Satipatthana | Cty¥i podklady uvédoméni

Uvédomeéni je srdcem meditace vhledu. Meditace vhledu se prostfednictvim cty¥
podkladi uvédoméni zaméfuje na télo, pocitovani, mysl a objekty mysli. Tyto ¢tyfi
podklady uvédomeéni slouZzi jako zdklad pro rozvoj pozornosti a uvédomeéni. Pozornost
je konkrétné zaméfena na pét skupin jevi (t€lo, pocitovani, vhimani, mentalni formace a
védomi).

e Uvédoméla kontemplace téla (kayanupassani)znamend uvazovat o téle, o
nasem télesném jednani, uvédomovani si télesné pozice. To zahrnuje naptiklad
uvédoméni si povrchu, kterého se dotykame rukama, dotek naSich rta, kdyz
mluvime, uvédomeéni si zvedani naSich pazi, nohou, rukou a chodidel,
nebo sledovani nadechu a vydechu.

e Uvédoméla kontemplace pocitovani (vedananupassandi)znamend premyslet o
nasich pocitech, jak se objevuji. Mizeme prozivat pocitovani jak télesné, tak i
mentalni jako je Stésti, smutek, smutek, nendvist, radost, vzruseni atd. Kdyz se
citime smutni, divame se na smutek a bolest v nasem téle tak, jak to bylo utrpeni
nékoho jiného. Nejsme zapojeni do pocitd, sledujeme je a vSimame si, kdy
prichazeji, kdy ztstavaji a kdy odchazeji. Neustale uvazujeme a vénujeme se
pocitim, které vychézeji z téla a mysli.

e Uvédoméla kontemplace stavit mysli (cittanupassand) znamena kontemplovat
o myslenkéch nebo si uvédomovat stav mysli, jako je touha, hnév, klam, lenost,
rozptyleni, mir atd. Sledujeme, jak si nase myslenky uvédomujf jejich vznik a
mizeni. TeCou v nasi mysli jako feka. Sledujeme je, ale nejsme v nich. Citta se
prekladda  jako  mysl, védomi a stavy védomi; z  toho
davodu cittanupassand znamend byt si  neustile védom mysli a
kontemplovat. Cittanupassana je pouziti naseho uvédoméni na kontemplaci
stavu mysli, na naSe védomi. Vime, Ze to je mysl, kterd vnima a chépe jakykoli
predmét.

e Uvédoméla kontemplace prfedmétt mysli (dhammanupassand)znamena
premyslet o tom, co nase mysl pozndva jako néco zndmého, napiiklad strom,
knihu, smutek, stésti, obraz pfitele atd. Poznani znamend uvédomeéni si jeva v
dobé, kdy je vnimame. Mezi objekty mysli patfi také doba, kdy o nécem
premyslime nebo o néco komentujeme.

Klicem je bdélost. Neustdld pozornost toho, co se déje v nasem téle a v nasi mysli.

,» A co je, mnisi, uslechtild pravda o vzniku strasti? Je to ono touZeni, jez vede k opétovnému
byti, které ve spojeni s rozkosi a vdsni nachdzi potésent zde Ci jinde, totiz touZeni po smyslnijch
poZitcich, touzZeni po byti a touZeni po nebyti. A kde vznikd toto touzeni a kde se zakoreriuje?
Kdekoli jsou pfijemné a milé véci ve svété, tam tato Zddostivost vznikd a tam se zakoferiuje.”

- Maha Satipatthana sutta


https://www.karunasevena.cz/cs/meditation-satipatthana

Ctyti podklady uvédoméni

V ucenich satipatthana-vipassana v Satipatthana sutté Buddha vysvétluje, jak obracime
nase téla, pocitovani, stavy mysli a predméty nasich mysli k prospésnému a pfinosnému.
Buddha vysvétluje, jak se obracime k sammad-sati, abychom pfekonali rozklad a
smrt. Medita¢ni praxe vyucovana Buddhou v Satipatthina sutté je obsahlé téma, které je
prirovnadno ke sloni stopé: vSechny ostatni zvifeci stopy se vejdou do stopy slona.
Praxe satipatthana je také prirovndvana k velké mise, do které zapadnou vsechny dalsi
praxe. Nebudeme se pokouset o rozsahlou diskusi o Satipatthina sutté; nase diskuse je
omezena na praxi sati v rdmci Satipatthdna sutté.

Sati a patthana jsou dvé palijska slova, kterda se spojuji a formuji slovo do
formy satipatthina. ~ Vime, Zesatiznamend plné védomy prospésny  stav
mysli. Patthana znamena ustanoveni, pozornost, doprovazeni. Takto
doslova satipatthana znamena ustaveni pozornosti na plné védomy prospésny stav mysli;
ackoli satipatthana je casto prekladana jako "podklady uvédomeéni".

V Satipatthdna sutté jsou vyjmenovany ¢tyfi podklady uvédomeéni:

1. Uvédoméla kontemplace téla (kayanupassana)

2. Uvédoméla kontemplace pocitovani (vedananupassana)

3. Uvédoméla kontemplace stavit mysli (cittanupassand)

4. Uvédoméla kontemplace pfedmétt mysli (dhammanupassana)

Abychom rozvinuli nase sati, musime rozvinout pfinosnou pozornost (yoniso-
manasikara) vaci témto ¢tyfem podkladiim uvédomeéni — télu, pocitiim, staviim mysli a
predmétim mysli. Pfinosna pozornost k témto ¢tyfem podkladiim nds ochrarnuje od
svedeni pozornosti ke skodlivému.

1. Kayanupassana | Uvédoméla kontemplace téla
Prvni podklad uvédoméni jmenovany v Satipatthana sutté je kayanupassand.

Kaya znamend télo a anupassand znamend divat se na néco, prohlizet a kontemplovat
se stalym uvédoménim. Spojeni téchto dvou pojmu dohromady, kayanupassand, je pouziti
uvédoménina kontemplaci téla. Pouzivdme uvédomélou kontemplaci nasich tél,
abychom obratili vSechny naSe fyzické ¢iny k prospésnému, a tim k sati. Tohoto je
dosahovéno skrze mnozstvi rtiznych cviceni:

1. Uvédoméni dychani (@napanasati)

Uvédomeéni télesnych pozic (iriyapatha)

Uvédomeéni s jasnym pochopenim (sati-sampajafifia)
Kontemplace tficeti dvou casti téla (kayagatasati a asubha)
Analyza ¢tyt fyzickych elementt (dhatu-manasikara)
Kontemplace o deviti stupnich rozkladu mrtvoly (sivathika)
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Uvédoméla kontemplace téla (kayanupassana), znamena znalost ¢inti naseho téla,
stejné jako znalost fyzickych skuteénosti naseho téla; prodlévame v uvédomélé
kontemplaci téla v pfitomnosti. Pravda nemd Zddnou minulost. Pravda nema zadnou
budoucnost. Nachazi se pouze v pritomnosti. Vime, co délame, kdyz to délame. Kdyz
pijeme Salek caje, jsme si plné védomi, Ze pijeme $élek caje; kdyZz zveddme pero, vime, Ze
zvedame pero; kdyz pohybujeme perem, vime, ze pohybujeme perem; a kdyZz pero



pokladame, vime, Ze ho pokladame. Jsme si védomi nasich myslenek a zdmért zvednout
pero, pohybovat s nim a polozit ho. Dostavdme se do pfitomnosti. Minulost je pry¢. Skrze
rtizna cviceni se dostdvame do pfitomnosti.

1. Pouziti uvédoméni na nas dech (@napanasati) je jedno z cviceni. Jsme si védomi
naseho dechu, jak proudi dovnitf, a jsme si védomi naseho dechu, jak vychazi ven. Jsme
si védomi pfirozenosti vzestupu a poklesu naseho dechu.

2. Dal$im cvifenim je pouziti uvédomeéni na télesné pozice (iriyapatha). Kdyz
chodime, vime, ze chodime; kdyZz stojime, vime, Ze stojime; kdyz sedime, vime, Ze
sedime, jsme si védomi, Ze sedime a rozumime tomu; a kdyz si lehame, vime, Ze si
lehéame.

3. T¥eti cvifeni je uvédoméni s jasnym pochopenim (sati sampajafifia).

Uvédomovdénim si télesnych ¢inti ve chvili, kdy jsme jimi zaméstndni, trénujeme jasné
chdpani. Kdyz jdeme dopredu, jsme si védomi, Ze jdeme dopredu; kdyz jdeme zpét, jsme
si védomi, Ze jdeme zpét; a kdyZ ohybame a natahujeme nase koncetiny, jsme si védomi,
Ze ohybame a natahujeme nase koncetiny. Kdyz hledime pfimo pfed sebe, jsme si védomi,
Ze hledime pfimo pred sebe; kdyZ koukdme sem a tam, jsme si védomi, Ze koukdme sem
a tam; kdyz otac¢ime hlavou, jsme si plné védomi, Ze ota¢ime hlavou. Dokonce, i kdyZz
mrkame, déldme to s uvédomeélou pozornosti. Také jime a pijeme s uvédoménim. Jsme si
védomi, Ze zvykame jidlo, Ze citime chut jidla a Ze polykdme jidlo. Jsme si védomi i myti
naseho téla, chozeni na zachod a starani se o osobni potfeby.

Dbalym cvicenim jasného pochopeni rozvijime schopnost automaticky konat nase
télesné ¢iny s vysokou drovni uvédoméni, jasného pochopeni (sampajafifia). Jasné
pochopeni naSich ¢inlt ndm umoZiuje pfeménit vSechny nase ¢iny na prospésné a
piinosné a Zit zcela prospé€sné, v sati.

Kdyz se cvi¢i§ v uvédomélé kontemplaci té€la, vyvstava myslenka, Ze toto je dobré,
nebo Ze toto je Spatné: jsi potéSen nebo nespokojen s tim, co pozorujes na télesné tirovni.
Tato vlastnost, kde prevladd mentdlni faktor mysli nazyvany pocitovani, patfi
v Satipatthana sutté k uvédomeélé kontemplaci pocitovani (vedananupassana) a nepatii k
uvédomélé kontemplaci téla.

4. Ctvrté cvideni je analyza ¢ty fyzickych elementt (dhatu-manasikara):

. Zemé,

. voda,

. ohenia
. vzduch.
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S jasnym pochopenim a porozuménim kontemplujeme a dochazime k poznani, ze
nase téla jsou sloZena ze ¢tyf hmotnych element®; vime, Ze nase télo je vyvstavani a
mizeni téchto ¢tyf elementa. Se sampajafifia jsme si védomi. V nasich télech jsou pouze
tyto zakladni elementy a mysl, ktera si jich je védoma.

Jsme si naptiklad védomi elementu zemé v nasich télech, pocitu tvrdosti. Prosté to
vime. Jsme si zkratka védomi, Ze v naSem téle je pocit tvrdosti. Nejsme v opozici vici
tomuto konkrétnimu prozitku. Ne. Jsme si prosté védomi elementu zemé a védomi toho,
Ze element zemé sebou nese pocit tvrdosti. Vime to. Nebo jsme si védomi elementu vody
v nasich télech, pocitu tekutosti. Vime, Ze se potime, nebo ze mame v puse sliny a vime,
Ze toto je element vody. Jsme si také védomi elementu ohné v nasich télech, pocitu tepla.



Citime teplo. V naSich télech je element ohné a mysl, ktera vi, Ze je v téle element ohné. A
element vzduchu. Vime a jsme si védomi toho, Ze nas dech proudi dovnitf, vime, Ze nas
dech proudi ven a vime, Ze tento pocit pohybu je element vzduchu. Uvédomujeme si nase
téla.

PiSes slova do svého bloku. Napadne t€ myslenka psat a pak pises. A ted' vis, Ze pises
— pises s uvédoménim. ProtoZe si nejsi jist né¢im, co jsem fekl, napsal sis do bloku otaznik.
Kdyz pises s pInym uvédoménim, je to dbala kontemplace téla.

Kdyz pouzivame cviceni dbalé kontemplace téla — uvédoméni dechu, uvédomeéni
pozice a analyzu hmotnych elementt — po vétSinu dne, ustanovujeme uvédomeéni v téle;
Zijeme v rezimu uvédoméni. Kontinualné, znovu a znovu, se cvi¢ime v uvédomeéni nasi
tyzické reality. Pokud je zde fyzicky ¢in, je zde védomé, s uvédoménim jeho fyzické
podstaty. A takto jsme schopni obratit nase téla k prospésnému. Obracime se k sati. Toto
je védoma kontemplace téla, prvni podklad uvédoméni.

V tentyz ¢as, kdy provadis uvédomeélou kontemplaci téla, prozivas pocitovani a jsi si
ho védom. Kdy a kde se to déje je nelehké poznat. Prvni podklad uvédoméni prechazi v
druhy podklad uvédoméni; uvédoméld kontemplace téla piechazi v uvédomélou
kontemplaci pocitovani. Tva kontemplace pocitovani jde vlastné spolecné s tvou
kontemplaci té€la. Abychom toto pfimo a prozitkové poznavali (pajanati), je tfeba
pronikavého sati.

Jak s tebou mluvim, zazivam uvédomélou kontemplaci pocitovani, protoze mé
zajima, jestli to, co fikam, je prekldddno spravné a jestli rozumis tomu, co fikdm. A pravé
v tento moment zazivam pocit spojeny s tim, zda rozumis nebo nerozumis tomu, co u¢im.
KdyZ si myslim, Ze uceni je prekldddno dobfe a Ze mu rozumis, zazivam pocit jako néco
potésujiciho. Uvédoméld kontemplace pocitovani je pfitomna, pocitovani existuje pfi
nasem prozivani predméta.

Ac¢ Buddha hovofil o praxi uvédomélé kontemplace téla, neni mozné fici, Zze vzdy
praktikujeme stoprocentni uvédomélou kontemplaci téla. Samoziejmé, Ze zacindme nasi
praxi provadénim uvédomélé kontemplace téla — tento pocate¢ni bod je zde -, ale
pocitovani je vzdy soucasti naseho proZzivani. Proto také praktikujeme uvédomélou
kontemplaci pocitovani v tutéz dobu, kdy praktikujeme uvédomeélou kontemplaci téla. A
kdyz si uvédomime, Ze nase mysl vyvstdva timto zptisobem, praktikujeme uvédomeélou
kontemplaci stava mysli (cittanupassana).

Uvédomeéla kontemplace téla, pocitovani, stavi mysli a pfedmétt mysli — vSechny
tyto ¢tyfi podklady uvédoméni jsou nerozlu¢né spjaty. Praxe uvédomélé kontemplace
téla, napiiklad, za¢ind uvédomélou kontemplaci téla, ale pak pokracuje uvédomeélou
kontemplaci tif dalsich podkladi. KdyZ kondme jakykoli ¢in, vime, Ze fyzicky ¢in je jedna
¢ast, vime, Ze pocitovani potéseni nebo bolesti spojené s timto ¢inem je dalsi ¢ast a vime,
Ze je to mysl, kterd si je védoma téchto dvou odlisnych ¢asti. Uvédoméla kontemplace
stavli mysli znamend byt si védom, Ze to je mysl, kterd znd prozivané; uvédoméla
kontemplace pfedmétt mysli (dhammanupassand) znamend byt si védom vyvstani
mentélniho prozivéani a toho, Ze jakmile vyvstane, mizi.

KdyzZ je sati dobré, vSechny fyzické aspekty nasich Zivott od mrkéani po natahovani
koncetin jsou jasné vidény skrze ¢tyfi podklady uvédoméni. Jsme si védomi zamérd,
pohybti, mluveni, otirani o¢i, psani a toho, co se déje v nasi mysli. KdyZ je nase uvédomeéni



vice rozvinuto, jsme si také védomi propojeni mezi témito ¢tyfmi podklady. Jsme si zcela
védomi vseho, co se déje v nasem prozivani.

2. Vedananupassana | Uvédoméla kontemplace pocitovani

Druhym podkladem uvédomeéni v Satipatthana sutté je vedandanupassand.

Vedana znamend pocitovani. Spojenim vedana s anupassana vznikd vedananupassand,
kontemplace pocitovani s neustalym uvédoménim. Vedandnupassaniije pouziti
uvédomeéni ke kontemplaci pocitovani; neustéle kontemplujeme a v§imame si pocitovani,
které vyvstavaji z téla a mysli. Je pét typta pocitovani:

1. Pfijemné télesné pocitovani (kayika sukha-vedana)

2. Nepfijemné télesné pocitovani (kdyika dukkha-vedana)

3. Pfijemné mentalni pocit'ovani (cetasika sukha-vedana)

4. Nepiijemné mentdlni pocitovani (cetasika dukkha-vedana)
5. Vyrovnanost (upekkha)

Pocitovani je bézny faktor. Prvni dva druhy pocitovani, pfijemné a nepiijemné
télesné pocitovani, se tykaji fyzického pocitovani t€la, ke hmoté (riipa). Treti a ¢tvrty typ,
prijemné a nepifjemné mentdlni pocitovani se tykaji pocitovani mysli, k mentalité (nama).
Prijemné mentalni pocitovani zahrnuje radost a nepfijemné mentalni pocitovani zahrnuje
frustraci a hnév. Patym typem pocitovani je vyrovnanost. Ta je neutralni. Ani pfijemné,
ani nepfijemné télesné nebo mentalni pocitovani. Je to dobfe vyvazend mysl prosta
odporu a Ipéni.

Diky motocyklové nehodé boli tvou pfitelkyni rameno a ptsobi ji to starosti. Ano, ma
v rameni nepifjemné pocitovani, ale diky obavdm smichala svou fyzickou bolest se svoji
psychickou bolesti. VSichni mame v nasich télech nepfijemné pocitovani a déldme, co
muizeme, abychom ho zmirnili. KdyZ je to nezbytné, jdeme za doktorem. Fyzicka bolest v
nasich télech je nicméné jen jedna véc. Pokud bereme nase fyzické bolesti do nasi mysli,
kdyZ o nich pfemyslime a jsme frustrovéni, nase fyzické bolesti se rozvinou v bolesti
psychické, a to je problém, zbytecny problém. Kdyz tva pfitelkyné mluvi o svém synovi,
zapomind na vSechnu svou bolest. Myslenky na jejtho syna ji pfindseji radost.

Pamatujes$ si ten piibéh o Devadattovi, ktery hodil kdmen na Buddhu? Buddhova
noha byla zranéna, tekla mu krev a bhikkhuové ho odnesli do paldce za doktorem Jivakou.
Po oSetfeni se Buddha vratil do klastera. Doktor byl toho vecera znepokojen a chtél
Buddhu navstivit, ale brany palace se na noc zamykaly, a tak musel doktor pockat az do
nasledujictho rana.

,Piisobilo vdm vase zranéni minulou noc néjakou bolest?’, zeptal se doktor Jivaka. ,, Ano,”
fekl Buddha. , Mél jsem néjaké bolesti v noze, ale Zddnou v mysli.” Buddha zazival fyzickou
bolest diky svému zranéni, ale v zadném pripadé nedopustil, aby jej jeho fyzickd bolest
rusila mentalné; jeho fyzicka bolest ztstala venku. Pro Buddhu to byl fyzicky, ale nikoli
psychicky tlak. To samé se fikd o arahatech. Zazivaji pfijemné télesné pocitovani, ale nikoli
nepfijemné mentdlni pocitovani.

Co myslite timto tlakem?



Zazivame tlak z nasich psychickych a fyzickych biemen. Tento tlak je nékdy prijemny
anékdy nepiijemny. Ty napiiklad proZzivas bolest, kdyz ti tva pritelkyné vypravi o bolesti
Vv jejim rameni. Zjevné také prozivas nepfijemné pocitovéni, kdyZz nékdo zastdva nazory,
které jsou odlisné od téch tvych. V obou téchto piipadech zazivas nepiijemné mentalni
pocitovéni, ackoliv také miiZzes zazivat néjaké nepfijemné télesné pocitovani.

Je toto psychosomatickd bolest ?

Muize$ zazivat néjaké nepiijemné pocitovani ve svém téle, ale v téchto dvou situacich
zazivad$ hlavné nepifjemné mentalni pocitovani. Uvédomeélou kontemplaci naseho
pocitovani (vedananupassand) praktikujeme Uplné stejnym zplsobem, jakym
praktikujeme uvédomélou kontemplaci naseho téla: za¢indme s jednim podkladem
uvédomeéni a pak rozvijime ostatni tfi podklady. Uvédomél4 kontemplace téla, naptiklad,
za¢ind vénovanim pozornosti fyzickym aspektim nasSeho téla — jezeni, piti, chozeni,
dychédni, ¢tyfem elementim atd. - a pokracuje uvédomeélou kontemplaci pocitovéni,
stav(i mysli a nakonec pfedméti mysli.

Uvédoméla kontemplace pocitovani za¢ind pouzitim uvédoméni na vyvstalé
pocitovani. Vnimame, zda nase télesné nebo mentélni pocitovani je pfijemné, neprijemné
nebo neutrdlni. Pfjemné a nepfijemné pocitovani upozortiuji nasi mysl. Cisté
identifikujeme nase pfijemné, nepffjemné a neutrdlni pocitovani. Pak postupujeme ke
tfem zbyvajicim podkladiam uvédomeéni.

Casto, kdyz sedime v meditaci, citime v kolenou néjakou bolest. Vnimani této bolesti
je uvédoméld kontemplace pocitovani. Vime, Ze to je neprijemné pocitovani. Vime také,
Ze toto nepfijemné pocitovani vyvstava v nasich kolenou, ktera jsou soucésti naseho téla.
Védét, ze bolest je v téle, je uvédomeéla kontemplace téla. Védét, zda je nas stav mysli
prospésny a piinosny nebo neprospésny a skodlivy, je uvédoméla kontemplace stavii
mysli. Také védét, Ze bolest v nasich kolenou vyvstavéa a také védét, Ze mizi, je uvédoméla
kontemplace predmétti mysli. Vime, Ze bolest v nasich kolenou se méni; zvétsuje se a
zmensuje.

Newmdm rdd tu bolest ze sezeni.

Protoze pocitovani je tvij vlastni prozitek, nikdo ti o ném nemtize moc fict. Ale
zkoumej své pocitovani bez pfipoutanosti a ptej se sim sebe: ,,Co je bolest ?*

Uvédoméla kontemplace pocitovani ti umoznuje vidét tvé pocitovani tak, jak
opravdu je. Takto, kdyZ vyvstane nepfijemné télesné pocitovani, nemichas svou fyzickou
bolest s psychickou bolesti. Misto toho se rozvine hlubsi porozuméni tvé bolesti.

Zmeénim svou bolest na potéSeni nebo na neutrdlni pocitovdni?

To, Ze zrovna zaZiva$ nepfijemné télesné pocitovani, jeSté nutné neznamena, Ze
musi$ nutné zazivat nepfijemné mentalni pocitovani. Més fyzickou bolest, ale netrpis
psychicky. Rozeznavds své nepfijemné télesné pocitovani, vidi§ realitu tohoto
nepiijemného pocitovani a timto zpasobem obratis svou bolest k dovednosti.

Nechdvdm bolest stranou?

Abych vysvétlil tyto detaily, musel bych se pustit do obsirného vykladu Satipatthana
sutty. Nase diskuse je ale omezena jen na sati, sati v rdmci osmiclenné stezky.



3. Cittanupassana | Uvédoméla kontemplace stavii mysli

A opét, uvédoméla kontemplace stavli mysli je praktikovana stejnym zptisobem,
jakym praktikujeme uvédomeélou kontemplaci téla a uvédomélou kontemplaci
pocitovani: za¢indme s urcitym podkladem uvédoméni a pak rozvijime ostatni tfi
podklady. Praxi uvédomélé kontemplace stav(i mysli za¢indme pouZzitim uvédomélé
kontemplace nasich stavi mysli a pak pokracujeme pouZzitim uvédomélé kontemplace
téla, pocitovani a pfedmétd mysli.

Tretim podkladem uvédomeéni v Satipatthana sutté je cittanupassand. Citta se preklada
jako mysl, védomi a stavy védomi; z toho davodu cittanupassand znamend byt si neustéle
védom mysli a kontemplovat. Cittanupassana je pouziti naseho uvédoméni na
kontemplaci stavu mysli, na nase védomi. Vime, Ze to je mysl, ktera vnima a chape
jakykoli predmét.

Zda se, ze myslis na sviij magnetofon. Je to tvoje mysl, kterd ma ten magnetofon jako
svlj predmét. Védét, Ze tvd mysl ma magnetofon za predmét je uvédoméla kontemplace
stavu mysli; védét, Ze ten magnetofon je sloZen z fyzickych elementt je uvédoméla
kontemplace téla; védét, jak zakousis tento magnetofon, jakou mé pro tebe hodnotu a
jestli ti pfinasi pfijemny nebo nepfijemny pocit je uvédomeéla kontemplace pocitovani; a
nakonec védét, ze toto je vyvstavani formy a toto je mizeni formy je uvédoméla
kontemplace predméta mysli. Probih4d zména.

Uvédoméla kontemplace predmétti mysli také zahrnuje védéni, Ze toto je vyvstani
urcitého soustfedéni, stejné jako védéni, ze toto je mizeni soustfedéni. Praktikovanim
téchto ¢tyt podkladt timto zptisobem ustanovujeme plné védomy prospésny stav mysli.

Je kontemplace magnetofonu védomou kontemplaci téla (kayanupassand)?

Ano. Spada do analyzy ¢tyt fyzickych elementa (dhdatu-manasikara), pod uvédomeélou
kontemplaci téla. V tomto bodé se praxe obraci k uvédomélé kontemplaci predmétii
mysli; dhammanupassand zde vzrista.

Neustalym vénovanim pozornosti nasim stavim védomi a kontemplovanim o
nich (cittanupassanad) jsme schopni obrétit nasi mysl od neprospésného a obratit nasi mysl
k dovednosti. Je to presné totéz, jako praxe téla a pocitovani: v praxi kontemplace téla
obracime naSe télo k prospésnému konanim fyzickych ¢intt bez ocekdvani; v praxi
uvédomélé kontemplace pocitovani obracime nase pocitovani k prospésnému vidéni
reality pocitovani. V praxi uvédomélé kontemplace stavii mysli obracime nasi mysl a
myslenky k prospésnému a pfinosnému.

4. Dhammanupassana | Uvédoméla kontemplace pfedmétia mysli

Ctvrtym podkladem uvédoméni jmenovanym v Satipatthana suttéije dhamma -
nupassand.

Jako predmét mysli muaze byt dhamma cokoli minulého, pfitomného nebo
budouciho, cokoli fyzického nebo mentdlnitho, cokoli podminéného nebo
nepodminéného a cokoli skute¢ného nebo predstavovaného. Dhammanupassand je



kontemplace dhammy (pfedméty mysli). Dhammanupassand je pouziti uvédoméni na
kontemplaci rtiznych pfedméta mysli:

1. Pét pfekazek (nivarana)

Pét skupin (khandha)

Sest vnitinich a vnéjsich smyslovych zikladen (salayatana)
Sedm faktorti probuzeni (bojjhatiga)

Ctyf¥i vznesené pravdy (ariya-sacca)
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KdyZ je sati dobfe rozvinuto, je to ve sféfe uvédomélé kontemplace predméta mysli,
kde se odehrédva vétsina kontemplace. Predstav si, Ze naSe mysl je voda a naSe myslenky
jsou barva. Cistd voda je bezbarvé, bez zapachu a je beztvard. Kdyz ptidame do vody
barvu, voda se obarvi. Nicméné je zde stale rozdil mezi vodou a barvou: voda a barva
jsou dvé rozdilné a odliSitelné entity. Stejnym zptisobem, kdyZz se poustime do mysleni,
nase mysl se zbarvi barvou naSich myslenek. Nékdy nase myslenky podporuji
dosazeni nibbany a nékdy nase myslenky tomuto dosazeni brani. Myslenky, které jsou
prekazkami (nivarana), zahrnuji smyslovou zadostivost, zlovuli, strnulost a malatnost,
neklid a obavy, pochybovaénost. At uz nase myslenky podporuji nebo prekazeji, je zde
stale rozdil mezi mysli a myslenkami. Jsou to dvé razné entity.

Uvédoméla kontemplace predmétt mysli (dhammanupassand) znamena rozpoznat,
zda jsou v na$i mysli prekazky pfitomny, nebo nepiitomny. Vznikd prekazka k
dosazeni nibbany? Pokud ano, jak vznikla a jak je pfekonana? Uvédoméla kontemplace
predmétt mysli také zahrnuje rozpoznani charakteristik péti skupin (khandha)
- pocitovani, vnimani, volni formace, védomi a hmota. Jak tyto skupiny vyvstavaji a
jak zanikaji?

KdyZ je nase sati dobré, automaticky odvracime nasi mysl od prekazek. Automaticky
obracime nase myslenky k prospésnému. Slysime zvuk; ptacek stébetd. Predmétem nasi
mysli je zvuk Stébetani, coz je vlastné forma (ripa). A pravé v ten moment, kdy slySime
Stébetdni, neexistuje nic jiného kromé zvuku stébetani a mysli, kterd poznava stébetani.
Pocitujeme toto stébetani jako pfijemné, nepfijemné nebo neutralni.

o Ve v

Vime, Ze predmétem mysli je pocitovani. Také vime, Ze naSe pocitovani viici Stébetani
vyvstava a mizi, a vime, Ze béhem naseho pocitovani je zde mnoZzstvi dalsich myslenek.
Toto vsechno je uvédomeéla kontemplace predméta mysli (dhammanupassana).

Dalsi priklad. S divérou v uéeni pracujeme na osvobozeni, ale z néjakého dtivodu
vyvstava vztek. Pravé v okamziku, kdyZz délame néco s moudrosti a porozuménim, jsme
nahle pfemoZeni, nase d@ivéra zmizi a my se nastveme. V dalsim momentu zmizi nas
vztek a vyvstava chtivost. Mysl vymeéni jeden pfedmét za jiny pfedmét. Nase myslenky
se méni. Uvédomél4 kontemplace pfedméti mysli znamend, Ze pfedmétem mysli je mysl.
Jsme pozorni a kontemplujeme mysl mysli, jak se mysl méni z jednoho predmétu
prozivani na dalsi pfedmét prozivani a na dalsi.

OkamZzité rozpoznavani myslenek, které prichdzeji do nasi mysli, jakmile v mysli
vyvstanou, vyZaduje dobré uvédomeéni (sati). Sati nAm umoZznuje védét, kdy je v mysli
pritomen vztek a kdy je pfitomna chtivost. UmozZiiuje ndm okamZité rozpoznat jakoukoli
prekazku, kterd do mysli pfichdzi.

Casto se hodné nastou.



Sati ti umoZnuje vidét a zaznamenat tvij skodlivy stav vzteku a pokrocit dal. Je to
podobné jako ochutndvani cukru. Nékdo miiZe ¢ist o chuti cukru, ale je to docela jiné nez
skute¢né ochutnat cukr. Vidis svij vztek, nectes o ném. Bez sati nikdy sviij vztek nevidis.

Obdvdm se, Ze miij vztek vybuchne a jd nékomu ublizim.

Sati ti pomdahd tvij vztek prekonat, protoze vidis, kdyz se tvij vztek objevuje. Kvili
tvému touzeni, domyslivosti a ndzorim na néfem lpiS. Sdm to muizes vidét.
Se sati rozpoznavame nase prekazky v ten moment, kdy vyvstavaji a zbavujeme se jich,
okamzité. Pouzivame sati k zanechanilpéni a pfekondni téZkosti. Je téméf na nic rozeznat
prekazky poté, co se objevily a zmizely. Ne, to neni pfili§ uZitecné. Ale pro zacatecniky je
to dostatecné dobré.

Proc¢ je rozpozndvdni mych minulijch piekdzZek rozdilné od rozpozndvdni mijch p¥itomnijch
prekdzZek?

KdyZ uvazujeme nad tim, jak naSe piekdzky vyvstaly v minulosti, zlepSujeme nasi
schopnost je rozpoznat, kdyZz vznikaji v pfitomnosti, rozvijime nase uvédomeéni, nase sati.
Nicméné nakonec potfebujeme rozpoznat a rozebrat nase prekazky v tentyz moment, kdy
vyvstdvaji. Baterka nam ve tmé pomdahd najit pfedméty. Kdyz posvitime, vidime
predméty, které hledame. Sviceni na predméty a jejich vidéni se déje soucasné v tentyz
moment. Nejsou zde Zddné dva momenty. Svitime svétlem na tmavé misto a v tentyZz
moment vidime a rozpozndvame pfedmét. Sviceni svétlem je mysl a rozpoznavani
predmétu je myslenka, vSechno v jeden moment. Stejné jako je mysl voda a myslenka je
barva, kdyz udrzujeme mysl ¢istou, jsme si védomi, kdyZ je pfiddna jakékoli barva.

Udrzuj svou mysl Cistou.

Ano. KdyZ udrZujeme svou mysl ¢istou a prazracnou, vidime, kdyZ je pfiddna
jakdkoli barva. Nékdy je priddna prospésnost a né€kdy je priddna neprospésnost.
Praktikovani uvédomélé kontemplace predmétti mysli znamena roztfidéni faktort mysli,
které brani dosaZzeninibbany a faktort mysli, které dosazeni podporuji, a potom
vzdalovani se od faktord, které ndm brani. Oc¢istujeme nasi mysl a obracime nase faktory
mysli k prospésnému.

V podstaté, toto je to, co vSechny ¢tyfi podklady Satipatthana sutty — uvédoméla
kontemplace téla, pocitovani, stavii mysli a pfedméttt mysli — uskutectiuji. Kdyz
mame sati, jsme vzdy v jednom z téchto ¢ty podkladd. Nékdy jsme v uvédomélé
kontemplaci stavi mysli, nékdy pocitovani, nékdy téla, a nékdy predmétt mysli.
Meditujici, ktery medituje pravidelné a fadné, je vzdy v jednom z téchto ¢tyt podkladi
uvédoméni, Zije v prospéSném stavu mysli a je nedotéen jakoukoli neprospéSnosti.
Meditujici je vzdy v sati. "VSechny prospésné stavy mysli," fekl Buddha, "jsou sati."

Jesté jednou, jak obracime své Zivoty k prospésnému?

Konanim ¢indi, zazivanim pocitovani a zazividnim stav( mysli bez jakéhokoli
ocekavani obracime svou mysl k prospésnému. K prospé€snému se také obracime skrze
daveéru v jakékoli osvobozeni, kterého dosahl uz Buddha.Mdme dtvéru v to, ze Buddha
pro vyvstani jistého stavu mysli ndsledoval urcitou stezku a mame davéru, Ze tento stav
vyvstal, kdyZ tuto stezku nédsledoval. Tato stezka je osmiclennd stezka. Tato stezka jsou

¢tyfi podklady uvédoméni. Mdme davéru v to, Ze Buddha nasledoval tuto stezku a dosahl
osvobozeni od utrpeni.



Jedinec¢na stezka

Osmiclenné stezka je nazyvana ekayana-magga — jedine¢nd stezka. Nic jiného se s ni
nesmicha. Je to nejpfiméjsi cesta k cili. Cesta Buddhy a ¢ty podkladét uvédoméni — toto
je praxe osoby na jedinec¢né stezce.

Clovék na stezce zije sim. To neznamend uchylit se do lesa, izolovat se v mistnosti
nebo cokoli podobného. Ne. Pro ¢lovéka, ktery Zije sdm, jsou mésto a les totéz. Eko
viipakattho appamatto atapije Casto uzivané vyjadreni, které popisuje Zivot na stezce. A
trebaZze eko viipakattho appamatto atapi zahrnuje zivot o samoté, zahrnuje také byt horlivy
a byt mistrem sebe sama. Jsme horlivi ve zvladani osamélého Zivota a Zivota v odlouceni.
Toto neznamens se fyzicky odfiznout od ostatnich lidi. To neni ono. Zit sdim znamena
vynaklddat asili k omezeni a opusténi skodlivého, stejné jako vyvijeni Gsili k rozvinuti a
udrzovani piinosného. Zit sim znamena, 7e nAm neprospésnost nikdy nedéla spole¢nost.
KdyZ jsme sami na cesté, nesoudime ani nekritizujeme ostatni.

"Tato cesta" fekl Buddha, "je jedind cesta jak prekonat dukkha''. Medita¢ni centrum je
misto, kde lidé na jedine¢né stezce Ziji spole¢né. Praktikujeme Zivot bez ocekavani. Kdyz
jime jidlo, nemyslime na zitfejsi jidlo. Usilujeme o udrzovani nasi mysli a kondni vSech
nasich ¢innosti v pfitomném okamziku, pfitomny okamzik je ted . Nasledujici okamzik je
také ted. Pravé v tomto okamziku se velmi snazime predchdzet vyvstadvani skodlivych
stavli. Nedovolime chtivosti, aby se smichala s pfitomnym okamZzikem, nedovolime
odporu, aby se smichal s pfitomnym okamzikem, a nedovolime zaslepenosti, aby se
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smichala s pritomnym okamzikem. Toto je praxe pfi¢in a nasledkt (hetuphala).

NIV

Rozpoznavani pri¢in a jejich ndsledk a dtivéra v né je nezaslepenost (amoha).

Praxe satipatthany se rozviji skrze kontemplovani a trénink. Kdyz se cvi¢ime fadné
mésic nebo dva, bez zadnych vypadki v praxi, nase sati zacne fungovat automaticky.
Kdyz jsme pevné ustanoveni ve ¢tyfech podkladech uvédomeéni, zname stav sati.

Pemasiri Thera: vytiatek z knihy , Chiize po lané”
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