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Tradice Pa Auk 

1. Vnor – dÏhána

Nyní bych uÏ rád pfiiblíÏil konkrétní meditaãní pfií-
stupy. Bude se jednat o tradici klá‰tera Pa Auk
a jeho opata Pa Auk Sayadaw, která klade velk˘ dÛ-
raz na systematick˘ rozvoj soustfiedûní, jeÏ pfiedchází
meditaci vhledu, a na tradici Mahasi Sayadaw, kte-
rá je zfiejmû nejroz‰ífienûj‰í ‰kolou ãisté vipassany.
S obûma pfiístupy mám osobní zku‰enost a mohu je
tedy vcelku kvalifikovanû ãtenáfii pfiedstavit. 

Zaãínám s tradicí Pa Auk, i kdyÏ jsem ji poznal
pozdûji. Je v ní v‰ak pevnû zakotven téÏ rozvoj hlu-
bokého soustfiedûní, kterému se chci nyní v tomto
textu vûnovat. Systém meditace Pa Auk tvofií tfii ãás-
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ti. Tím prvním je síla, morálka. Ta tvofií nezbytn˘
pfiedpoklad pro úspû‰nou praxi, jak jiÏ bylo uvede-
no v˘‰e, a v Pa Auk je na ni kladen opravdu dÛ-
raz. Dal‰í oblastí rozvoje a kultivace je samádhi,
koncentrace. To se dûje praxí meditace samatha.
Po úspû‰ném zvládnutí této praxe pfiechází adept
k meditaci vhledu, která by díky silné schopnosti
soustfiedûní mûla vrcholit v nejhlub‰ím nahlédnutím
reality a zaÏitím Nibbány. Takto velice struãnû fie-
ãeno bych se nyní dostal k pfiiblíÏení rozvoje sou-
stfiedûní v meditaci samatha bhávaná.

Samatha bhávaná je meditace, pfii níÏ se cviãí
soustfiedûní mysli na jeden zvolen˘ meditaãní pfied-
mût za úãelem dosaÏení stavu „vnoru“, dÏhána v páli
(absorption state v angliãtinû) Vnor je hluboké men-
tální ponofiení, splynutí, sjednocení a má osm stup-
ÀÛ, ãtyfii hmotné a ãtyfii nehmotné dÏhány, které jsou
v buddhistick˘ch písmech detailnû popsány. Tato
meditaãní pohrouÏení jsou stavy mysli mimo oblast
ãinnosti pûti smyslÛ, jejich ãinnost je v nich zasta-
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vena. PfiestoÏe v‰echny vnûj‰í smyslové vjemy usta-
ly, mysl zÛstává aktivní, ãilá a plnû bdûlá. 

Vnory b˘vají popisovány jako záÏitky spojené
s pocity extáze, radosti, hlubokého klidu a povzne-
sení. Stavy extáze, splynutí, jednoty zaÏívané pfii me-
ditaci klidu mohou pfiipomínat záÏitky svûtcÛ a me-
ditujících z jin˘ch spirituálních okruhÛ. Fungují
totiÏ v podstatû na stejném principu koncentrace
mysli na jeden pfiedmût. AÈ uÏ se jedná o mantru, vi-
zualizaci boÏstva ãi upnutí mysli k Bohu pfii mod-
litbû. V buddhistické praxi nejsou ov‰em tyto hlu-
boké stavy vyãi‰tûnosti, klidu a sjednocení cílem
samy o sobû. Nepfiiná‰í totiÏ ono k˘Ïené osvobození
a poznání. Hloubka a jasnost koncentrace je vyuÏi-
ta pro peãlivé zkoumání povahy existence a pro roz-
voj vhledu. V buddhistick˘ch písmech je nejãastû-
ji popisována kombinace praxe meditace klidu
a vhledu. Setkáme se v nich ov‰em i s metodou, kte-
rá byla pozdûji nazvána praxe „holého vhledu“ –
sukkha vipassana. Jedná se o pfiímé a v˘luãné roz-
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víjení vhledu bez pfiedchozího rozvíjení soustfiedû-
ní. Tato metoda, jak bylo jiÏ uvedeno, je v souãasné
dobû velmi populární, hlavnû díky barmsk˘m medi-
taãním ‰kolám. Hraje zde velkou roli skuteãnost, Ïe
k rozvoji soustfiedûní je tfieba více ãasu, chránûné,
nehluãné prostfiedí, a také, Ïe schopnost pfiirozené-
ho zklidnûní a zti‰ení se v dne‰ní uspûchané a hluã-
né dobû znaãnû zmen‰ila. Tyto a dal‰í podobné sku-
teãnosti vedly nûkdy k znevaÏování meditace klidu
na úkor meditace vhledu. Toto pojetí ov‰em neod-
povídá vyváÏenosti Buddhovy Stfiední cesty a je tfie-
ba si uvûdomit, Ïe Buddha sám kladl na praxi dÏhán
velk˘ dÛraz. Stejnû tak by bylo omylem se domní-
vat, Ïe i pro praxi ãistého vhledu není tfieba síly sou-
stfiedûní. Nejãastûji jsem se setkal s názorem, Ïe pro
pokrok na cestû vhledu je nezbytné dosáhnout ales-
poÀ tzv. „pfiístupové soustfiedûní“, upaãára samád-
hi. Toto je úroveÀ koncentrace, kdy je mysl zralá pro
první vnor, ale je‰tû v nûm nespoãine. 
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2. Anapána sati – praxe

K rozvoji meditace klidu a soustfiedûní existuje
mnoÏství technik, jen ze samotn˘ch sutt jich vychá-
zí 40. Nûkteré z nich umoÏní prohloubit soustfiedû-
ní do v‰ech dÏhán, jiné do prvních ãtyfi, a jiné jen
k upaãára samádhi. Meditující v Pa Auk mají vol-
n˘ v˘bûr mezi tûmito technikami, ale obecnû se nej-
více doporuãuje anapána sati, vûdomé pozorování
dechu.

Pfii praxi zaujmeme meditaãní pozici, mÛÏeme se
nûkolikrát zhluboka nadechnout a vydechnout – po-
mÛÏe nám to uvolnit se od pfiípadn˘ch napûtí. Jinak
ov‰em svÛj dech nikterak neovlivÀujeme, necháme
jej plynout zcela pfiirozenû. Na poãátku meditace je
také vhodné ukotvit se ve své tûlesné skuteãnosti,
uvûdomit si napfi. dotek nohou se zemí, dotek seda-
cích svalÛ s podloÏkou, dotek rukou, dotek rtÛ – je-
den po druhém. Je dÛleÏité snaÏit se vnímat ãistû jen
tûlesné vjemy pfiicházející z tûchto dotekÛ. Îádné
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komentáfie k nim nepfiidáváme, a jestliÏe se mysl od
nich kamkoli odkloní, co nejrychleji si to uvûdomí-
me a vracíme se k vnímání doteku. Po takovém usa-
zení se ve vlastním tûle mÛÏeme je‰tû vnitfiním zra-
kem pfiehlédnout celou svou sedící pozici, uvolnit
vûdomû svalová napûtí. Na poãátku meditace je vel-
mi vhodné zaujmout vûdom˘ postoj, napfi. „nyní chci
30 minut vûnovat svou pozornost jen v‰ímání náde-
chu a v˘dechu, nic jiného teì pro mû není dÛleÏité,
niãím jin˘m se nemusím zab˘vat.“ Potom klidnû
a pozornû pfiesuneme pozornost na svÛj dech.

Kde ov‰em dech pozorujeme? Obecnû b˘vá nej-
více doporuãováno sledovat dech v oblasti nosních
dírek nebo v oblasti bfiicha,36 ãi sledování prostû ce-
lého procesu d˘chání jako takového. V Pa Auk je
jako pracovní pole pro anapána sati chápána oblast
nosních dírek, vjem, kdy dech vychází a vchází do
nosu. Pokud jsme úplní zaãáteãníci, je vhodné vû-
novat nûjak˘ ãas právû v˘bûru místa pro sledování
dechu. Poté co se rozhodneme pro jedno místo ke
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sledování dechu, jemnû a vytrvale u nûj setrváváme
svou pozorností. Toto místo se nám pfii meditaci sta-
ne hlavním polem pÛsobnosti v‰ímavosti. V prÛbû-
hu praxe jej pak nemûníme, pokud chceme dosáh-
nout dobr˘ch v˘sledkÛ. 

Oblast nosních dírek neopou‰tíme, protoÏe zde
mÛÏeme jasnû vnímat proces nádechu a v˘dechu.
Na‰í úlohou je nyní sledovat pfiirozen˘ tok dechu vû-
domû a neustále, bez pfieru‰ení nebo bez nezpozo-
rovaného pfieru‰ení. Nemûli bychom také sledovat
dech na jeho cestû tûlem nahoru a dolÛ, neboÈ to by
tfií‰tilo na‰i pozornost. Mohou se samozfiejmû obje-
vit rÛzné rozdíly mezi nádechem a v˘dechem, napfi.
mezi jednou a druhou nosní dírkou. Tûchto rozdílÛ
si mÛÏeme v‰imnout, ale více se jimi nezab˘váme.
SnaÏíme se setrvávat co moÏná nejdéle u samotné-
ho dechu. Zaznamenáváme tok dechu v místû dote-
ku a svou plnou pozorností jsme pouze u nûj.

Je zcela pfiirozené, Ïe nás dfiíve ãi pozdûji odve-
de od sledování dechu nûjak˘ vjem – zvuk, my‰len-
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ka, pfiedstava, tûlesné nepohodlí apod. Není dÛvo-
du se kvÛli tomu nûjak znepokojovat nebo se do-
konce rozãilovat. Stejnû tak není na místû o tûchto
vjemech nikterak spekulovat a uvaÏovat. Prostû si je
jen co nejrychleji uvûdomíme a vrátíme se ke sle-
dování dechu. Bûhem sledování dechu si snaÏíme
jasnû a plynule uvûdomovat proces d˘chání, jak jej
skuteãnû vnímáme. Postupnû vyvíjíme schopnost
„prosté pozornosti“, kdy ãistû a bez komentáfie za-
znamenáváme probíhající dûj.

Zcela zákonitû pfiichází rÛzná vyru‰ení, ãasto ve
velké mífie a odvádí mysl od pfiítomného vnímání ná-
dechu a v˘dechu. Asi kaÏd˘ meditující se nûkdy do-
stane do stavu, kdy je meditaãní naladûní rozbito do
té míry, Ïe má chuÈ vzdát cviãení. Dûje se to hlavnû
díky velk˘m oãekáváním, se kter˘mi ãlovûk k me-
ditaci pfiistupuje. Hraje tu svou roli netrpûlivost, me-
ditující pfiíli‰ chce „nûãeho“ dosahovat. Zapomíná
na fakt, Ïe trpûlivá a láskyplná pozornost vûnovaná
kaÏdému dechu jemnû a pfiitom dÛslednû prohlubu-
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je usazení mysli v pfiítomnosti, ve skuteãnosti. Je to
jako kaÏdé táhnutí pilou, které prohlubuje záfiez,
aniÏ bychom museli na pilu tlaãit.

Pomocí pravidelné a vytrvalé praxe by mûl b˘t
meditující schopen po nûjaké dobû nab˘t schopnos-
ti nepfieru‰ovaného (nebo zpoãátku bez nezpozoro-
vaného pfieru‰ení) sledování toku dechu po stále del-
‰í ãasové údobí. AÏ dokáÏe relativnû bez problémÛ
udrÏet soustfiedûní cca 20 minut, bude schopen sle-
dovat dal‰í podrobnosti v procesu dechu. Zfietelnû-
ji vyvstane napfi. fakt, Ïe i krátk˘ okamÏik nádechu
má své trvání v ãase, má svÛj zaãátek, stfied a zakon-
ãení. Také si bude jasnû vûdom mezery mezi jednot-
liv˘mi nádechy a v˘dechy. Toto je signálem v˘voje
v praxi. Meditující mÛÏe zaãít vnímat dal‰í vjemy
spojené s d˘cháním, jako napfi. zmûny celkového
svalového napûtí, tendence houpat se ãi k˘vat, po-
city podobné sjíÏdûní a stoupání a jiné podobné vje-
my a pfiedstavy. Jakékoli prozkoumávání tûchto jevÛ
by v‰ak jen brzdilo pokrok v meditaci. Nevûnujeme
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jim tedy Ïádnou zvlá‰tní pozornost a vracíme se ke
sledování dechu.

Meditující si také mÛÏe v‰imnout, Ïe jeho pozor-
nost není stejnû jasná a ostrá bûhem v‰ech tfií fází
dechu. Nûkomu mÛÏe napfiíklad, pokud sleduje ko-
neãnou fázi nádechu, uniknout zaãátek v˘dechu,
nebo naopak, snaÏí-li se pfiíli‰ dychtivû „chytat“ za-
ãátky kaÏdého nádechu ãi v˘dechu, snadno mu unik-
ne doznívání pfiedchozího dechu apod. Po tomto uvû-
domûní mÛÏe svou pozornost lépe rozprostfiít na
v‰echny fáze d˘chání. 

Postupnû se mÛÏe nadechování a vydechování
zjemÀovat, aÏ se zdá, Ïe zcela zmizelo. Nemá cenu
hledat pak nadechování a vydechování tak, Ïe bychom
zkoumali dÛvody tohoto zmizení. Je-li mysl pevnû
ustálena na meditaãním pfiedmûtu, jemná forma toku
nadechování a vydechování se zase objeví. Budeme-
li pilnû a vytrvale pokraãovat v praxi, poroste sou-
stfiedûnost mysli a po pfiimûfiené dobû se nám dech
mÛÏe v mysli zpfiedmûtnit jako jednoduch˘ mentální
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obraz, nimitta. Nûkomu se zjeví nadechování a vyde-
chování jako hvûzda nebo drahokam, hromádka pe-
rel, jako chomáã vaty, suk dfieva, obláãek, kvûtina,
kolo vozu, kruh mûsíce apod. Tato rozmanitost tvarÛ
a pfiedmûtÛ závisí na rozdílech vjemového zpracová-
ní. Soustfiedûní vyvinuté na podkladû této znaãky se
naz˘vá „vstupní soustfiedûní“, upaãára samádhi. Po-
kraãováním v plynulém pozorování dechu, jakoby ply-
nutí s dechem, aniÏ bychom se zab˘vali vyru‰eními
ãi zmûnami v samotném procesu d˘chání, povede pak
dále do hlub‰ích a hlub‰ích úrovní soustfiedûní aÏ
k úrovni plného soustfiedûní vnoru, dÏhány. 

3. Pokroãilá stadia meditace klidu a vhledu 
v systému Pa Auk

V systému meditace v klá‰teru Pa Auk je doporu-
ãeno zvládnout nejdfiíve hluboké meditaãní pohrou-
Ïení, dÏhány. Je doporuãeno obeznámit se pfiímou
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zku‰eností se ãtyfimi prvními vnory. Rozdíly v jejich
kvalitû lze popsat asi tak, Ïe s kaÏdou dÏhánou jsou
spojeny jí vlastní typy proÏívání. Tak je to pro prv-
ní dÏhánu poãáteãní a udrÏovací úsilí, vytrÏení (rap-
ture) a ‰tûstí spojené se soustfiedûním. Po opu‰tûní
poãáteãního a udrÏovacího úsilí se objeví druhá dÏ-
hána, spojená s klidem, jednobodovostí, vytrÏením
a radostí spojenou s odlouãením. Po odeznûní vytr-
Ïení, extáze se meditující dostává do tfietí dÏhány do-
provázené vyrovnaností, v‰ímavostí a ãistou pozor-
ností, proÏívá ‰tûstí tûch, ktefií dlí ve vyrovnanosti.
Po opu‰tûní potû‰ení a bolesti, po odeznûní radosti
a Ïalu se dostavuje ãtvrtá dÏhána, která je za potû-
‰ením a bolestí, je oãi‰tûna vyrovnaností a v‰íma-
vostí. Tolik k popisu dÏhán vypovídají sutty. 

Po zvládnutí tûchto vnitfiních úrovní díky praxi
anapána sati by mûl meditující dokázat totéÏ i u dal-
‰ích samathov˘ch pfiedmûtÛ koncentrace. Mezi tyto
dal‰í objekty praxe patfií napfi. 32 ãástí tûla, 10 ka-
sin – kasina jsou jednoduchá kola rÛzn˘ch barev
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nebo jsou skrze nû vnímány kvality jako oheÀ, voda,
zemû, prostor, svûtlo. Dále mezi tradiãní objekty pro
rozvoj soustfiedûní patfií 4 nemateriální dÏhány, 4
boÏská dlení, 4 ochranné meditace ad. Zájemce
o dÛkladn˘ v˘ãet a rozbor tûchto pfiedmûtÛ stejnû
jako o podrobné seznámení se se systémem medita-
ce v Pa Auk mohu odkázat na knihu opata Pa Auk
Sayadaw s názvem Knowing and Seeing. 

Rozebírat dopodrobna komplexní systém prakti-
kovan˘ v Pa Auk není v rámci této práce, která slou-
Ïí spí‰e jako uvedení do problematiky, moÏné. Co
bych chtûl ale vypíchnout, je fakt, Ïe k vlastní medi-
taci vhledu pfiistupuje meditující vût‰inou aÏ po do-
saÏení úrovní soustfiedûní, kter˘ch se pfii praxi ãisté-
ho vhledu vût‰ina meditujících ani nepfiiblíÏí. Praxe
vipassany pak vypadá také hodnû jinak, neÏ je zvy-
kem na zásedech v na‰ich zemûpisn˘ch ‰ífikách. Za-
tímco u nás sledujeme vjemy bolesti ve ztuhl˘ch kon-
ãetinách a pilnû nálepkujeme vyru‰ení jako „my‰lení,
my‰lení“, tak meditující praktikujcí vipassanu v Pa
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