Dovednosti a duvéra

Zdenék Travnicek, byvaly Bhikkhu Atarikusala

Buddha uc¢il Dhammu jako metodu ¢isténi mysli, ktera vede v kone¢ném cili, k ustani
utrpeni. K tomu, abychom dosahli tohoto cile, je tteba trénovat mysl, kultivovat ji. Buddha
rozdélil trénink do tii oblasti: Do oblasti tréninku etiky (sila—sikkha), do oblasti tréninku
soustiedéni (samadhi—sikkha) a do oblasti tréninku moudrosti (pasiiia—sikkha). Na tomto
kurzu se vénujeme piedevsim kultivovani soustiedéni, poznavani a rozvoji mysli v oblasti
samadhi—sikkha. Kazdé rano si berete pét etickych rozhodnuti a tim si urcujete jak se tak
trénovat v etickém jednani. To je sila—sikkha, trénink eticky. No, a uz i pfitom ptichazite
také k urcitym vhledtim, k poznani, k moudrosti (pasinia). To jsou vhledy do toho, jak to ve
svété je, jaka je ta skutecnost etickych souvislosti. Takze takto uz ziskavate moudrost.
Moudrost v Buddhové uceni je také pojimana jako urcitd dovednost v prostfedcich a
postupech (upaya—kosalla). K tomu, abyste méli pokrok v meditaci, je dulezité mit urcité
dalsi dovednosti. Védét jak na to. Buddha ucil jak zachazet se ziskem ze zvladani (@ya—
kosalla), s problematickymi situacemi (apaya—kosalla), jakoz i jak uplatiovat jakékoliv
dovednosti jako prostiedky, coz je ta jiz zminéna moudrost (updaya—kosalla). No, a
k dovednosti v zachazeni s prostfedky patti i ty dovednosti, které jsou specifické pro nas
kurz Dibba—Vihara, coz jsou naptiklad dovednosti jak rozd¢lat ohen a vytvofit p¥ipravek
pro kasinu ohng.

Cilem na$i praxe na kurzu Dibba—Vihara je hlavné rozvoj sousttedéni a klidu. Toto
soustiedéni se da kultivovat az do rozsahu psychické sily, psychické mohutnosti (bala),
ktera se potom, v harmonii a balancovani spolu s otathimi fidicimi schopnostmi mysli, da
dale rozvijet tak, abychom dosahli pokroku v meditaci. Jedna se o pét fidicich schopnosti
(pasica—indriya) — schopnost vsimavosti (sati—indriya), schopnost davéry (saddha—
indriya), schopnost sousttedéni (samadhi—indriya) a schopnost moudrosti (pariiia—indriya).
Tyto tidici schopnosti je mozné spojit do dvou part — schopnost sousttedéni je v paru se
schopnosti usili, a schopnost divéry je v paru se schopnosti moudrosti. Schopnost
vSimavosti, neselektivni schopnost zaznamendavat vSechny jevy, kterych si miize mysl
v§imnout, aniz by néjaky potlacovala, ndm pomaha balancovat ostatni dva pary schopnosti.
Pomaha vyvazovat schopnost soustfedéni a schopnost usili. Vy sami mate jiz zkuSenost ze
své praxe meditace, kdy jste spocivali u meditacniho pfedmétu, a najednou vam zacala
padat hlava. Podobné jako kdyz jedete autobusem a usinate, pak se zase narovnate a za
chvili vam hlava opét klesne na hrud’. To je vysledek toho, ze nemate vybalancovany ty
dvé schopnosti soustiedéni a usili, ze tam je pfili§ soustfedéni. Kdyz si toho vSimnete,
mazete tyto dveé schopnosti vybalancovat. Pridate tsili, napfiklad ddraznéjsim
komentovanim, pro vyvazeni ptili§ klidného spoc¢ivani. Dalsi par fidicich schopnosti, které
jsou vyvazovany diky vS8imavosti, je schopnost divéry a schopnost moudrosti. Schopnost
duvéry je citlivost a propustnost mysli, ktera roste umérné s meditaénim pokrokem. Je to
duvéra zalozena na vlastnim ovéfovani. K tomu, aby saddha nedegenerovala ve slepou
viru nebo naopak v piehnané sebevédomi, musi byt vyvazovana védénim (7iana) a
moudrosti (pasinia). Schopnost moudrosti umoznuje rozliSovat a ziskavat védéni a také jeho
myslenkové zpracovani a ovéfeni ve vztahu ke skute¢nosti (yatha—bhiita) a Kk cili (attha).
Moudrog je vsak tieba vyvazovat duverou, ktera umoziuje oteviit se pro nové a nechat se
vést. Dilezita je tedy vase osobni zkuSenost s konkrétni metodou, vase poznani, ze vam to
néco prineslo, coz vam dava sebedivéru pro dalsi postup na cesté Dhammy.
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Pro pokrok na cest¢ Dhammy je tieba osvojit si dovednosti. Pokud se chcete dostat autem
z Doubravky do Brna, nestaéi mit pouze to auto. Musite jej umét fidit. K tomu, abyste
umeli auto fidit vSak nestaci instrukce a informace, které dostanete pii teoretickych
hodinach v autoskole. Musite to auto umét nastartovat, rozjet, fidit a bezpe¢né zaparkovat.
Dovednost je néco jiného nez védéni. Dovednost obsahuje a pfedpoklada védéni, ale neni
to védéni ,,0 néCem*, nybrz védéni ,,jak na to“. Existuje tedy rozdil mezi védénim (iana) a
dovednosti (kusala). Nez si sednete poprvé do auta, tak dostanete praktickou instrukei jak
ho rozjet. Potom svami jezdi ucitel autoskoly v auté a fika vam, jak auto udrzet na silnici,
kde je tieba pribrzdit nebo zastavit, abyste nenabourali. Doprovazi vas v tom auté a nékdy
Za vas tieba 1 Slapne na brzdu. Buddha tedy ucil své Zaky praktickou metodu. UCil, jak
zvladat zivot, jak byt prakticky, ale ne vtom smyslu jak co nejvice profitovat bez ohledu
na to, zda poskozuji druhé nebo sebe. Prakti¢nost zde znamena zit $t'astné, tak, aby bylo
dobfe mné i bytostem kolem mné. K tomu mize patfit to, ze umim vydé¢lat dobré penize a
zaopattit rodinu, byt GspéSny podnikatel nebo manazer. To je v potadku. Dulezité ale je,
aby to prispivalo k nartstu Zivotniho standardu, coz znamena mit védéni a dovednosti jak
zit Stastny zivot. Védet, jak zvladat i ty situace, kdy je prozivano utrpeni a také védét jak
postupné piekondavat utrpeni a prozivat ¢im dal jemnéjsi Stésti aZ po to nejjemnéjsi Stésti,
Nibbanu.

Pro trénink pokrocilych technik meditace je zapotiebi velkd duvéra (saddha), ktera
umoziluje osvojit a vyzkouset si nové dovednosti. Jak jsem jiz uvedl vysSe, divéra je jedna
zpéti fidicich schopnosti, to znamena, ze otvira mysl. Saddha je termin, ktery
v abhidhammé zahrnuje jak sebedivéru (davéru ve vlastni kompetence), tak duvéru
v metodu, ktera se osvédCila, ale patii sem rovnéz duvéra v ucitele. Co je dualezité si
zapamatovat, ale hlavn¢ ovéfit, je to, Zze podklady pro diuvéru nam poskytuji vysledky nasi
praxe. Saddha neni slepa vira ¢i poslusnost, saddha je duvéra, ktera kriticky provéiuje.
Musi byt vyvazovana védénim. Schopnost divéry se mize rozvinout v psychickou silu
jistoty, ktera stabilizuje mysl a vyjasiiuje jeji propustnost. Divéra byva prirovnavana
k ¢isticimu kameni, ktery upravuje vodu tak, Ze se Spina a kal srazi a usadi. Stejné je to i
s mysli. Mysl se zpevni, usadi se, sjednoti a soustiedi.

Saddha se neda namlouvat ani piedstirat. Duvéry nelze dosdhnout mySlenim, musi se
vyvinout z moudrého pojimani, prozitkové dozrat. To plati i o divéte v ucitele. Divéra
Vv Ucitele navic prameni z uslechtilého pratelstvi (kalyana—mittata). Uslechtilé pratelstvi
neni ani laciny kamaradsoft ani bezmezné obdivovani. Je to vztah zalozeny na vzajemné
pomoci, dava oporu, silu a v pripadé medita¢niho kurzu také chranény prostor. Takovyto
vztah neni omezujici ani svazujici. Kdyz se vratim k ptikladu s autem. V autoskole mame
ucitele, ktery s ndmi jezdi, dava nam instrukce jak se naucit fidit. Spravny ucitel by mél
také sam umét fidit. Pfestoze se to zda byt samoziejmé, mohou byt i takovi ucitelé
meditace, ktefi o meditaci u¢i nebo pisi knihy, ale sami nikdy nemeditovali. U¢itel vam
pomaha vytvaret podminky pro to, aby vy sami jste ziskali dovednost. My vdm na tomto
kurzu nic nevnucujeme, do ni¢eho vas nenutime. Neni tedy upIné ono slepé véfit tomu, co
fekne ucitel, ale mit divéru piredevs§im ve vlastni hodnoceni. Znamena to pfijmout instrukci
anavlastni kuzi si vyzkouset, zda to tak skute¢né funguje, coz pak vede k ziskani vlastni
moudrosti.

Nyni budu hovofit o jednotlivych dovednostech a nejdiive vam je vyjmenuji. Prvni
dovednost, o které budu hovofit, je dovednost etického jednani. Druha, dovednost
soustiedeni, tieti je dovednost preménit poruchy v pomocniky soustiedéni. Déle, ta Ctvrta,
je dovednost v zachazeni s prekazkami soustiedéni. Pata, dovednost ve volbé vhodného
predmétu soustiedéni. No a potom je tam je$té ta Sesta dovednost, dovednost v postupech
pfi piipravé materiald, které pouzivate, kdyz pracujete s ptipravky. Takze jsem vam
vyjmenoval téch Sest dovednosti a nyni se jim budu podrobné vénovat.
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Dovednost etického jednani

Etické jednani (sila) je zakladem, ktery vam dava orientaci, dava vam smér v kazdodennim
jednani a je vam i zakladem, na kterém muzete stavét budovu medita¢niho tréninku. Kazdé
rano se rozhodujete pro trénink zdrzovani se ni¢eni a zranovani dychajicich bytosti, brani
toho, co vam neni davano, smyslné nestfidmosti, zranujiciho a nepravdivého mluveni a
zatemnovani v§imavosti omamnymi latkami. Bylo zde jiz nékolikrat zminéno, ze se jedna
0 rozhodnuti. Neni vam to nikym ptikazovano, neberte to proto jako natizeni ¢i prikazani.
Je to néco, pro co se rozhodujete, co vychdzi z vas samotnych. Je to vasSe rozhodnuti, neni
to zadné¢ piikdzani odnékud zvenci, Zadna moralka, zddné moralizovani. Na tomto kurzu
vam nikdo nepfikazuje, co byste méli délat. Naopak v normalni spole€nosti se setkavate
stim, Zze vam tikaji co se hodi, co se nehodi, co byste m¢li délat a co je zakdzano. Vy sami
se ale rozhodujete a vy sami poznavate vlastni zkusenosti vysledky etického tréninku, a
pouze vy sami sklizite plody toho, pro co jste se rozhodli av ¢em se trénujete. Je pouze na
vas, zda se pro tento trénink rozhodnete, ale nezapominejte, ze je to trénink. Vy se
trénujete v etickém jednani a samoziejme¢ kdyz se néco nepodafi, tak to neznamena, ze
byste se méli trestat nebo si délat vycitky. Je ale dilezité o tom selhani védét, vSimnout si
toho a jiz v tom nepokracovat. Tak, abyste nebyli dale v prabéhu meditace konfrontovani
sdalsimi vycitkami, které by blokovaly va§ medita¢ni pokrok.

Dovednost soustiredéni

Soudfedéni je néco, co se neda udélat. Uz nékolikrat jsme tady hovofili o tom, ze to, co
pro to mizeme ud¢lat, je vytvoiit vhodné podminky, aby mohla mysl spo¢inou u toho
jednoho, co je pro ni zgjimavé a piijemné. To znamena zvolit néco, k ¢emu by se ta mysl
stahovala, u ¢eho by ji bylo dobie. Je tedy dilezité pii rozvijeni klidu soustfedéni nedélat,
ale vytvaret pro néj vhodné podminky. Pfipravit si ty vné€jsi podminky. Zajistit si chranény
prostor a ¢as. Na tomto kurzu to mate jednodussi nez v kazdodennim zivoté. Piijeli jste do
chranéného prostoru tohoto meditacniho centra a délka kurzu vam vymezuje ¢asovy ramec.
Méte zde prostornou a pohodlnou meditacni mistnost a oltaf se sochou Buddhy, ktera
symbolizuje cil vasi praxe. Venku mate dostatek vhodného mista pro dalsi pracovisté, at’
jiz pro meditaci v chizi nebo pro praci s pripravky barev a elementt. Ve je zde jiz
piipravené. Nyni se jiz stac¢i pouze vénovat vhodnému nastaveni vnitinich podminek pro
rozvoj mysli. Tak, aby mysl mohla nerusen¢ spocivat u predmétu soustiedéni, tak, abyste
byli schopni se vyporadat s poruchami a prekazkami soustfedéni.

Pii tréninku soustfedéni je dulezita znalost patera mistrovstvi (pasica—vasiyo). Téchto pét
mistrovstvi ptispiva k dalSimu pokroku v meditaci. Mozna je jesté neumite vyjmenovat, ale
prozitkoveé je mate uchopeny, protoze pii instrukci vas vedeme k jejich nacviku. Patii sem
priprava pro meditaci (avajjana—vasi) — jak Si sednout, védeét na jak dlouho a pro jaky typ
meditace si sedam. Druhé z patera mistrovstvi je mistrovstvi nastoupeni na meditacni
predmét (samapajjana—vasi). Tam patii dovednost zakotveni v télesné prozivané
skutecnosti a nastoupeni na predmét meditace. Nastoupeni na medita¢ni predmét je
dulezitou dovednosti pii meditaci, protoze rozhodujicim zpisobem ovlivituje samotny
proces meditace. Je rozdil jestli se halabala zakotvite, myslite pfi tom na néco, co nesouvisi
smeditaci, mysl vam jiz odbiha pfi vlastnim zakotveni ve smyslech. Nékdo si ani
nevsimne toho, jak na meditatni predmét nasedl. Pieneseni pozornosti na meditacni
ptedmét, jeho uchopeni, musi byt razné, dusledné a provedené vSimaveé. Pokud se chcete
napit kavy, tak salek uchopite tak, aby vam pii jeho neseni k tstim nevypadl z ruky a
nepocintali jste se, nebo dokonce neoparili. Stejné tak je tieba jasné a rozhodné nastoupit
na vas meditacni predmét, at’ jiz je to proces nddechu a vydechu nebo tieba barevna kasina.
Dalsi z patera mistrovstvi je schopnost setrvavat u piredmétu soustiedéni (adhitthana—vasi).
Po tu dobu, pro kterou jste se rozhodli. Pii setrvavani u pfedmétu soustiedéni si trénujete
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dovednost zachazeni s poruchami, kdyz si v§imnete néjakého vyruSeni, jak to oznadit a jak
se vratit zpatky k predmétu meditace. Zaroven vyvazujete pét fidicich schopnosti mysli
(parica—indriya), balancujete sousttedéni a usili a vyvazujete divéru a moudrost. No, ato
vie vyvazujete diky vimavosti, ktera piipadnou nerovnovahu zaznamena. Ctvrté z patera
mistrovstvi je metodické vystoupeni z meditace (vutthana—vasi). Je to uméni v zakonceni a
piechodu do jiné oblasti prozivani (gocara). My vas tady uc¢ime jak systematicky zakoncit
meditaci odpocitanim poslednich deseti nadechi a vydecht v piipadé meditaéniho
predmétu v§imani nddechu a vydechu a jak se zakotvit ve smyslech a vSimavé tak
piestoupit do jiné oblasti prozivani. Paté mistrovstvi je reflektovani (paccavekkhana—vast).
Je to dovednost jak si znovu v mysli zrychlen¢ pichrat video meditace od zacatku po
samotné ukonceni. Znovu si piehrat pred vnitinim zrakem zacatek, nastoupeni, prub¢h a
ukonceni meditace. Toto reflektovani vam pomize vytvofit si podminky pro pokrok
v meditaci, protoze tim ziskavate moudrost, kterou aplikujete pii dalSich medita¢nich
sezenich. Reflektovani je proto nedilnou soucasti meditace. Patero mistrovstvi je tak
zédkladnim ptedpokladem pro meditacni pokrok.

Dovednost preménit poruchy v pomocniky soustredéni

V knize Umeni zit stastné, kterou napsal Mirko Fryba, nyni ctihodny Kusalanada, je v
kapitole ,,Strategie extaze* uveden piiklad jak pfetvaret poruchy soustfedéni v pomocniky
soustiedéni. Je tam uveden piiklad z vSedniho dne, kdy se rozhodnete precist si noviny.
Rozhodnete se vybrat ¢lanek, na ktery se chcete soustfedit. Mate pied sebou noviny, ve
kterych jsou titulky, které se vas snazi upoutat, ale vy si vyberete néjaky zajimavy ¢lanek,
ktery bude pro vas pfinosem. Divate se na tu nabidku a vybirate, co by pro vas mohlo byt
zajimavé a nakonec si néco zvolite, néco vas zaujme. Jesté ale pieci jen odhlédnete od
toho, co jste si vybrali a feknete si: ,,Hm, toto je také zajimavé, ale ja jsem si vybral tady
toto ato je jesté zajimavéjsi a to je to, co si chci predist, a k tomu se vratim.© A vratite se.
Miize se prihlasit n¢jaky dalsi titulek, ale vy si opét okomentujete, ze to sice muze byt
zajimavé, ale to, co jste si vybrali pied tim, je zajimavéjsi. To, co mize byt vnimano jako
porucha, ktera vas odvadi od vami vybraného ¢lanku, se takto stava jakousi zdi, od které se
ten micek va$i pozornosti odrazi zpatky doprostied pole. Zrovna tak muZzete zachdzet
s poruchami, které vas odvadi od vybraného meditaéniho pfedmétu. Stavaji se zajimavym
predstupném, ktery vas piivadi zpatky k tomu jesté zajimavéjsimu meditaénimu predmétu,
ktery je pro vas prijemny. Toto vraceni se k jesté zajimavejSimu a jesté pirijemnéjSimu se
pii dobré meditaci déje opakované nejkrat§imi a primymi pohyby pozornosti k predmétu
soustiedéni. Tim je vytvarena jednovrcholova hierarchie zajimavého, ktera ma meditacni
predmét jako ten jediny vrchol (ekaggatd). Takze jakmile zaznamenate poruchu, oznacite
si ji ahned aptimo se vracite ke svému meditacnimu predmétu. To je dovednost pretvaieni
poruch v pomocniky soustedéni.

Dovednost volby meditacniho predmétu

Volba medita¢niho pfedmétu je vazana na ucel, co chci kultivovat, jaky druh meditace.
Podle toho zda chci rozvijet meditaci v oblasti brahma—vihara, dibba—vihara, nebo ariya—
vihara, se rozhodnu pro vhodny medita¢ni pfedmét. Pokud chci prokouknout tii
charakteristiky skute¢nosti a odvratit se do svobody Nibbany, tak si nevyberu za medita¢ni
piedmét zptitomniovani kvalit Buddhy (buddhanussati), ale ptedmét v§imani nadechu a
vydechu (anapana—sati). Steiné tak, pokud chci kultivovat soustfedéni v oblasti dibba—
vihara, tak s nezvolim jako medita¢ni pfedmét rozvijeni dobrotivosti (mettaG—bhavana), ae
vyberu si napiiklad nékterou z kasin barev (vanno) nebo elementt (dhatu, maha—bhiita).
To jetorozliseni dle tcelu. Volba medita¢niho pfedmétu vsak mize probihat rovnéz podle
charakteru osoby. V komentatovém dile Visuddhi-Magga jsou meditujici mimo jiné
rozdéleni podle toho, zda je v jgjich charakteru prevazujici spiSe nenavist ¢i chtivost. Podle
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toho je mozné volit spiSe kasinu velkou, hezkou, lesklou, z peékné latky pro osoby spise
nenavistné a kasinu mensi, z obycéejné, strohé latky pro spiSe chtivé osoby. To je volba
meditatniho piedmétu dle charakteru osob. Vy tady mate tu skv€lou ptilezitost, Ze si
muzete vyzkouset praci s Vice barvami a stejné tak s elementy. Sami tak mizete posoudit,
ktery z téch medita¢nich predméta vas oslovuje, se kterym se vam dobfe pracuje.

Dovednost zachazeni s prekazkami

Pii meditaci se snazite pfetvaiet a rozvijet mysl. JenZze vaSe mysl je zajetd ve starych
kolgjich. Jsou to staré struktury mysli, které vas opakované vedou do prusvihi, snazi se vas
drzet v zgeti samsary. Tyto staré struktury se vas snazi odvést od vaseho predmétu
soustiedéni, zabranit dalsimu pokroku v meditaci. Zacnou proto vytvaret strategie, které
maji rozhodit vasi mysl, zabranit jejimu rozvoji. K tomu, abychom se dokazali s témito
strategiemi vyporadat, pouzivame v ramci tréninku mysli v Buddhové uceni matici péti
pieckazek meditacniho pokroku (parica—nivarana). Je to téchto pét piekazek rozvoje
soustiedéni — smyslna zadostivost (kamacchanda), zlovile (vyapada), strnulost a malatnost
(thina—middha), nepokoj a vycitky (uddhacca—kukkucca) a pochybovacnost (vicikiccha).
Mnozi z vas jste s nimi byli jiz na tomto kurzu konfrontovani. Smyslna touha se projevuje
ve forme zadosti po predmétech smyslt a v mysli meditujiciho se miize rozvijet naptiklad
jako video sexualnich aktivit, jejichz pfedmétem je napiiklad jiny zucastnikii nebo
ucastnic meditacniho kurzu. Smyslnd touha tiiSti mysl a poutd ji do rozmanitosti
(paparica). Zlovile je strategie rozvijejici nenavistné a agresivni predstavy, které
zamotavaji mysl meditujictho do opakovanych situacich, ve kterych muize nékoho kruté
konfrontovat ¢i dokonce fyzicky napadat. Tato strategie déli, zatemiuje a kieCuje mysl
Strnulost a malatnost je zptsobena neproniknutelnou tii$ti nezpracovanych obsahti védomi,
jichz se meditujici nedokazal zbavit. Meditujici se citi byt malatny, Casto se tato strategie
projevuje az télesnou tnavou. Mysli si, Ze je ospaly, snazi se situaci feSit spankem, ale
unava neodchazi, Casto se jesté vice prohlubuje. Nepokoj a vycitky zptisobuji roztékanost a
neklid mysli. A¢ se meditujici snazi nasmérovat mysl uréitym smérem, mysl zdstava
neklidna a téka bez usmérnéni k jednomu cili. Meditujici neni schopen déle setrvat u toho
pro co se rozhodl, ale jakmile se obrati k né¢emu novému jiz se tam objevuje tendence to
opét zménit. Mohou tak vznikat vycitky, které zaplavi jeho mysl a odvedou jej od
meditacni praxe. Pochybovacnost je vysledkem rozkolisanosti mysli zptisobené
pochybovanim meditujiciho o svych schopnostech, o metod¢, o uditeli. Toto nezdravé
pochybovani vsak neni zalozeno na osobni zkuSenosti meditujiciho. Zdravé pochybovani
je vzdy podlozeno osobni zkusenosti a vychazi z moudrého, dikladného pojimani. Pokud
je strategie pochybovacnosti v mysli meditujiciho rozvinuta, je kazdé dalsi uvazovani jen
zdrojem novych pochyb, které odvadeji mysl od meditacniho predmétu.

Jedinym zpisobem jak se prekazkam soustfedéni ubranit je jejich oznaceni a zastaveni.
V zadném piipadé se nezabyvame jejich obsahy, abychom se dokazali udrzet v oblasti
meditace a neztratili se v obsahovém mysleni. Jakmile bychom je zacali zkoumat ¢i
analyzovat, okamzité se zamotavate do utrpeni, které se za nimi skryva. Je tedy dilezité je
jen rozeznat. Stati rozeznat, zda se jedna o smyslnou zadostivost, zlovili, strnulost a
malatnost, nepokoj a vycitky nebo pochybovacnost, a okamzité se pak od nich odvratit.

Presna znalost postup(, materialti a prostredi

Na tomto kurzu jsme se zabyvali dovednostmi jako jsou dovednost etického jednani,
dovednost soustiedéni, dovednost pfeménit poruchy v pomocniky sousttedéni, dovednost
volby meditaéniho pfedmétu a dovednost v zachazeni s prekazkami. Krome toho ziskavate
také dalsi zcela praktické dovednosti, konkrétné ve vytvafeni piipravkii a v postupech
prace s nimi. Dostali jste presné instrukce, vétSinou nazorné, jak si vytvofit ptipravek,
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ktery slouzi jako prvni piedstava (parikama—nimitta). Znate jiz, ktery material je vhodny,
ktery ne. Umite si najit vhodné misto pro hlinu a vodu, které jste pouzili pro pfipravu kasin
zeme (pathavi—kasina) avody (apo—kasina). Dokazete rovnéz vyhledat misto pro vnimani
elementu vétru (vdyo—dhatu) a vytvorit pracovisté pro praci s elementem ohné (zejo—
dhatu). Vite také, Zze se muzete divat nejen na ohraniCenou nimittu hlinéného kolace, ale
stginé tak muzete utvofit tu druhou, ziskanou ptedstavu (uggaha—nimitta) z neomezené
kasiny rozoraného pole. Vite jiz, jakym zpisobem se ziskava uggaha—nimitta z barevnych
kasin i z kasin elementt. Dokazete si pfipravit meditaci, nastoupit na medita¢ni predmét,
setrvat pii ném, vystoupit a celou meditaci zreflektovat. VétSinou pii pokrocilé meditaci
plati, ze ¢im pokrocilejsi, tim jednodussi. To vSak neni popfenim metodického postupu.
Cim vétsiho pokroku v soustiedéni pii praci s kasinami dosahujete, tim vice je tieba
pracovat systematicky adrzet se instrukce.

Na zavér chci zdaraznit komplementaritu dovednosti (kosalla) a duveéry (saddha) ve
vztahu ucitele a zaka. Jiz jsem uvedl, Ze divéra v UCitele se musi vyvinout z moudrého
pojimani, ze musi prozitkové dozrat, a ze je v Buddhové nauce zaloZena na uslechtilém
pratelstvi. Znamena to, ze stupen duveéry zaka v jeho ucitele je zalozen na tom, kolik
dovednosti pri své praxi ziskal. Tim jak rostou zdkovy dovednosti, narista i jeho duvéra
Vv UWitele. Zak ma davéru v Witele, ktery je dovedny, a ktery umi také vést své zaky
k ziskani dovednosti. Na druhou stranu by bylo nesmysIné, aby zak duvetroval uciteli, ktery
nema tyto kompetence a na své zaky pouze machruje, a o svych tdajnych dovednostech
pouze vypravi ¢i na né ,,nenapadné* poukazuje.

Stginé tak ucitel uéi dovednost jen po rozeznani stupné duvéry u zaka. Dovedny uditel
zdrZenlivé vazi instrukce a vedeni v pripadé Zaka, u kterého vidi, Ze nema dostate¢nou
duvéru. Tim zabrani napiiklad vaznym komplikacim pii pokroc¢ilé meditaci samatha, v niz
je meditujici zak konfrontovan s nepiijemnymi obsahy mysli. Tam je dulezita divéra
v dalsi instrukce jeho ucitele. Takto se ucitel sam chrani, ale chrani tim také svého Zéaka,
jak je uvedeno v Samyutta Nikaya: ,,Chranim sam sebe, chranim druhé. Chranim druhé,
chranim sam sebe.“ Pii postupném ziskavani dalSich dovednosti diky vedeni
kompetentnim ucitelem roste divéra meditujiciho v ucitele a v metodu. Vytvaii se tak
plodna ptda pro dalsi kultivovani uSlechtilého pratelstvi, jez dale umozZiiuje rozvoj
dovednosti, které v Buddhoveé uceni vedou ke koneénému cili ustani utrpeni, k dosazeni
nejjemnéjsiho $tésti.

Meditaéni kurz DIBBA-VIHARA je zaméfen na nacvik riznych postuptl meditace klidu (samatha).
Kromé prace s kasinami barev a elementd, ktera je hlavni naplni kurzu, se UCastnici seznami se
zakladnimi technikami meditace vSimani nadechu a vydechu (&@ndpana-sati), meditace chlze
(cankamana) a meditace dobrotivosti (metta-bhavana). Meditace klidu pfinasi do¢asné vycisténi
mysli, rozviji jeji schopnosti (indriya), a tim pfipravuje mysl pro lepsi pokrok pfi meditaci vSimavosti
a vhledu (satipatthana—vipassana).

Buddhovi stoupenci, ktefi jsou sdruzeni v Evropské Sangze Ayukusala (ESA, anglicky Ayukusala
Central European Sangha, ACES), pojimaji Dhammu jako dovedné zvladani (kusala) zivota (ayu).
Buddhova uslechtila osmiclenna stezka zajistuje kultivaci charakteru a jednani v kazdodennich
situacich (sfla-sikkha), meditani trénink (samadhi—sikkha) a rozvoj moudrosti (panna—sikkha). To
je pouzitelné jak pro laicky, tak pro mnissky fad (sangha). ESA se nepodfizuji zadné z narodnich
sekci (nikaya) soudobého buddhismu. ESA se fidi pdvodni naukou Buddha—-Dhamma, ktera je
zaznamenana v Pali kanonu a udrzovana v zivé praxi neprerusenou tradici Theravady.

web: www.ayukusala.org www.volny.cz/ayukusala
e-mail: ayukusala@centrum.cz zdetrav@seznam.cz
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