Cortland Dahl

s predmluvou Yongey Mingyur Rinpoc¢heho

Pruvodce

buddhistickou
meditaci

Cesta védomi, soucitu
a moudrosti

© Alferia



©) Alferia



Cortland Dahl

Pruvodce
buddhistickou
meditaci

Cesta védomi, soucitu
a moudrosti

© Alferia



A meditator’s guide to Buddhism: The path of awareness, compassion,
and wisdom

© 2024 by Cortland Dahl

Published by arrangement with Shambhala Publications, Inc., Boulder,
CO, USA.

Translation © Simon Grimmich, 2025

Cover illustration © Michaela Klirova, 2025

Czech edition © GRADA Publishing, a.s., 2025

ISBN 978-80-271-5781-5



OBSAH

PREDMLUVA

OVOD Novy zpiisob Zivota

Vék tizkosti

1 Lidska tradice

Cesta odtikani

Tradice pfimé zkusenosti

Stredni cesta: od sebezdokonalovani k sebeobjevovani ...

Rozvinuti bohatého vnitfniho Zivota

Ucenec, jogin a hospodar

Ctvrty model

2 Navratdomu

Cty¥i uslechtilé pravdy

Prvni uslechtild pravda

Druha uslechtila pravda

Tteti uslechtild pravda

Ctvrtd uslechtild pravda

Pravy nihled

Pravd motivace

Prava ve¢

Pravé jednani

21

26
31
33
40
42
45

47

51
56
61
65
69
72
73
74
75



Pravé Zivobyti 75

Pravé snaZeni 76
Pravd bdélost 77
Pravé soustiedéni 78
Jiskra potencidlu 79
Prekonani feky utrpeni 83
Tti jany 85
Cesta buddhistické meditace 90
Kli¢ové body pro meditaci 93
DrZeni téla 93
Oci 94
Dech 94
Doba a trviani 94
Zakladni vaz
NALEZENI UTOCISTE PRED UTRPENIM SAMSARY ............ 99
Ptijeti GitoCisté: brana k zakladnimu vozu ... 101
Hledani na $patnych mistech 107

Opousténi zpusobu mysleni zaméfeného na rychla feseni .. 109
Nahled zakladniho vozu: dynamické j& 171

Ne-j4, nestalost a vzijemna zavislost 114
Meditace v zakladnim vozu: sklenice kolem svicky ........... 118
Klid a jasnost 122
Uplatiiovani: ahimsa — cesta nenasili 125

Zavrseni: arhat a nirvana 130




5 Velky viz

ROZSIROVANI KRUHU 133
Slib bédhisattvy: brana k mahajané 135
Mahdjanovy nahled: buddhovska ptirozenost ............... 143
Prazdnota: otevieny prostor a nekonecny potencidl ... 145
Meditace: ku prospéchu ostatnich 150
Uplatiiovani: Sest paramit 159
ZavrSeni: nachazeni nirvany v samsare 163

6 Vizvadiry

JSME JIZ PROBUZENTI 165
Nahled: zavr$eni je cesta 172
Zplnomocnéni: brana k vadzrajané 176
Princip gurua 179
Meditace: stadia rozvoje a dovrseni 186
Stadium rozvoje 187
Stadium konceptuilniho dovrseni 191
Mahdmudrd a dzogchen: nekonceptuilni staidium
dovrseni 195
Uplatriovani: zZit pfirozen€ a spontanné 199
Zavr$eni: nachdzime domov v Cistém védomi ... 201
7 Kracet po cesté 203
Kli¢ova pouceni 206

Ritudly a liturgie 209



Praxe v meditaénim tstrani

ZkuSenost a uskuteénéni

Mraky na obloze

Zivot jégina-hospodate

DOSLOV Dlouhodobé hledisko

PODEKOVANI

SLOVNICEK

KNIHY, KTERE MAM RAD

BIBLIOGRAFIE CORTLANDA DAHLA

O ORGANIZACI TERGAR INTERNATIONAL

O AUTOROVI

DOSLOV K CESKEMU VYDANI

PODEKOVANI A POZNAMKA PREKLADATELE

214
216
221
224

229

235

239

249

253

255

257

259

262



Tato kniha je vénovina Buddhovi
a nescetnym probuzenym uciteliim,
kte¥i sli v jeho stopach.






PREDMLUVA

Predstavte si, Ze vyrastate v krasné vesnici uprostfed adoli Himalaji.
Pobliz se nachazi ledovcovy potok a jezero, malé domky obklopuji
divoké kvétiny a zahradky, po kterych se volné potuluji kravy, jaci
a psi. Takové bylo moje détstvi, které jsem travil s pecujici rodinou
a s prateli. Vétsina lidi by si myslela, Ze je to idedlni misto pro do-
spivani. Hrozivé mraky a boute, které adolim prochazely, mi vSak
pusobily azkost a zichvaty paniky. VétSinu détstvi jsem prozil ve
strachu. Pochazim z rodiny meditujicich, takZe ptedstava medita-
ce se mi libila, byl jsem v8ak trochu liny. Po néjaké dobé, kdy jsem
s tim bojoval, jsem sebral dostatek odvahy a pozadal matku, zda
by mého otce, velkého mistra, nepozadala o svoleni, abych se u néj
mohl formalné ucit. Souhlasil a nasledujici tfi roky mé ucil mnoha
meditaénim technikdm, abych ziskal vlastni zkuSenost. Dozvédél
jsem se o buddhistickych principech a myslenkach, jako je prazd-
nota, vzajemna zavislost a také to, Ze vSichni mame buddhovskou
prirozenost. PfestoZe to vSechno bylo uzite¢né, nebylo mijasné, jak
spolu tato uceni souviseji a jak bych je mohl ve svém zivoté pouzit.

KdyZ mi bylo jedenact let, poslali mé do klastera Serab Ling v se-
verni Indii, klasterniho sidla Tai Situ Rinpocheho. Tam jsem pod
vedenim SaldZe Rinpocheho a dalsich mistrii studoval tfi jany nebo-
li t¥i vozy. Jedna se o tfi ruzné pristupy k buddhistické praxi, které
nabizeji praktické metody zkoumani a transformace naseho vnitt-
niho svéta, véetné nasich myslenek, emoci, a dokonce i samotného
védomi. Dohromady mi tento raimec nakonec umoznil sptatelit se
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PRUVODCE BUDDHISTICKOU MEDITACI

se svymi myslenkami a emocemi, zejména s tizkosti a panikou. Jak-
mile jsem nahlédl, jak do sebe vSechny tfi jany zapadaji, zacal jsem
chapat potencial vnitini svobody a $tésti, ktery v sobé skryvaji — vé-
tim, Ze je to néco, co bychom chtéli zakusit vSichni.

V Tibetu se tento ramec tii jan pouZziva jiz vice nez tisic let jako
urcitd mapa na cesté probuzeni. Tfi jiny nim mohou pomoct zvlad-
nout mnohé vyzvy, se kterymi se potykame, a dokonce zménit nas
pohled na svét. Mné a bezpoctu dalsich lidi jany poskytuji postup-
ny proces, jak jemné rozpoustét navykové vzorce, které zamlzuji
rozpoznani vlastni pravé prirozenosti. Prolomenim téchto vzorca
nespokojenosti a utrpeni se nase prozivani transformuje. Dohro-
mady jsou cestou ke skute¢nému a nepochybnému poznani naseho
vrozeného zakladniho dobra.

Cortland Dahl v této knize tfi jany a jejich vyznam srozumitelné
predstavuje. Propléta pribéh Siddharthy Gautamy (Buddhy nasi
doby) a své osobni zkusenosti a s lehkosti zkouma nejzisadnéjsi
uceni buddhistické filosofie. Vyuziva také jedinecnych tibetskych
nauk a medita¢nich technik, které se vyvijely po staleti, a zduraz-
nuje, ze jejich jadrem je bdélé védomi, soucit a moudrost.

Tato kniha je pravodcem, ktery vede vlastni zkusenosti a ktery
zacina zkoumanim ¢ty uslechtilych pravd, aby vaim pomohl uvé-
domit si lidské utrpeni, jeho pFiciny a zptisoby, jak je zmirfiovat. Na
praktickych ptikladech Cortland jasné a s nadhledem pfiblizuje t¥i
jany a déli se o to, jak toto uceni muzeme uplatnit ve svém vlast-
nim zivoté. Zve nas k cesté sebeobjevovani, k tomu, abychom pro-
zkoumali lidské vzorce neustilého ulpivani a nespokojenosti, svou
zavislost na délani a sklon divat se do budoucnosti, misto abychom
si uzivali bohatstvi pfitomného okamziku. S vielosti a humorem
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nam pripomind, Ze mysl obricend smérem ven je ztracena a zma-
tend a Ze pouze obricenim dovnitf mazeme skute¢né nalézt klid
a spokojenost.

Cortland stravil desitky let studiem a ziskavanim zkusSenosti se
v8im, o cem zde piSe. Je badatelem a pfekladatelem z tibetstiny,
hluboce vsak pronikli do linie zkusenosti tibetského buddhismu.
Téméf deset let Zil v Nepalu a Indii, kde travil ¢as v éistrani a studo-
val tradi¢ni tibetské nauky o meditaci.

At uz s meditaci zacinate, nebo jste zkuseni praktikujici, tato
kniha se vim stane uzite¢nym pravodcem p¥i poznivani buddhi-
stickych nauk, zejména tak, jak jsou predstavovany v tibetském

buddhismu.
-Yongey Mingyur Rinpoche
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UvoD

Novy zpusob Zivota

VSse, po Cem jste kdy touZili, je prave tady,
v tomto pritomném okamZiku bdélého védomd.

- Yongey Mingyur Rinpoche

KDYSI DAVNO ZIL V POLOROZPADLE CHATRCI V lese stary muz. Nemél
témeé¥ nic, jen tak tak to stacilo k tomu, aby ptezil. Stary muz nevé-
dél, Ze pod jeho domem je zakopany poklad.

Kazdy den nechaval své bohatstvi za sebou a vydaval se do svéta
hledat zptsob, jak si vydélat na zivobyti. Zkousel lovit a shanét po-
travu, délal prilezitostné prace, a kdyz nic nenasel, Zebral u soused.
Mnoho noci $el spat s prazdnym zaludkem.

Jednoho dne se u jeho dvefi objevila tajemna Zena a prohlasila,
Ze je nesmirné bohaty: , Pfesné tam, kde stojis, je poklad plny zlata
a diamantd. Jsi bohaty! Nevidis to? Stac¢i ho jen vykopat a bude cely
tvij!“

Stary muz si natolik zvykl vhimat sam sebe jako chudého a zu-
bozeného, ze dobré zpravé zkratka nedokazal uvérit. Predstava, Ze
by mohl byt bohaty, byla tak vzdalena skutecnosti jeho Zivota,
ze slova zahadné Zeny bez dalsiho premysleni odmitl. Mozna si z néj
délalalegraci, mozna si ho spletla s nékym jinym. Ani se neobtézoval
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zjistit, jestli tam poklad skutecné je. O nékolik let pozdéji zemfel
v bid€, aniz by si uvédomil, jaké bohatstvi vlastnil.

Tim starym muZem z lesa je kazdy z nas. VSichni mame hluboko
v sobé ukryty poklad, zdroj spokojenosti a vnittniho miru, ktery s se-
bou nosime v kazdém okamziku kazdého dne. Stejné jako ten stary
muz v8ak vii¢i tomuto vnitfnimu bohatstvi ziistivime slepi. Netusi-
me, Ze tam je, a tak si nemzeme uzivat bohatstvi, které vlastnime.

Neodbytny dojem vnitfniho nedostatku nds nuti hledat $tésti
anaplnéni na milionu riznych mist. Hledime a hledame, v nadéji,
Ze najdeme néco, co ndm umozni citit se ve svété doma. TouZime
konecné prestat usilovat a uvolnit se.

Zda se vsak, ze ten den nikdy neptijde. A tak hledame dal.

Vék tzkosti

Vsem se nam styskd po domove. PrestoZe nas
pravy domov je uvniti nds, neuvédomujeme si to
a hleddame stésti mimo sebe.

— Saldze Rinpoche

Neni ndhodou, Ze se mnozi z nés citi, jako kdyby bézeli nikdy ne-
kon¢ici zavod. V dnesni dobé plné tzkosti jsme od chvile, kdy se
rano probudime, az do okamziku, kdy jdeme spat, zavalovani in-
formacemi. Nase elektronicka zafizeni se stala prodlouzenim nas
samych, a to az do té miry, Ze je jen zfidkakdy vypindme. Vysledkem
je, Ze ani my sami se nikdy nevypiname.

Puzeni néco délat nebo konzumovat dalsi informace nikdy ne-
polevuje, a nez si toho vS§imneme, z déldni se stane nutkava potfeba.
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Miuzeme byt vystresovani a zahlceni nebo prosté nejsme schopni
se na chvili zastavit a popadnout dech, netusime vsak, jak se z toho
vymanit. NejbliZe k opravdovému odpoc¢inku mame, kdyz se ztra-
time v rozptyleni.

Buddhismus ndm nabizi jiny zptisob Zivota.

Zakladni ndhled buddhismu spo¢iva v tom, Ze vSichni mdme
hluboko v sobé zdroj vnitfniho miru a spokojenosti. Problém je
v tom, Ze si neuvédomujeme, co mame. Stejné jako ta Zena, kterd
se objevila u starého muze, aby mu pripomnéla, Ze je bohatsi, nez se
mu kdy zdalo v nejdivocejsich snech, i my pottebujeme, aby nds na
to nékdo upozornil a ukizal nim cestu. Pak musime sami za sebe
poklad objevit a vykopat ho.

PtestozZe je buddhismus jednim z hlavnich svétovych nabozen-
stvi, nezaméfuje se na systémy ptresvédceni a viru ve vyssi sily.
Buddhismus je cesta, prakticky vycvik k vyuziti potencidlu lidské
mysli. Je to mapa k sebepoznivini a sebeobjevovani, kterd nim po-
maha byt tou nejlepsi verzi sebe sama.

Tato kniha ma byt pravodcem buddhistickou cestou zaloZenym
na zkusenosti. Je urcena lidem, ktefi se zajimaji spise o pfimou zku-
Senost a praktické vhledy nez o ptednasky z historie a abstraktni
filosofii. Je to pfesné ten typ knihy, ktery jsem hledal, kdyz jsem
zacinal meditovat. Na téchto strankich najdete mnoho myslenek,
zakladni principy buddhismu jsou zde v§ak podany pfimym a jed-
noduchym zptusobem, ktery ukazuje, jak se toto uceni uplatiiuje
v intenzité naseho kazdodenniho Zivota plného stresu.

Asi tusite, Ze v buddhismu existuje mnoho raznych skol a linif,
z nichz kazda ma jedinecny zptisob, jak vykladat buddhistickou
cestu. Zen je znamy pronikavym sousttedénim a jednoduchosti.
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Tradice théravady, ktera se vyskytuje na Sri Lance a v jihovychod-
ni Asii, je prosluld propracovanym pojetim mysli a metodou, ktera
krok za krokem smétuje k ziskavani vhledu. Pristup, ktery jsem
zvolil v této knize, do zna¢né miry vychdzi z tibetského buddhismu.
Tibetské uceni je znamé zejména dirazem na soucit a mocnymi
medita¢nimi technikami, které se vyvijely po staleti. Snad vice nez
cokoli jiného predstavuje tibetsky pfistup uméni byt. Poskytuje jed-
noduchou cestu ke klidné a vyrovnané mysli.

Nase zkoumani za¢neme zdkladnim buddhistickym uc¢enim —
Ctyfmi uslechtilymi pravdami. Tento jednoduchy ramec je zakla-
dem celé buddhistické cesty. Popisuje, jak a pro¢ trpime a jak se
ndm muze dafit lépe a jak mazeme diky meditaci rozvinout svij
potencial. Pak se ponofime trochu hloubéji a seznamime se s budd-
histickou cestou k probuzeni. Plan nasi cesty se soustfedi na tfi
jedinecné zptsoby, jak ziskat vhled do fungovani lidské mysli. Tyto
tfi cesty jsou znadmé jako t#i jany, tfi vozy, které nas prepravi ze
soucasného stavu neklidné roztékanosti ke zkusenosti hlubokého
vhledu a probuzeni. Dozvime se o jedine¢nych nahledech kazdé jany
ataké o tom, jak kazdy z vozi pfistupuje k meditaci a jak uplatiiuje
buddhistické principy v kazdodennim Zivoté.

V knize prozkoumdame celou fadu nauk a praxi, které Ize v budd-
hismu nalézt. Jejich zimérem je osvétlit nasi zkusenost, abychom se
mobhli lépe orientovat ve v§ech vyzvach, kterym v souc¢asném chao-
tickém svété Celime. O ziskavani informaci zde vSak nejde. VSechny
myslenky bychom méli povazovat za katalyzator, ktery nam umoz-
ni néco zakusit na vlastni kazi. V buddhismu nejde o pfresvédceni.
Branou k transformaci je zkusenost.

18
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Jako spole¢nik na cesté objevovani bych vam doporucil vzit si
s sebou par véci. Prvni z nich je zvidavost. Jak uvidite, na pocatku to
byla pravé Buddhova zvidavost, ktera ptipravila cestu buddhismu.
Zvidavost, kterd nds otevird novym myslenkam a perspektivim, je
klicem k ristu a sebeobjevovani.

Dale je uzite¢na trpélivost — trpélivost, kterd znamena davérovat
procesu a zUstavat v otevienosti vii¢i zménam. Kdyz jsem zacinal
meditovat, byl jsem zcela pohlceny stresem a tzkosti. PestoZe jsem
touzil po novém zptsobu Zivota, nebylo snadné opustit stard ne-
funkéni ptesvédceni. Mél jsem hluboce zakofenéna presvédceni,
jako naptiklad to, ze moje hodnota jakozto lidské bytosti se zaklada
na tom, co délam a ¢eho dosdhnu. M4 pfesvédceni mé nutila spé-
chatk cili, kterého jsem nikdy nemohl dosahnout. Mohlo by se zdat,
ze jakmile si tuto zvykovou tendenci uvédomim, bude snadné se
ji zbavit. Cast mého j4 se viak nechtéla pohnout z mista, které mi
bylo tak davérné znamé. Umét véci pustit zni v teorii dobte, kdyz
na to vSak skute¢né dojde, miizeme mit pocit, Ze ztracime ¢ast sebe
samych. K tomu, abychom touto cestou, ktera je malokdy predvida-
telnd, prosli, je proto ¢asto potfeba trpélivosti.

Nakonec bych vis chtél povzbudit, abyste se sebou méli soucit.
Byt clovékem neni snadné, a pokud jde o stésti a spokojenost, svet
nam v dne$ni dobé neprokazuje velkou ptizeri. Duchovni cesta je
transformujici a obohacujici, ale uz jen vydat se na ni vyzaduje ob-
rovskou davku odvahy. Nase odvaha pak musi byt vyvaZena souci-
tem se sebou samymi; k tomu, abychom mohli vykrocit do neznama,
je tfeba obojiho. Alternativou je v§ak prosté jen uviznout na misté.

Ustfedni myslenkou buddhismu je, Ze probuzeni je moZné pro
kazdého z nas. To, co pro sebe objevil Buddha a co pak ucil druhé,
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zname jako buddhismus. Jde o Zivouci tradici zkusenosti, ktera po-
kracuje, kdyz Ctete tuto knihu a sami si osvojujete uceni. Tato tradi-
ce ve skutec¢nosti neni nikde jinde nez v nas a ve vSech lidech, ktefi
ji Ziji a praktikuji.

Pojdme se do toho dat.
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