
mezi jednotlivymi oblastmi proZivdni, mezi oddélenymi skute¢nost-
mi, a jim odpovidajicimi zptisoby proZivani. Tohoto tématu jsme se
jiZ dotkli, proto VAm budou ndsledujici tvahy o riznych separatnich
skute¢nostech pfipadat diivérné zndmé. Pro nacvik strategii Dhammy
ndm zpocatku postaci rozliSovat tyto ¢tyfi irovné proZivani:
1. Bezprostfedni prozivani skuteénych uddlosti, procest, stavl
a s nimi spojeného citéni, k némuz dochdazi télesné v pfitomnosti.

2 . Télesné prozivané vyznamy predstavovanych (zapamatovanych)
udalosti, vztaht, konstelact, situaci, scén (jakoZ i s nimi spoje-
nych pocitku a cit), jeZ vedou k nyni proZivanym staviim citéni
a zmén védomi.

3. Pojmové mysleni, vztaZené k plynuti bezprostiedniho prozivani
nebo k prozivanym vyznamtm celych situaci, jeZ se déje praveé
nyni.° Z tohoto mysleni se odvozuji matice a programy pro uva-

do proudu” (sotdpatti). V ¢estiné nalézdme kratké vysvétlen{ vymizeni formaci od ctihod-
ného Mahdsi Sayado v knize M. Fryba Meditace vsimavosti a vzhledu (Brno 2008, str. 109).
Srovnej zde v této nasi knize vyklad v podkapitole Zjisténi prazdnoty (str. 523).
6 Zde jsou napriklad uzivany kognitivni jednotky akkhejjd pro zaznamendvéni prozitku.
V kdnonu (Sutta Nipdta, ver$ 808) jsou akkhejja definovdny jako , ukazatele®:

Z bytosti vidénych a sly$enych,

ptivodné jménem oznacovanych,

zUstdvé pak toto jméno jen,

jeZ je k minulé bytosti ukazatelem.
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Zovan{ a jedndni (pokud jsou dostupné védomi a tudiZ ,, mysli-
telné”).

4. Pojmové mysleni, jehoZ obsahy nemaji Zddny vztah k soucas-
nému stavu mysliciho, jeZ tudiZ nemd Zddny vztah k proZivané
skutec¢nosti. MtiZe to byt jakési Zvanéni bez vztahu ke skutec-
nosti, které je nevédomé motivovano a fizeno, anebo mechanic-
ké zpracovavéani iidajt (napriklad pocitdni), anebo to ale mtize
byt téZ moudré uvaZovdni a reflektovdni pravidel a programt,
uzivajici metajazyk abhidhammické algebry - jinymi slovy,
pldnovdani a koordinovdn{ emancipacnich strategii. Klicovy je
fakt, Ze na této trovni prozivani neni pritomno zddné zakotveni
v télesné skutecnosti.

Ve vlastnim slova smyslu je pouze bezprostiedni proZivdni prvniho
typu zakotvené ve skutec¢nosti, kterd je téZ pristupnd kazdé dalsi pri-
tomné osobé. Lze je tedy oznacit jako intersubjektivni. Na této trovni
smysly urcéené existence (kdma-bhava) dochézi ke strategicky pfi-
pravenému jedndni, z néjZ sestdvd sdileny svét ,konspiranti®, ktefi
pracuji pro dobro a soulad vSech bytosti. Jen na této tirovni je mozné
spolu dychat (con-spirare), spolupracovat, ménit svét a navozovat
harmonii mezi v§emi védomymi bytostmi a kosmem. Anebo zcela
prozaicky, spolupraci na této konkrétni trovni mtiZeme realizovat
projekty svépomocnych skupin ¢i medita¢nich center, které ndm pak
skute¢né usnadiuji Zivot.

Diskuse a pfedndsky, psani a ¢teni knih - veskeré pojmové mysleni
- nabizeji a strukturuji obsahy, které jsou méné skute¢né nez bezpro-
stfedné prozivané udalosti. KdyZ si ¢teme, naslouchdme pfedndsce,
reflektujeme, snime nebo diskutujeme, je dobfe mozZné, Ze téz télesné
prozivdme vyznamy a citime zmény stavu védomi. Toto je vSak pro-
Zivani skute¢nosti z druhé ruky. Je odvozené, vyptijc¢ené, neptivodni
a proto méné skutecné nez bezprostiedni prozivani prvniho typu.

Bytosti mtZe byt osoba nebo zosobnénd ndlada ¢i situace - a na né ,,ukazujeme* pii reflek-
tovédni (pac¢cavekkhand). Na rozdil od ukazujiciho zaznamendavdni prozitkd, které mohou
byt emociondlné katexovdny a jako takové ve vztahu k univerzadlné platné skutecnosti
(paramatthd-dhammd) deformovény, nedéje se pldnovani strategii prostfednictvim akkhejja
na zde uvedené tfet drovni proZivdni, nybrZ na drovni ¢tvrté. Ackoliv jsou v§echny pojmy
abhidhammy vztaZeny (jathd) na konkrétni prozitky ¢i ,,bytosti“ (bhtta), myslenkovd prace
s jejich vztahy je prosta télesného proZivani - a jen v této ¢tvrté oblasti je provddéna ¢isté
logickd analyza terminologie dle Yamaka, $esté knihy kdnonu Abhidhammy.
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Citéni a pocitky, prozitky vyznamu a emociondlni stavy, jeZ jsou
spojené se zazitky skute¢nosti z druhé ruky, jsou vsak subjektivné
skutecné, protoZe se déji v téle proZivajictho. Nepati{ ale ke skutec-
nosti toho svéta, ktery spolu s ostatnimi sdilime intersubjektivné.

I kdyz skupina lidi vyvine - béhem pfednasky, kdzdni, anebo skupi-
nové meditace - podobné zkusenosti smyslu ¢i emoce, a tyto paralel-
ni prozitky vyvolaji stejné télesné projevy (viririatti) blaZenosti nebo
zlosti u riznych individui, ani tehdy se nejedna o spolu sdilenou sku-
te¢nost. Skupinové prosazovani ideologie je skute¢né jen jako ptipad
spole¢ného projevu, neni ale plodné tvotivym skutkem. Abychom to
vyjadrili obrazné, takovéto ptipady nevytvaii o nic skute¢néjsi sdile-

2%, 0

ni, nez dva a dvacet ,,brankaia“, kdyby skdkalo do vzduchu a pfitom
chytalo mic¢, vytvéti fotbalovy zdpas. Nebo v jiném ptirovnani, kdyz
jsou dva lidé sexudlné vzruseni ve stejnou dobu ve stejné mistnosti,
jesté to nemusi znamenat, Ze dochdzi k sexudlnimu aktu télesného
spojeni, z néjz bude zplozeno potomstvo. A stejné neplodnd je vét-
$ina projektt skupin New Age ¢i rliznych jinych spi itudlnich hnuti,
které jsou sice spojeny s krdsnymi myslenkami a ndzory, postradaji
vSak konkrétni spolupréci, kterd by jim dala sdilené zakotveni ve
skute¢nosti.

Skupinova meditace je skute¢nosti pro mnohé uZite¢nou. Je ne-
jen ekonomictéjsi pro vedouci skupiny davat instrukci deseti lidem
namisto davdni instrukce desetkrdt; i pro meditujici je snadné;jsi
dodrZovat vnéjsi stranky discipliny, omezovat vyru$eni a dodrZovat
dobu meditace, kdyZ je na stejném misté s nimi dal$ich deset lidi.
To je na tom ale v8e. Zddn4 dalsi ,sdilend skute¢nost se v medita¢ni
mistnosti nekond, protoZe kazd4 osoba musi meditovat sama pro se-
be. Avsak zde je nutno zminit vyjimecné situace, jeZ se sice stdvaji
velmi zridkakdy, pfi nichz ale skupina mtiZe byt velmi ndpomocné
- napiiklad kdyZ je meditujici neschopny potfddné rozliSovat oblasti
a trovné proZivani, ¢i postrddé jasné védéni o medita¢ni oblasti (go-
¢ara-sampadZariria). (Tuto otazku probereme podrobné v kapitole 2.)
Navic se mtiiZe pii Spatné vedené meditaci stat to, co se ¢asto stava
v terapeutickych a jinych skupindch, Ze emoce vzniklé v jedné oblasti
prozivani (skupinovd imaginace, vedené snéni, hranf rolf atd.) moti-
vuji pak neuvaZené jednéni v jiné oblasti prozivani (intersubjektivni
skute¢nost politického nebo rodinného Zivota atp.). A pak se nane-
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Stésti stdvd, Ze chybéjici jasné védéni se poji s neschopnosti dtklad-
ného zvdzeni a uz se tu nevédomeé ptipravuje katastrofa.

Pro strategie Dhammy je nesmirné dtlezité umét rozliSovat a kon-
trolovat oblasti a Grovné proZzivani, jeZ jsou dosud zcela zanedbdny
v psychologii a ostatnich véddch o ¢lovéku. AvSak v abhidhammeé je
jim vénovana velkd pozornost jakoZto dovednostem sampadZariria
(jasné védéni) a vimamsd (prozkoumavani) - rtizné podle kontextu,
jak uvidime v ndsledujicich kapitolach.

Cilem této kapitoly je vyzkouset si zdkladni techniku dikladného
¢i moudrého uvazovani (joniso-manasikdra), ktera je zdkladem pro
vyvijen{ strategii Dhammy; to Ize délat bud’ na vlastni pést, anebo
pod vedenim pro tuto tlohu $koleného satiterapeuta.” Pii ndcviku
vSech nasich strategii, v postupech rozvrzenych pro samouky, bude-
me rozliSovat ony ¢tyfi trovné a jim odpovidajici typy proZivani, jez
byly uvedeny na str. 21-22:

1. Smysly vnimané a télesné pocitované prozitky.

2. Citéni a télesné zakotvené vyznamy.

3. Mysleni vztaZené na pritomné prozivani.

4. Mysleni bez vztahu k pfitomné skutecnosti.

V jakém portadi se tyto ¢tyfi typy proZivdni mohou vyskytnout pii
nécviku strategie, je zndzornéno v Diagramu 1 (str. 25). V§imnéte
si, Ze mohou vznikat dva druhy citéni: télesné citéni pfi vzpomince
na jistou situaci (Casovy bod A’) a citéni provdzejici télesné proZity
vyznam jejtho nového fesen{ (¢asovy bod B”). Toto rozliSeni, které je
rovnéZ zdkladem satiterapeutické metody télesného kotveni a Gend-
linovy techniky focusing, se naucite, aZ si budete zkouset techniku
diikladného ¢i moudrého uvazovani na konci této kapitoly.

Ted se podivdme do Diagramu 1, jak vypadd prozivani, kdyZ se
zacind rozvijet strategie (Casovy bod 0) tim, Ze si zpfitomnime pro-
blematickou situaci a ddme ji do vztahu k moZnému feSeni jistou
strategii (¢asovy bod A). Reseni se hled4 opakovanym zkou$enim
jednani, pokud moZno co nejbliZe skute¢nosti, to znamend bud psy-

7 Z&kladni informace o satiterapii jsou ve standardni u¢ebnici Stanislava Kratochvila: Zéklady
psychoterapie (Portél, Praha 1999) na strankdch 104-106; Zivym stylem s mnoha piiklady
seznamuje se satiterapif Marcela Némcova: Uvod do satiterapie (Praha, 1998).
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chodramaticky, anebo imaginativné tak, Ze zkousené jednani télesné
aspori naznacujeme a pfitom provaddime ndsledujici kroky:

A. Zpritomnent situace, kterd byla v minulosti bud problematicka,
anebo slibnd, spojujeme s relevantnim védénim moudrosti (ko-
soCtverce s M v Diagramu 1) osvéd¢ené pro podobné situace
v minulosti. TakZe moudrost a minulost je nyni zpfitomnéna ve
zkous$eném jedndni a procitovdna v 1. typu proztvdni.

B. Diikladné zvdZeni zptitomnéné situace budi vyznamy a s nimi
spojené citéni (Casové body A’, B’, B”). Toto citéni patfi do
2. typu proZivdni, zatimco jim buzené vyznamy a navazujici
myslenky jsou soucdsti 3. typu proZivdni.

C. Prozkoumdni moznosti, které zahrnuje jak analyzu zjisténych
vztaht tak vybér pouzitelnych matic a strategii, probihd v mys-
leni bez vztahu k pfitomnym citim a patii tedy ke 4. typu pro-
Zivdni.

D. Vyzkouseni zvolené strategie se déje bud imaginativné s pomoci
télesné prozivanych vyznamu a s nimi spojeného citéni (2. typ
proZivdni) nebo v jasné definovaném chranéném prostied{ psy-
chodramatu ¢i satiterapeutické situace, kde je moZné dramati-
zovan{ a na zkousku skute¢né jednani (1. typ proZivdni).

PouZiti strategii v kazdodennim Zivoté (nen{ uz v Diagramu I)

vyZaduje tedy znalost a dovednost uzivani vSech ¢tyt oblasti a typt
prozivani. Kazdé naSe jedndni, af uz si to uvédomujeme ¢i nikoliv,
obsahuje vice nebo méné dovedné strategie. Dobfe nacvicené stra-
tegie uzZivdime spontdnné ve vhodnou chvili tak, Ze odpovidaji dané
situaci. Charakteristickou vlastnosti strategii abhidhammy - i kdyz je
provddime hravé a bez jakéhokoliv Gsili - je vZdy védomé diikladné
zvazeni skutec¢nosti a v§imaveé jasné védéni o ticelu a vhodnosti toho,
co ¢inime. Jasné védéni (sampadZariria) bude podrobné vysvétleno
v pristi kapitole; moudré pojimdni ¢i dtikladné zvaZeni (joniso-mana-
sikdra) bylo jiz uvedeno a bude jesté klicové pozdéji v této kapitole.
Tady nds zajimaji ¢tyfi irovné proZivani, které jsme se naucili rozli-
Sovat, ukdzali si v Diagramu 1 jejich strategickou relevanci - a pak se
v Diagramu 2 podivdme na jejich dal$i vzdjemné vztahy. V Diagramu
2 (str. 28-29) jsou zndzornény i nékteré neblahodarné eventuality,
jeZ vznikaji z nedostatku jasného védéni, jakoZ i moznosti jejich pie-
kondni v§imavym zaznamendvanim.
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S vétSinou symboli tohoto diagramu jsme se jiZ sezndmili:

'

&

&
BE
A

ROZHODNUTI

Tyto prdzdné kosoctverce symbolizuji pojimé-
ni, at uz dtikladné nebo povrchni, bez nebo se
vztahem ke skute¢nosti. Sipky ukazuji, z jakého
zdroje pojimané tidaje pochdzeji.

KdyZ je moudie pojimdno védéni vztaZené na
skutec¢nost (situaci, citd atd.), je uvnittf M

KdyZ se jednd o abstraktni védéni bez vztahu
k prozivani, je uvniti A

.z X

Vyplnéné kosoctverce oznacuji fetézeni vnéjsi
skute¢nosti a Sipky jeji pojiméni.

Obdélniky znamenaji postupy zpracovani infor-
mace uvazovanim, planovanim atd.

sz

Oblé4cky zndzornuji citéni.

Oval znadzortnuje rozhodnuti jednat a naléz4 se
rovnéZ na drovni citéni, nikoliv tedy na trovni
mysleni.

Retéz plnych kosoctvereckil zndzoriiuje zameér
jednat a jednéni.

27



Mirko Fryba: Uméni zit stastné

mentalni
citéni

Diagram 2: Urovné prozivani a jeho vztaZzeni na skute&nost.

Diagram 2 shrnuje nékolik raznych priabéht, pfi nichZ se méni
trovné prozivani. Tyto zmény jsou reprezentovdny vertikdlnimi Sip-
kami. Plné Sipky zndzorfiuji védomé vztaZzeni se k prozivani jeZ je
zakotvené ve skute¢nosti; pferusované sipky zndzornuji nevédomé
vlivy, které probihaji nepovS§imnuty. TakZe v Diagramu 2 vidime, jak
v ¢asovém bodé A zacind abstraktni mysleni (4. typ prozivani), které
v ¢asovém bodé C vzbudi na tento mentdlni proces vdzané citéni.
A zde se dostdvdme k velmi dtleZitému rozliSovdni mezi nasledujici-
mi dvéma moZnostmi:

Prvni moZnosti je, Ze si ¢lovek viibec nevSimne, Ze vzniklo néjaké
citéni a pokracuje nev§imavé v abstraktnim mysleni. Potom ani ne-
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mysleni

télesné
citéni

zasah

poznd, Ze védéni C’ neni identické s védénim C, protoze védéni C’
zahrnuje téz zkresleni zptisobené nepovsimnutym citénim. Toto se
stavd védctim, soudctim, komukoliv. Takovéto abstraktni védéni je
nejen nevécné, ale od okamziku C’ také piekroucené a neplatné.
Druhou moZnosti je v§imnout si probuzeného citéni a pojmout jej
moudfe jako takové (¢asovy bod D), pak je totiZ mozno jej myslenim
zpracovat. Jakmile vyfe$ime tento problém nezvaného citéni, presta-
neme dale o ném myslet (¢asovy bod D’). Potom se miiZeme vratit
k pferusenému mysleni o C, které je bez zkresleni citénim, jehoZ
jsme si v§imli, a miZeme dany problém dotesit bez vady. N4cvik,
ktery k této dovednosti vede, je nazyvdn v knize Jddro buddhistické
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meditace Therou Nydnaponikou ,,ziskdni holého pfedmeétu”; diky této
dovednosti jsme schopni kompetentné zachdzet s poruchami a vyru-
Senimi v8eho druhu, jak bude rozvedeno v ndsledujici kapitole.

Ted se ale vratme k Diagramu 2. Vidime, Ze v té samé dobé, kdy
probihd od bodu A k bodu C abstraktni mysleni, je smyslovym kon-
taktem s vécmi vnéjsiho svéta v ¢asovém bodé B probuzeno citéni.
Tento smyslovy kontakt je nezvldddn (ani védomé neodstinén, ani
v§imavé pojimén) a tudiZ jim spusténé hnuti mysli ztistdva nevédo-
mé, takZe je stézi lze nazyvat citénim. Nicméné je toto hnuti mysli
vyru$enim, jeZ ma nepiiznivy vliv na pravé probihajici mysleni a bylo
by podobné i pfi meditaci poruchou - a toto bude rozvedeno v dalsi
kapitole, aZ se budeme zabyvat ndcvikem soustfedéni.

Nesmime se domnivat, Ze se takovéto poruchy a vyruseni nestdvaji
tomu, kdo ovldd4 strategie Dhammy. Rozdil je u néj ale v tom, Ze
jim neni vyddn napospas, nybrz si jich umi v§imat a pfekondvat je.
Diagram 2 ukazuje v bodé D, jak kompetentné s témito poruchami
zachdzet. Nechténym smyslovym kontaktem buzené hnuti mysli
je zdmérné odstinénou poruchou (dvojitd horizontdln{ linie), jakoZ
i nevitané citéni spusténé myslenkami je v§imavé zpracovdvdno. Vy-
sledkem je, Ze v ¢asovém bodé E je umoZnéno prozivani zakotvené ve
skute¢nosti. To pak vede k pfiméfenému mysleni, vztaZzenému na ak-
tudlni situaci (¢asovy bod E’) a pldnovdni moudrého zdsahu (Casovy
bod F). Prozitky spojené s hnutimi mysli od E do F byly prezentovany
v podrobnéjsim potadi v Diagramu 1. V Diagramu 2 je zdliraznéna
problematika konkrétniho vztaZeni prozitkd, jeZ se miiZe tykat jak
citéni tak vnéjsi reality.

Plynuti citl
Pojimanim (manasikdra) jsou vsechny jevy vytvéreny...
citéni (vedand) spojuje vSechny jevy...
v§imavosti (sati) jsou vSechny jevy zvlddény...?

8 Anguttara Nikdja, Dasaka Nipdta, sutta 58 (Vol. 5); v $ir§im kontextu pdli text(i a medita¢ni
praxe vysvétluje obsah tohoto verSe M. Fryba: Psychologie zvldddni Zivota - Aplikace meto-
dy abhidhamma (Masarykova univerzita, Brno 1996, str. 196n) a ukazuje téZ rozdily mezi
pozornosti, bdélost{ a v§imavosti. Slovo manasi-kdra je sloZenina, kterd doslovné znamena
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