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JHANANGA - CLANKY POHROUZENI

Bhikkhuni Ayukusala Vajira

(Zaznam pfednesu na kurzu Meditace Dibba-Vihara, Pekarov, 7. zafi 2004)

Buddha u¢il tii typy meditace. Ve dvou piedchozich piednaskach jste o tomto tématu uz slySeli.
Presto dneska kratce zopakuju ty tfi typy meditace a teprve potom se budu vénovat péti ¢lankiim
pohrouzeni, takzvanym jhdnanga &i panca jhdananga. Téchto pét ¢lanka pohrouzeni, které jsou
definovany jako oznacovani, rozliSovani, energetizovani, harmonizovani a sjednoceni, je nutno
kultivovat ve vsech typech meditace.

Buddha u¢il tfi typy meditace, které nazyval dibba-vihdra, brahma-vihdra a ariya-vihara.
Brahma-vihara neboli vznesené dleni je znamé jako bohorovné dleni na té nejvznesené;jsi urovni
boht Brahma, jmenovité je to dleni v dobrotivosti metta, v Soucitu karund, ve sdilené radosti
mudita ave vyrovnané povznesenosti upekkha. Dibba-vihdra je takzvané bozské dleni na urovni
bohli Deva, je mén¢ znamé a zahrnuje vSechny techniky soustifedéni samatha — avlastné o tom
jetento nas kurz. Dibba-vihdra douzi rozvoji ¢i kultivaci jednak toho zakladniho meditacniho
klidu a jednak potom v téch pokrocilych stadiich se uziva ke kultivaci téch parapsychologickych
jevd, jak bychom je dneska nazvali, které Buddha oznacil jako dibba-cakkhu bozské oko a
dibba-sota bozské ucho. A ten tieti typ meditace, ktery Buddha ucil jako nejdulezité;jsi, se
ozn&uje ariya-vihara, takzvané uslechtilé dleni. No a to uslechtilé dleni zahrnuje vSechny
postupy meditace v§imavosti a vhledu satipatthdana-vipassand tak, jak je Buddha instruoval.

Nez za¢nu mluvit o téch péti lancich ¢i ¢lenech pohrouzeni, tak bych chtéla vysvétlit, co
meditaci. Jhdna je podstatné jméno od slovesa jhdyati. Jhayati znamena prodlévat u néceho,
setrvavat v nééem. No a jhdna tedy potom znamena setrvani u nééeho, prodlévani v nééem,

V uzsim slova smyslu je to pak setrvani u meditacniho pfedmétu. Setrvavame naptiklad u
nadechu a vydechu nebo u toho medita¢niho pfipravku, u té takzvané kasiny, nebo potom u té
nimitty, tedy u piedstavy, kterou z té kasiny ziskame. Setrvavani v tom. To je pak uz na Grovni té
meditace. Ale muzete se s tim setkat i ve svém vSednim zivoté, kdyz u né¢eho setrvavate, u
n¢jaké prace. Hm. Nékdo serad dloube v zahonkach a setrvava u toho a ma z toho radost. Takze
i to jev tom §ir§im slova smyslu setrvani, prodlévani u néjakého predmétu. Bud’ je to meditacni
predmét a nebo néjaka ¢innost. Ta mysl je u toho, jsme plné€ u toho, prodlévame v tom. Hm.

-----

.....

rozlisovany jako prvni jhdna, druha jhdna, tieti a étvrta jhdana. Nebo dale jsou rozlisovany jako
rupa jhana, arupa jhana, lokuttara jhana, lokika jhana, coz znamena dleni u formy rupa, anebo
meditaci foremprostou, nadsvétskou nebo svétskou. Takze to jsou vSechno pojmy, se kterymi se
muizeme setkat v kontextu terminologie jazyka pali, to jsou druhy jhdny, druhy meditace, jejichz
postupy Buddha technicky presné rozlisoval.

Jhana neni zadny stav. Jhdana je dovednost. Jhdna je schopnost nebo dovednost. A ta dovednost
je vlastng patera druhu, parica vasiyo. Buddha ucil deset takovychto dovednosti, které oznadil
pojmem jhdna-kusala v jedné promluvé zaznamenané ve sbirce Samyutta-Nikaya. Téch deset 1ze
pro zacateéniky shrnout do péti dovednosti jadny, které nacviéujeme jako patero uméni, v pali
nazyvanych parica vasiyo. Kdo z vas uz slySel néco o parica vasiyo?

Tak tamhle se zveda jedna ruka, Petr se hlasi. Dékuju. A tam jsou dalsi. Takze je tady par lidi,
ktefi o parica vasiyo uz néco slyseli. Takze se s nimi 0 tom muzete bavit. Ja téch pét nejprve
kratce vyjmenuju. Parica znamena pét, vasiyo znamena zvladani nebo uméni. A kdyz néco
zvladam, tak jsem dovedny, jsem dovedna v né¢em, nejen Ze o tom vim, umim to.
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Takze toto parica vasiyo je patero dovednosti, jmenovité je to dvajjana-vasi, samdpajjana-vasi,
adhitthana-vasi, vutthana-vasi, paccavekkhana-vasi. Ja tady pouzivam zamérn¢ ty pali pojmy,
jednak protoze uz nékteré z nich znate, uz s nimi dokazete pracovat, jednak proto, aby se vam
staly specificky definovanymi, nezaménitelnymi terminy. UZ znate paccavekkhana, jakozto
metodické znovuprojizdéni meditacnich prozitki, a znate urcité také adhitthana, to rozhodnuti
setrvat v tom, co délate, jo, umét se rozhodnout a umét setrvat. Nelze najit ¢eské pojmy
jednozna¢né odpovidajici pali ozna¢enim pro parica vasiyo, které nyni vysvétlim.

Zaénu tedy s tim prvnim dvajjana-vasi. TO avajjana-vasi e priprava, doslova piivraceni se,
piiprava pro tu meditaci, kterou volim. KdyZz to vezmu v konkrétnim kontextu toho, co tady
délate. Ptipravujete si néjakou kasinu, udélate si n¢jaky piipravek, piipravite si vSe dle volby
medita¢niho predmétu, Casu a mista meditace.

Samdpajjndna-vasi je nastup dle rozhodnuti. Jo. Rozhodnuti, co a jak provedete a ten nastup.
Umim se rozhodnout pro to, co budu dé¢lat, pro tu kasinu, ptipravim si tu kasinu, pak se rozhodnu
u ni sedét patnact minut. Zasednu a rozhodnu se a provedu nastup do medita¢niho dleni.

Pak je tam adhitthana-vasi. Adhitthdna je to Gsili u toho setrvat, adhi znamena nad a thdana
znamena misto. Mnozi z vas, kdyz tady sdileli, tak fikali, jak jim mysl odbihala od t¢ jedné
kasiny nebo od té vysledné nimitty k nééemu jinému na jina mista. Ze se jim p¥i nacviku s novym
predmétem, tam spontanné hlasila ohiova nimitta, s kterou pracovali predtim, anebo ze tam byly
jiné poruchy. Takze to usili setrvat, kdy tu mysl pfivedu zpét... kdyz zaznamenam poruchu,
zaznamenam, ze tam piiSlo néco jiného, co nepatii k tomu meditacnimu predmétu, pro ktery
jsem se rozhodla, nebo rozhodl, tak tu mysl privedu zpatky k tomu meditatnimu pfedmétu.
Privedu ji bud’ k tomu piipravku nebo tiebas k té nimitté, kterou uz nékteti z vas mate, tedy
Zpatky na misto prace a pokracuju v té praci s tim piipravkem nebo s tou nimittou. Takze toto je
to adhitthana-vasi. Tavytrvalost, tatrpélivost toho vraceni se a ta dovedna prace s tou kasinou
nebo s tou nimittou. HM.

Na konci medita¢niho sezeni je tam vutthana-vasi. Vutthdna je vystup, odchod z mista thdna,
zvladani vystupu, uméni zakoncit metodicky meditaci. To zakoncCeni je velmi dulezité, abyste
pak ve svété neplavali jako ten pan Novak, co ma dostavény ten domecek s bazénkem v prizemi
aplave jesté i kdyz ptijde do prace a... Jo. Réano si byl zaplavat a nepterusil to. Takze neumél
udélat ten vystup. Veédét, ze koncim a prechazim do nééeho jiného, do jiné oblasti prozivani a
opravdu to udélat. Vutthdna-vasi je uméni vystoupit z meditace.

A ten paty druh zvladani je paccavekkhana-vasi. Paccavekkhana doslova pielozeno znamena
Znovu si vést pied okem, znovu se na to podivat, jak to bézelo. Co bylo na zacatku. Hm. S jakym
zamérem, s jakym rozpolozenim jsem prichdzela na to meditacni pracoviste, jaky byl ten
zacatek, co bylo uprostfed, co bylo na konci, jak jsem ukonc¢ila, jak jsem z toho vystoupila. Hm.
Tapaccavekkhana je vlastné i testem vasi v§imavosti. Hm. Tim zpfitomnénim si vSeho, ¢eho jste
s v8imli, kultivujete pamét’ i v§imavost a ziskavate z toho moudrost. Také nejenom ten zacatek,
aprovedeni jednoho po druhém, ale i ten pohled zpét. At’ to bylo, jak to bylo. Ten pohled zpét je
taky dilezitou soucasti a vede vlastn€ k uzavieni té ¢innosti, toho procesu.

Takze to parica vasiyo je rozlozenim celé té€ jhany do péti stadii v case. Hm. Mate n&jaky
zacatek, prubeh a konec, jakoz 1 pohled zpatky na ten cely prib¢h vaSeho meditovani. Takze tu
je cela dynamika toho rozvoje, toho, jak se vyviji ta jhdna, jak ji kultivujeme, jak se u¢ime
zvladat jednotlivé kroky, jak se ji u¢ime dosahovat, jak do ni vstupovat. To je pohled v Case,
pohled najhdnu z hlediska prub&hu a posloupnosti v Case.

My se natu jhdnu miazeme taky podivat z hlediska struktury. Mizeme zaznamenat, jak spolu
souvisi jednotlivé aspekty jhdny, které existuji soucasné. A k tomu nam slouzi matice péti ¢lankt
pohrouzeni parica jhananga. Jhdananga jsou ¢lanky pohrouzeni. Jsou to ¢leny, do kterych lze
¢lenit meditujici mysl, kdyz dli u pfedmétu meditace a setrvava v pohrouzeni.
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Pro¢ pohrouzeni? Ja tady jest€ udélam troSku odbocku k objasnéni nékterych chybnych vyklada

Jjhany, vlastné k vysvétleni toho, Ze jhdna neni zadny vnor, zadné upadani do né¢eho. Nejedna se
0 zadné vnofovani se do né¢eho nebo poklesavani n€kam. Jhdna je vyvazovany proces, jhdna j€
schopnost fidit mysl, jadna je dovednost, ktera se da kultivovat. Dovednost. Ta se da naucit.

No anyni ty jhdanangy... Kazda jhdna, kazda talkova meditace ma pét ¢lend, parica jhananga:
vitakka, vicara, piti, sukha, ekaggata. Zatim je ponechame jen v pali. Vitakka. Kdo z vas vite, co
je vitakka?

Ugastnik kurzu: Oznaceni.
Vyborné! Vitakka je ¢innost mysli provadéna pro ozna¢ovani predmétu meditace.
Vicdra je rozliseni, které si pii tom ozna¢ovani uvédomujeme.

A piti je to nadSeni, se kterym to délame. To jsou tii z péti ¢lankt pohrouZeni, které 1ze do jisté
miry aktivné provadét. Ty zbyvajici dva lze jen pasivné pripoustét jako vysledky nacviku.

Podivejme se na priklad. Jdu si pfipravit tu kasinu na vitr. Jo. Nebo. Jdu si ptipravit tu hlinu. Jdu
S uplacat ten kolac. Jo. Délam to rada, se zajmem a plna o¢ekavani. To je to nadSeni. Jako Pepa,
dneskasi to pripravoval a pofad tam ma to nadseni, pofad je tam... jo, mysli na to i mimo
meditaci, je to porad zivené, ma o to zajem. Tak to je taky piti. Jo.

Ctvrty &len pohrouzeni je sukha jhdnanga.

Stésti sukha. Sukha a dukkha znamena pfijemné a nepiijemné. Jo v prapiivodnim vyznamu sukha
je po srti, jo, ze to jde lehce, ze to jede samo. Dukkha, to je opak, Ze to jde proti srsti, Ze to
drhne. Hm. Takze tolik zatim pro vysvétleni jadnanga, ¢lanku meditace nazyvaného sukha.

A pak jetam ¢lanek ekaggata. Jednovrcholovost. Hm. Takze agga je vrchol aeka je jeden. Jo.
To je jako, kdyz se divate na pyramidu, tak ta mysl sedi jenom natom jednom predmétu, na
vrcholu uvédomovani si, at’ se déje, co se d€je, prosté je tam, na tom jednom nejvys$im bodu.

Té&chto pét ¢lankti pohrouzeni je ptitomno v prvni jadné. Vsech téchto pét musi byt obsazeno a
Vvyvazeno v prvnim pohrouzeni, v tom, cemu se tika prvni jhdna, pathama-jhana.

Nez za¢nu mluvit o tom, kde se jaky ¢lanek vyskytuje a jak postupné odpadaji v téch
pokrogilejsich jhdndch, tak bych je chtéla ted” jednotlivé charakterizovat a mluvit o jejich funkci,
jakou vlastné maji. To proto, abychom vidéli, jak se daji jednotlivé kultivovat. My zde o nich
mluvime v souvislosti S jidnou jen jako o téch péti jhdnangdch, jako o téch ¢lenech pohrouzeni.
Ale jsou to faktory mysli cetasika, které se vyskytuji nejen v pohrouzeni. Takze je lze i jinde
poznat akazdy z nich se da kultivovat zvlast'.

Vitakka je to oznacovani, jak jste spravné fekli, oznaceni je ten jednorazovy vnitini komentar,
kdyz si tikate, co vidite, kdyz naptiklad sedite u modré kasiny a tikate si to nila nila nila nebo
modra modra modra. Nebo kdyz prozivate na kasiné ten prvek pevnosti atvrdosti atikate si
zeme zeme zemé, pathavi pathavi pathavi. TO je to, co pomaha udrzovat tu meditujici mysl u
toho predmétu meditace. Takze to je vitakka, kterou trénujeme vlastné pii jakémkoliv verbalnim
oznacovani jakychkoliv prozitkd.

Vicara to je druha verbalni funkce mysli, v piekladech nazyvana diskursivni mysleni. Kdyz je ta
mysl uz pevné usazena u toho medita¢niho pfedmétu, tak je to to mysleni, které je v ramci toho
meditatniho predmétu. Je to védéni, co je predmét a ze neni néco jiného, Ze je to jen ten zvoleny
predmét meditace jasné odliSeny od poruch. Nékdo dneska fikal, Zze se mu vybavuji rizné
odstiny modré. Takze to je v ramci toho oznaceni modra a ma tam svétle modrou, tmavé modrou
az docerna tfeba, ale vSechny ty modré vlastné patti k tomu meditaénimu piedmétu modré
kasiny. No ato, ze ta mysl o tom vi, tak to je to diskursivni mysleni vicdra, 10, Ze rozlisi, co jesté
patii k tomu meditatnimu predmétu. Ale to mysleni, kdyZ uz se o tom za¢nu rozmyslet, jestli to
k tomu meditaénimu pfedmétu patii nebo ne, a za¢nu to rozvijet, tak to uz neni vicdra. TO je
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unikani od pohrouzeni do ptemysleni, do mysleni, do n€jakych ptedstav, do fantazii. Mtizu zacit
fantazirovat o tom, co to neni a co by to mohlo byt a jako co to je atak podobn¢ — tak to uz neni
ono. Vicdra je jento, co je pifimo vztazeno na ten aktualné zvoleny medita¢ni pfedmét.

Hm. Mnozi z vas dosahli jiZ jistého pokroku na meditaénich kurzech tradice Ayukusala, kde jste
pouzivali jako meditacni pfedmét pohyby nohou pii kraceni. Naudili jste se oznacovat faze kroku
vitakkou zdvihani, neseni, kladeni. Vicdra je ptitom ale jen to rozliSeni mezi t€émito fazemi
kroku. Nebo kdyz jsem na nose, tak ted’ka to ma né&jaké kvality, je tam néjaké narazeni, je tam
néjaky dotyk, je tam tepelny vjem, studené a teplé se stiida, pak to ma tfeba i néjakou viskozitu
tak, Ze se to zacne tiebas tahnout nebo se k tomu objevi néjaka nimitta jako chumacek vaty,
tfebas tady pod nosem, za¢ne to mit n¢jaky vlastni charakter... zacne se tam k tomu vyvijet
jakasi shrnujici piedstava, sjednocujici nimitta k tomu nadechu a vydechu, uz to pak neni jenom
télesné, ale uz to zacne mit i néjakou tu vizualni charakteristiku... No a tak dale, zacne se to
rozvijet, kultivovat, no a ted’ka ja o tom mizu zacit spekulovat: z ¢eho ten chumacek asi tak je,
jo ajakou to ma svételnost... no a uz to neni k meditacnimu pfedmétu, uz je to n¢jaké vytvareni
si myslenek k tomu, co je, no auz utika ta mysl nékam pry¢. Uz pfemyslim, uz nemedituju. Jo.
Takze tu jde pii vicdra jen o to rozliseni, co je jesté v ramci medita¢niho pfedmétu, co tu mysl
jesté u toho udrzuje, no a co uz ne, co uz odvadi pry¢ to neni vicdra jakozto jhananga.

Takze vitakka-vicdra jsou verbalni funkce mysli, které slouzi k udrzeni té meditujici mysli u
meditacniho predmétu a tudiz neni jhdny bez vitakka-vicary. Jsou skoly, jsou takzvani mistii
meditace, udajni znalci jhdnové meditace, ktefi rikaji, ze na jhdnu neni zapotiebi zadnyho
oznacovani. Blbost. Vitakka-vicara je zdkladnim predpokladem jakéhokoliv tréninku meditace.
Bez tréninku ¢lent vitakka-vicdra se nelze naucit ani meditaci klidu samatha ani meditaci vhledu
vipassana.

Jako dalsi ¢len pohrouzeni je tam pak to piti. Piti. Co Vite o piti?
Ugastnik kurzu: Radost

No, mluvite ze zkusenosti. Dneska jste mi tady fikali, spousta z vas mi v individualnich
pohovorech fikala, Ze jste z toho méli radost. V¢era taky...

Ugastnik kurzu: Blazenost.
Blazenost. Hm.
Ugastnik kurzu: M4 rliznou intenzitu.

... ruznou intenzitu. Hm. TakZze uz jsou tady lidi, ktefi vé€di, co jsou vlastnosti piti ... rizna
intenzita, je to radost, takova urcita blazenost z toho.

Ugastnik kurzu: Orgasticka radost.
Orgasticka radost. Vyborné.

Ugastnici kurzu: Energie.

Ano. Energie. Ten energetizujici aspekt piti.
Ugastnik kurzu: NadSeni.

Nadseni. Hm. A ma riiznou intenzitu... jo. Mze to pumpovat tim télem, mtize to ptichazet jako
jemné chvéni az jako pies hruby $ok, jako takové ty viny, jo, kdy se jezi chlupy na téle... a mize
seto harmonizovat az po takové to klidné nadSeni. Takze to je to piti, které nékteii z vas prozili
pti meditaci, anebo poznali i v rdmci jiného nez medita¢niho prozivani.

Buddharozlisoval piti do dvou druhti: samisa aniramisa. Samisa piti je doslova pielozeno piti
s masem. Niramisa piti je bez masa. Takze jinymi slovy je to meditaéni $tésti, meditacni radost.

Napriklad kdyz to prozivate u nadechu a vydechu, nacez se to za¢ne od toho nosu §ifit po celém
téle. Ze to jede opravdu a budi vam to ty chlupy a nebo je to energetizovani na té té€lesné trovni.
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To samisa piti to je onarozkos prozivana, kdyz muz a Zena si spolu uzivaji krasnou souloz. Jo,
takze to je ta blazenost vznikajici na té€lesné urovni a pochazejici z masa. A nirdmisa piti je
orgasmus, ktery pochazi z kultivovani mysli, rozko$ vznikajici z meditatni kultivace mysli.
Buddha védeél o obou dvou. VEédel, Ze tohleto je i problém relevantni pro mnichy a mnisky, ktefi
jSOu hormalnimi Zenami a normalnimi muzi se vSemi projevy télesnymi. To znamena, Ze u
normalniho zdravého ¢lovéka je tam v prozivani i sexualni energie, je tam i tady ta sozka
0sobnosti spojena s riznymi pozitky rozkose piti. No a proto Buddha instruoval a ved| své
mnichy a mnisky k tomu, aby se nauéili dosahovat toho piti jinak nez pies ukajeni télesné, nez
pies prozivani nabuzené télesnymi aktivitami. Takze Buddha nabidl jiny prostfedek dosazeni
blazenosti, §tésti, ptijemnych pocitii nez jenom pies to maso. Buddha nam nabidl metody
meditace dibba-vihara.

A toto samoziejmé neni zajimavé jenom pro mnichy a mnisky, to je i pro zdravé laiky, to je i pro
bohorovny zivot brahmacariya, jednak zaky nazyvané kamabhogi, Ktefi si pIné€ uzivaji ten
smyslny svét, svét smysld. Hm. Takze nic proti tomu, jak si uzivate v kazdodennim Zzivoté, ale
ted’ka uz mnozi z vas vite, Ze je mozné oboji. A co je snadnéji dosazitelné za jakych podminek.
Sami si vyzkousejte a rozhodnéte, co je lepsi. Samoziejme je mozné kultivovat oba druhy piti a
porovnavat postupy jejich dosazeni. Ty se nedaji naucit jaksi nazpamét', a proto kompetentni
ucitel meditace musi vychazet z toho, co znate, co umite, navazovat na to instrukce jak dale pii
rozvijeni piti postupovat. Toto je ozehava zalezitost v nasi evropské civilizaci, kde vétsina lidi
ma zmrzaceny postoj k sexualité a jiné zdroje rozkose vlastné ani nezna. Hm. I princ Gotama,
jesté nez se stal Buddhou, mél problém s tim, aby si jako mnich dovolil rozvijet piti, které znal
z doby, kdyz jako maly chlapec meditoval pod rizovym stromem. Takze to je k t€ém kvalitam
piti aotom, jak se daji ziskat.

No apak jetam to prozivani sukha. Takze to je Ctvrty ¢lanek pohrouzZeni sukha jhdananga. Co
vam to fekne, kdyz uslysite slovo sukha?

Ugastnik kurzu: Jdouci po srsti. Lehce jdouci.
Ano, lehce jdouci. Sugato. Hm. Buddha ma ptivlastek sugato, lehce jdouci.

Zazil tu nékdo, zna nékdo z vas takovy ten prozitek, ze to piti ustalo a bylo tam takovy to
odfouknuti, leva? A uz to pak jenom jelo, uz ta mysl jenom u toho byla. Spo¢ivala. TakZe to je
to sugato. Sukha. Snadnost. Stésti. Jo, Ze seto samo dati, Ze tam je to lehce jdouci. KdyZ je tam
taradogt, tak uz do toho nemusim pumpovat dalsi Gsili, uz ta mysl je ustalena u toho medita¢niho
predmétu, uz me to déla radost, uz je tam. No a ted’ uz proste..., uz to jede. Uz nemusim nic. To
je jako, kdyz se rozjedete po dalnici a uz jenom udrzujete tu rychlost. Jo. A mate pted sebou
rovnou dalnici a jedete. Jo. Koukate se takhle pied sebe do dalky a lehce fidite to auto. Takze to
je uz ta lehkost toho, kdy nam to snadno $lape. Jo. Ta cankamana vam jde, tanimitta se
vybavuje a ustaluje. Jo. Uz si s tim jen hrajete, pfitahujete, oddalujete, zadny usili, jenom si
pomyslite a ta mysl to déla. Takze takhle to funguje, kdyz je v mysli sukha.

No apak je tam ten paty ¢lanek pohrouzeni a to je ekaggata, tajednovrcholovost. Kdyz je ta
mysl usazena, uz nic nechce a je ji dobte u toho. To je aktivné zpevnéné setrvani mysli u
jednoho piredmétu.

J4 jsem se zminila o tom, ze jednotlivé ¢lanky pohrouZzeni se daji kultivovat kazdy zvIast’.
Naptiklad vitakka se da trénovat na tfech trovnich. Jednak je to v oblasti meditaéniho zvladani
nebo kultivace mysli. To jeto, co tady délate vy, kdyz sedite u toho pfedmétu, u toho piipravku
kasina nebo uz mate tu nimittu, Ktera se vam nerozbila cestou, kdyz ji sem na medita¢ni misto
nesete. Tak to je meditatni kultivovani. Jo. Pokud se ty¢e aktivity, tak to spo¢iva jen v tom, Ze si
oznacujete nila, nila, nila ptipadné pathavi, pathavi nebo vayo, vayo. Jo. Jenom, ze si to
oznacujete a vite, co to je a tu mysl u toho udrzujete. Takze tim vlastné kultivujete tento ¢lanek
pohrouzeni, tu vitakku. NoO apak s to taky muzete trénovat ve vSednim zivoté. To je druha
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oblast, kde s pojmenovavate to, co kolem sebe vidite. To je tady naptiklad ted’ka. My ted’ka
nemeditujeme, ale ted’ka néco slysite. Slysite n¢jakou mnisku, jak tady néco tika o jhdnangach.
Takze vy si to mizete komentovat jako slySeni, slySeni. Nebo vidite tady mnicha, vidite tady
svého ucitele, takze si ten prozitek oznacite mnich nebo ucitel. Tim, co to je na té konceptualni
urovni, to jen oznatite, ale nepiemyslite o tom dal. Neni to sice to medita¢ni oznaceni, Ze to je
obraz, Ze to je vidéni, vidéni, ale je to mnich. Nebo socha Buddhy. Oznacujete si pifedméty ve
svém okoli. Nebo si oznac¢ujete celou situaci. Sedim v meditacni mistnosti a posoucham. Ta
vitakka v tom piipad¢€ neni jenom jednim slovem, ale miize to byt néjaka fraze, n¢jaké souslovi,
které nam oznaci celou tu situaci dohromady. To je tedy na trovni toho vSedniho zivota.

No apak jetutaoblast, kdy krotime démony. Kdy nanas — ato i v meditaci i ve v§ednim
zivoté — kdy chodgji na nas prozitky néjakého strachu, které mohou byt silné a vazané na néco,
anebo n¢jaké nejasné rozptylené pocity néjaké tizkosti. Nebo i navaly piti. Jo. Ale to pak neni
démon, to je pak zase bozsky prozitek. I to pfijemné tfebas miize byt tak silné. Takze mizeme
byt posedli nejen démonem ale i bohem. No ale my potiebujeme fungovat. Jsem v kancelaii,
prijde mi obrovsky piti. Jo. A ja potiebuji pracovat, Ze jo. Takze, co je zapotiebi... jo, nechci to
potlacovat, vytésiovat, ale potfebuji to néjak zvladnout. Rizné postupy pro zvladani takovychto
prozitkd na zakladé abhidhammy vypracoval a psychoterapeuty ucil Dr. Mirko Fryba; nékteré

z nich ngjdete ve ¢lanku Satiterapie a kroceni démont v ¢asopisu Konfrontace (34, 4, 1998).

Co tady k tomu ale pri tréninku jhdnanga ted’ napada vas? Co udélate v takovém piipadé?

Ugastnik kurzu: Ozna¢im toho démona.

Ano. Vyborné. Takze si to ozna¢im tim, co to je pro mne. Dam tomu nazev a feknu ,,Dobte. Jsi
tady, jo. Aleted’ to nejde.* TakZe ho hezky pojmenuji, ddm mu jméno, feknu mu ,,Vim o tob&*.
Ale nezabyvam se tim prozitkem dal, at’ uz je to néjaky bozsky prozitek, anebo néjaky
démonicky prozitek. Hm. Stac¢i ho jenom oznacit a dat si s nim tieba dostavenicko na tehdy,
kdyZ uz budu mit ¢as a klid a budu se moci na to podivat, co to znamend, co mi to fika. Orientuju
setak v problematickém prozivani, nad kterym ziskavam piehled pouzitim verbalnich funkci
vitakka-vicara. Toto je velké téma, kterym se podrobnéji zabyvam i na tomto kurzu v piednesu o
Kroceni démontl a pésténi bohii. Dnes tu jde ale jen o to, ze mohu nacvicovat a rozvijet
dovednost oznacovani jak v meditaci, tak v problematickych situacich, tak i v béznych
neproblematickych situacich kazdodenniho Zivota. Takze to vSe také dava moznost kultivace
toho oznacovani, té vitakky, ktera je pak ¢lankem pohrouzeni vitakka-jhananga.

Zrovnatak kultivace piti, péstovani a Slechténi rozkose piti Se mize dit i v tom dennim Zivot¢ i
v tom meditaénim. Piti péstujete tim, Ze stupiiujete sviij zajem, ze pumpujete ten zajem do
n¢jaké dobré vzpominky, tim, Ze si zpfitomnujete néjakou situaci, kdy vam bylo dobte, kdy jste
sradogti obdarovali tieba néjaké malé dit¢ cukrdletem a méli jste z toho radost. Piti je nadseni
pro néco, co vam déla dobte. A to nadSeni miizete zamerné stupniovat. To nadSeni a tu rozko$
muzete stupnovat a rozvijet ve vztahu k dobré situaci ptitomné. V meditaci mizete tu rozko$
pumpovat do soustiedéného prozivani medita¢niho predmeétu. Pro zacatek ale asi budete spi§
vychazet ze vzpominky na né¢jakou dobrou vnéjsi situaci. Tteba si vzpomenete, jak jste
obdarovali ctihodného Kusalanandu a jak tam pfitom bylo silné to energetické pole. Jo. No a to
S pak vybavite pti vstupu do meditace... mate tam venku ten ptipravek kasinu, uvniti mate tu
vzpominku spojenou s hadSenim, vlastné je to ptiprava na tu meditaci na urovni jhdny. Jo. Nebo
vychodiskem miize byt uvédoméni si kvalit Buddhy, Buddha-guna, v procesu meditace Buddha-
anu-sati. Pretikate si ,,lti ‘pi so bhagava araham...* a vite, ze to umite, ze to je smysluplné,
rozumite t€ém vyznamiim, prosté o to mate zajem, a ten zivite ve své mysli... vite, proc to délate
avédome pumpujete to nadseni az po rozkos. Takze to je pro piti v meditaci.

Pro vSedni den to miize byt 1 radost z toho, ze d¢late tieba radi néjaky sport. Jo a ted’ sina to
vzpomenete a jdete znova do té télocvicny, jdete si zacvicit nebo si jdete zaplavat. Ja jsem
vzdycky réda jezdila na téch ctyfnohych kobylach a do dneska mam z toho velkou radost, kdyz
je vidim. Mné¢ to déla radost. Jo. Jeto prosté krasny pohled na to uslechtilé zvite a vzdycky si
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vzpomenu, jaké to bylo hezké, jo, ty prozitky v té ptirod¢ podzimni, kdyz je vsude klid... No a
mam z toho radost a toto si nékdy vybavuju, kdyz mi neni GpIn€ nejlépe. Tak si vybavim tyto
radostné prozitky z té piirody, kdy mé to nadchlo, kdy jsem jela na dobrém koni a méla radost.
Buddha ¢asto mluvil o u$lechtilych konich ve svych pfirovnanich. A zrovna tak vy mizete
pouzit to piti z kazdodennich situaci, vytahnout si néjakou tu rozko$nou vzpominku, kdyz se
vam tieba do néceho nechce. MuZete si vybavit situaci, kde byla radost z toho, ze se vam néco
podobného uz pied tim povedlo a tim se miizete na to naladit, Ze to opét dokazete, jo, uplatnite
piti ze vzpominky na tu situaci. Vychodiskem nemusi byt, Zze se vdm néco daii. Tam muaze byt i
to, Ze dneska se mi do toho nechce, ale j4 jsem v minulosti uz udélala stejnou véc a dobte ji
zvladla a méla jsem z toho radost, tak si to vytahnu z paméti. Naladim tu mysl postupné na néco
stale ptijemné;jSiho. Stupiiuju pozitek, rozvijim zdjem, zesiluji nadSeni, dovolim si rozkos. Takze
to jsou principy kultivace piti v meditaci a ve v§ednim Zivoté. Hm.

Vitakka, vicara apiti jsou ¢lanky pohrouZzeni, které 1ze aktivovat a nabuzovat. Ty zbyvajici dva
¢lanky pohrouzeni, sukha a ekaggatd |ze jen pasivné piipustit, 1ze pro né jen vytvaret podminky
anechat je nastat. Pak je nanejvys mozné je hlidat, aby se neztratily. Snadnost sukha je vlastné
spojena s ustavanim rozkose piti. Ti z vas, kdo znaji dynamické jogové cvi¢eni nazyvané
Pozdrav slunci, Suriya-namaskar, se mohou po jeho provedeni, kterym jsou rozproudény
vSechny energie, kochat tim ustavanim, tim zklidnénim, ke kterému dochazi, kdyz stojite v klidu
par minut po provedeni tohoto cviceni. To $tésti ustavani, které je charakteristické pro ¢lanek
pohrouzeni sukha-jhdananga, Se mizete samoziejmée naucit vychutnavat po jakémkoliv
rozproudéni a nabuzeni energii téla ¢i mysli. Podobné je tomu s ¢lankem pohrouzeni jedno-
vrcholovosti ekaggatd-jhananga. Kdyz se opakovang vracite ke svému medita¢nimu predmétu,
protoze je pro vas zajimavéjsi, nez vSechny ostatni asociace a piedstavy, tak tam ta mysl pak
zGstava, protoze je na vrcholu dileZitosti a zajimavosti. To je jeden-vrchol eka-agga prozivani.
Takto relevantné pro praxi nam to vysvétluje ctihodny Kusalananda. Toto vysvétleni jak vytvaret
aoddgranovat podminky vatta-pativatta pochazi od Buddhy, dnes ho ale nenajdete nikde jinde
nez v tradici Ayukusala. Zatimco tedy je mozné néco udélat pro vznik a rozvoj ¢lanka
pohrouzeni vitakka, vicdra apiti, pro vznik ¢lankt pohrouzeni sukha a ekaggata |ze jen vytvaiet
podminky. Kultivace $tésti sukha ajednovrcholovosti ekaggatd spociva v zanechavani a ustavani
jakéhokoliv vzruSeni a jakékoliv mnohosti.

No atoto zanechavani a ustavani je hlavnim principem tréninku vyssich stupnti jhdny. Piechod
do druhé jhany atak dale neni v§ak moZny pro toho, kdo neni schopen plné rozvinout a
zharmonizovat vSech téch pét jhananga v prvni jhdné. To musi byt opakované zdiraznéno.

Té&ch pét ¢lankt pohrouzeni jhdnanga se vyskytuje razné v jednotlivych jhdanach, v jednotlivych
stupnich pohrouzeni. Vitakka, vicara, piti, sukha, ekaggata jSou viechny ptitomny v prvni jhdneé,
Vv prvnim pohrouzeni. Kdyz je pak mysl zcela ustalena u toho jednoho meditacniho predmetu, tak
vitakka avicara odpadaji a pti ptechodu do druhé jhdny zistava jen piti, sukha a ekaggata.

V prechodu do tfeti jhdny ustava piti a zistava jenom to prijemné zklidnéni sukha a samoziejme
jetam ten ¢lanek jednovrcholovosti ekaggata. A ve ctvrté jhané se stésti sukha méni na iplnou
vyrovnanost upekkhda, neni tam uz vilbec Zadna dynamika, ani dynamika Stastného ustavani, a je
tam jen upekkha a ekaggatad. To ae neznamena, ze jhana by byla néjaky vnor nebo néco, do
¢eho bychom jaksi upadali. PIné pohrouzeni jhdny je proces, ktery charakterizuje zvySena
bd¢lost jagariya azcelajasna viimavost sati.

V tplné vSech typech védomi, tedy i v prvni, ve druhé, ve tteti a ve ¢tvrté jhdné jSOU piitomny
slozky ¢i faktory mysli nazyvané phassa-paricaka. Je to pétice paricaka, ktera zahrnuje phassa,
coz je pali vyraz pro kontakt, dotyk mezi zakladnami smysli. Phassa je ten prvni z péti faktora
mysli obsazenych v této pétici. A tato pétice je dotyk phassa, Citéni vedand, vnimani sarind,
zamgtenost cetand auvédoméni citta. Phassa to je dotyk, dotyk mezi okem a piedmétem
vizualnim, dotyk mezi vnitini zdkladnou mysli a jakymkoliv pfedmétem mysli. Tieba dotyk
mezi tou modrou atim okem, anebo mezi tim védomim modré a tou mysli. No a vzdy to ma
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néjakou kvalitu citovou vedand. Bud'to je to piijemné sukha, anebo kdyz je to oskliva barva, tak
jeto nepiijemné, dukkha-vedand. Takze je tam phassa, vedana a dava to néjaky uceleny vjem
jako sanna. Tedy phassa, vedand, sannd. Jetam zamér cetanda, kazda mysl vzdycky k né¢emu
inklinuje, jo, je tam intencionalita. A paty faktor je citta ve smyslu uvédoméni. To je podle
Dhammasangani, podle prvni knihy Abhidhamma-Pitaky. Ale podle nékterych jinych klasifikaci
se rozeznava sedm zakladnich slozek, které jsou oznaceny jako sabba-citta-sadhdrana-cetasika,
tedy slozky pritomné ve vSech typech mysli. Jsou to dotyk phassa, Citéni vedand, vhimani sarind,
zamgtenost cetand, momentalni jednovrcholovost uvédomeéni citta-ekaggata, vitalitajivitindriya
apozornost manasikdra. Pro pokrogilé meditujici a u¢itele Dhammy mame v tradici Ayukusala
seminafe APM, Apodikce pokrocilé meditace, kde se nacvicuje rozliseni téchto slozek mysli pro
ucely kultivace jhdany. Takze se da rozlisit jivita, jako vitalita mysli ataky manasikara, jako
uplatnéni kara mysli manas. A rozlisuje se citta nebo sannda. Citta mize byt brana jako obrazek
asannda jako ponéti. To zaleZi na porozuméni pali. Ale to je ted’ka jedno. Tady je dulezité, ze

v kazdém typu védomi jsou urcité cetasikd, urcité faktory ¢i slozky védomi, které tam vzdycky
jsou. | kdyz tteba nejsme schopni si jich vzdy vSimnout. Hm.

Takze jhdna je proces vyvazeného jasného védomi, ve kterém vladnou ¢leny pohrouzeni, které
Ize kultivovat jednotlivé. Vychodiskem kazdé pokrocilé praxe jhdny je zvladnuti patero
dovednosti parica vasiyo, jmenovité jsou to piiprava dvajjana-vasi, nastup samdpajjana-vasi,
setrvani adhitthana-vasi, vystoupeni vutthana-vasi, reflektovani paccavekkhana-vasi. Ptechod
do druhé jhany ado jakékoliv vyssi jhdny neni mozny pro toho, kdo neni schopen zharmonizovat
vsech téch pét jhdnanga v prvni jhane, kdo nema patero dovednosti parica vasiyo.

Ugastnik kurzu: Tak to jsem to viibec nechytila, ty jadnanga. Kdybysto, ctihodna, prosim té,
zopakovala.

Pét jhananga jSOU 0znatovani vitakka, rozliSovani vicdra, nadseni piti, Stésti sukha,
jednovrcholovost mysli ekaggatd. A v kazdé mysli jsou slozky phassa-paricaka. Phassa to je
kontakt mezi okem a tvarem, mezi mysli a predmétem mysli. To se neda vynulovat. To jsou ty
nejjednodussi cetasikd, ty nejjednodussi faktory mysli, které tam jsou vzdycky, i kdyz si je
neuvédomujeme. S tim kontaktem je spojeno vzdycky néjaké citéni vedand, ptijemné nebo
nepiijemné. Pak je tam jivita, tavitalitaa pozornost manasikara. V kazdé mysli je tam cetand
zamér, n¢jaka inklinace, k Cemu to jde. A citta je prelozitelna jako obrazek, zobrazeni v mysli
toho vjemu sannd.

Takze to je vSechno k tomu obsahu dnesni prednasky. Ja to jesté jednou celé strucné zopakuji...
A vy mi stim muzete pomoct. Co si z toho pamatujete? Jestli si néco pamatujete, tak to fikejte.
Tak co s pamatujete? Pomozte mi.

A ja vam taky pomizu. Takze fikala jsem néco o tfech typech meditace. To uz jste slySeli i
Vv téch predchozich pfednesech. Jaké mame tfi typy meditace?

Ugastnici kurzu: Dibba-vihdra, brahma-vihdra, ariya-vihdra.
Ugastnici kurzu: Meditace.

Meditace. Kultivace pohrouzeni. Setrvani u né¢eho, prodlévani v néem. A pak zalezi na
kontextu, v jakém to slovo chceme pouzit. Takze jhdna je...

Ugastnici kurzu: Dovednost.
Dovednost. Hm. A tu dovednost mame jakého druhu? Patera druhu a fikdme tomu?
Ugastnici kurzu: Parica vasiyo.

Paiica vasiyo. Pamatujete si jaké dovednosti tam jsou? Avajjanavasi. Co délate, kdyz tam mate
avajjanavasi? Kdyz zvladate. ..
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Ugastnici kurzu: Pfipravu.

Ptipravu. Hm. A co je samdpajjanavasi?

Ugastnici kurzu: Nastup.

Ano nastup. A adhitthanavasi?

Ugastnici kurzu: Setrvani. Setrvavam.

Setrvani. Ano. A vutthanavasi?

Ugastnici kurzu: Ukonceni.

Ukon¢eni. Vystup. Hm. Odpocitani deseti nadechti a vydechii nebo jiny jasny piechod pres
parica-guna, pres téch pét smysli. A paccavekkhanavasi?

Ugastnici kurzu: Reflektovani.

Reflektovani. Podivat se na to, jak to bylo. Hm. Takze to je pét zvladani. To je procesualni nebo
dynamicky pohled na jhdnu v Case, na jeji vyvoj, na jeji kultivovani v ¢ase. No a pak se na tu
Jjhanu mizeme podivat taky ze strukturdlniho hlediska. A to je ta matice parica jhananga, pét
¢lankd pohrouzeni. No a ty jsou jaké?

Ugastnici kurzu: Vitakka.

Vitakka neboli oznatovani. A to souvisi s ¢im?

Ugastnici kurzu: Vicara.

Vicdra jeto rozliSovani zahrnuté v rozeznavajicim oznacovani. Co je tam dale?
Ugastnici kurzu: Piti.

Piti ato kdyz ustava, tak je tam...

Ugastnici kurzu: Sukha.

Sukha je $tésti z toho, Ze to hladce jde a ze mysl zistava kde?

Ugastnici kurzu: Ekaggata.

Ekaggata. VVyborné! A jesté jednou: Co to je vitakka?

Ugastnici kurzu: Oznatovani.

Oznacovani. Co to je vicdara?

Ugastnici kurzu: Rozlisovani.

Rozlisovani co patii k medita¢nimu pfedmétu a co nepatii. Pak je tam?
Ugastnici kurzu: Radost.

Radost. Piti. Hm. Co to je sukha?

Ugastnici kurzu: Stésti. Jede to.

Jede to. Jeto vyzehleny. Co to je ekaggata?

Ugastnici kurzu: Jednobodovost.

Jednobodovogt. Jednovrcholovost. Ta zpevnénost, aktivni zpevnénost mysli, ktera udrzuje na
vrcholu sviij predmét meditace. Hm. Ze nic s ni prosté neotiese. Je tam prosté takhle pevné ta
mysl. Takze to je téch pét jhdnanga, pét ¢lanki meditace.
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Ctihodna Ayukusala Vajira

je buddhistickou mniskou Theravady, té nejstar$i Skoly Buddhova uceni, jez je
zaznamenano Vv Pali kanonu Tipitaka. Narodila se jako Marta Jakubkova v Praze,
kde ziskala téz své vzdélani. Zajimala se o buddhistickou meditaci jiz v dobé
univerzitniho studia informaénich technologii a personalniho managementu, které
ukon¢ila jako promovana inzenyrka v roce 1996. Studium psychologie a sociologie
v fizeni firmy se pozdéji ukazalo jako uzite€né pii vycviku buddhistickych mnisSek a
mnichd. Dialezitéj$im piinosem pro jeji mniSstvi byly vSak zkuSenosti, kterych
nabyla jako lektorka ,,pocitacové gramotnosti® a trenérka manazerskych dovednosti,
pricemz jiz pouzivala principy Dhammy. Jako universitni ucitelka zprostfedkovala
svym studenttim i techniky dovedného zvladani Zivota ve smyslu Ayu-Kusala.

V fijnu 2002 se Ing. Marta Jakubkova stala mniskou podstoupenim Pabbajai, COz
doslova znamena ,,odchod do bezdomovi”. Toto jeji ordinovani na mnisku provedli
tfi seniorni mniSi neboli therové, ctihodny Dr. Seelawansa ze Sri Lanky, ctihodny
Mgr. Négasena z Barmy a ctihodny Dr. Kusaldnanda ze Svycarska. Dostala jméno
Ayukusala Vajira, jehoz prvni ¢ast poukazuje na to, Ze patii do Evropské Sanghy
Ayukusala, druha &ast jejiho jména ma tii vyznamy ,Blesk® nebo ,,Pohroma“ nebo
»Diamant®. MniSsky trénink ctihodné Vajiry vyvrcholil vy$§im ordinovdnim na
Bhikkhuni v mésici Asala roku 2548 po Buddhovi, to je v ¢ervenci 2004, v prastaré
srilanské metropoli Anuraddhapura.

Nyni je ctihodnd Ayukusala Vajira feditelkou Centra pro koordinaci tréninku
mnichi: a mniSek ESA, Ayukusala Assama v Hokandate na Sri Lance. Pasobi zde
jako asistentka svého uéitele, nejctihodngjsiho Ayukusala Thery v projektech vyuky
a prekladd. Provadi pravidelné ned€lni kurzy meditace pro anglicky mluvici
ucastniky a ochranné ritudly Paritta pro sinhalské vesniany, ktefi ji znaji z jgjich
kazdodennich pochiizek za almuznou, ztakzvané Pindapdty. Ctihodna Vajira
pielozila z pali do Cestiny nékolik Buddhovych promluv piedevsim z kanonickych
shirek Anguttara-Nikdya a Samyutta-Nikdya. S nejctihodngjsim Ayukusala Therou
provedla a editovala ne€kolik interview na témata Dasadhamma-sutty, Girimananda-
sutty, Rathopama-sutty, jakoz i vyklad Péti meditacnich mistrovstvi Parica-Vasi-
Kathd a dal3i. Jeji mistrovsky kousek je pieklad a vyklad Ayukusalovych otézek
Ayukusala-Parihd ve trech jazycich, pali, anglicky a Gesky.

AYUKUSALA ASSAMA webové stranky:
361/ 17 Kanatta Para http://www.ayukusala.org/
Hokandara http://imww.webpark.cz/buddha-czech/
Sri Lanka
e-mail:
telefon: dhammarama@hotmail.com
0094 11 4410073 buddha.czech@centrum.cz
0041 796752981 vajira@ayukusala.org

Buddhovi stoupenci, ktefi jsou sdruzeni v Evropské Sanghze 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 (sila-sikkha), meditacni trénink (samadhi-sikkha) a rozvoj
moudrosti (parifia-sikkha). Toto je pouzitelné jak pro laicky, tak pro mnissky fad (sangha).
ESA se nepodfizuji zadné z narodnich sekci (nikaya) soudobého buddhismu. ESA se fidi
puvodni naukou Buddha-Dhamma, ktera je zaznamenana v Pali kanonu a udrzovana v zZivé
praxi nepreruSenou tradici Theravady.
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