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Tradice Pa Auk

1. Vnor - dzZhdna

Nyni bych uZ rdd p¥ibliZzil konkréini medita¢ni p¥i-
stupy. Bude se jednat o tradici kldstera Pa Auk
ajeho opata Pa Auk Sayadaw, kterd klade velky di-
raz na systematicky rozvoj soustiedéni, jeZ predchdzi
meditaci vhledu, a na tradici Mahasi Sayadaw, kte-
rd je zfejmé& nejrozsiven&jsi gkolou ¢isté vipassany.
S ob&ma p¥istupy mdm osobni zkuSenost a mohu je
tedy vcelku kvalifikované &tendfi predstavit.
Zatindm s tradici Pa Auk, i kdyZ jsem ji poznal
pozdéji. Je v ni v8ak pevné zakotven téZ rozvoj hlu-
bokého soustiedéni, kterému se chei nyni v tomto

voov

textu v&novat. Systém meditace Pa Auk tvoff tii ¢ds-



ti. Tim prvnim je sila, mordlka. Ta tvo¥i nezbytny
ptedpoklad pro dsp&snou praxi, jak jiz bylo uvede-
no vySe, a v Pa Auk je na ni kladen opravdu di-
raz. Dal&f oblasti rozvoje a kultivace je samadhi,
koncentrace. To se d&je praxi meditace samatha.
Po Gspésném zvlddnuti této praxe prechdzi adept
k meditaci vhledu, kterd by diky silné schopnosti
soustiedéni méla vreholit v nejhlubsim nahlédnutim
reality a zaZitim Nibbdny. Takto velice struéné ¥e-
&eno bych se nyni dostal k p¥ibliZeni rozvoje sou-
stiedéni v meditaci samatha bhavana.

Samatha bhadvand je meditace, pii niz se cvidéi
soustfedéni mysli na jeden zvoleny meditadni pred-
mét za Géelem dosaZeni stavu ,,vnoru®, dzhdna v pali
(absorption state v angli¢ting) Vnor je hluboké men-
talni pono¥eni, splynuti, sjednocenf a md osm stup-
1, ¢tyfi hmotné a &ty¥i nehmotné dzhdany, které jsou
v buddhistickych pismech detailn& popsdny. Tato
medita¢ni pohrouZeni jsou stavy mysli mimo oblast
¢innosti péti smysla, jejich ¢innost je v nich zasta-
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vena. PiestoZe viechny vngj3i smyslové vjemy usta-
ly, mysl ziistdvd aktivni, ¢ild a pln& bdé&l4.

Vnory byvaji popisovdny jako zdzitky spojené
s pocity extdze, radosti, hlubokého klidu a povzne-
seni. Stavy extdze, splynuti, jednoty zaZ{vané p¥i me-
ditaci klidu mohou p¥ipominat zdZitky svétci a me-
ditujicich z jinych spiritudlnich okruht. Funguji
totiz v podstaté na stejném principu koncentrace
mysli na jeden pfedmét. At uZ se jednd o mantru, vi-
zualizaci boZstva &i upnuti mysli k Bohu p¥i mod-
lith&é. V buddhistické praxi nejsou oviem tyto hlu-
boké stavy vy&isténosti, klidu a sjednocent cilem
samy o sob&. Nep¥indsi totiZ ono kyZené osvobozeni
a pozndni. Hloubka a jasnost koncentrace je vyuZi-
ta pro peclivé zkoumdni povahy existence a pro roz-
voj vhledu. V buddhistickych pismech je nejéasté-
ji popisovdna kombinace praxe meditace klidu
a vhledu. Setkdme se v nich oviem i s metodou, kte-
rd byla pozdé&ji nazvdna praxe ,,holého vhledu® —
sukkha vipassana. Jednd se o p¥imé a vylu&né roz-
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vijeni vhledu bez predchoziho rozvijeni soustreds-
ni. Tato metoda, jak bylo jiZ uvedeno, je v soucasné
dobé velmi populdrni, hlavné diky barmskym medi-
tadnim skoldm. Hraje zde velkou roli skuteénost, Ze
k rozvoji soustfedéni je tfeba vice ¢asu, chrdné&né,
nehludné prostredi, a také, ze schopnost p¥irozené-
ho zklidn&nf a ztiSent se v dnesni uspé&chané a hlug-
né dobé& znatné& zmensila. Tyto a dali podobné sku-
tednosti vedly n&kdy k znevazovdni meditace klidu
na tikor meditace vhledu. Toto pojeti oviem neod-
povidd vyvazenosti Buddhovy St¥ednf cesty a je tre-
ba si uvédomit, Ze Buddha sdm kladl na praxi dzhdn
velky daraz. Stejné tak by bylo omylem se domni-
vat, Ze 1 pro praxi ¢istého vhledu nenf tieba sily sou-
stiedéni. Nejdastéji jsem se setkal s ndzorem, Ze pro
pokrok na cesté vhledu je nezbytné dosdhnout ales-
poti tzv. ,,piistupové soustiedéni®, upadara samad-
hi. Toto je droveti koncentrace, kdy je mysl zrald pro
prvni vnor, ale jeté v ném nespocine.
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2. Anapana sati — praxe

K rozvoji meditace klidu a soustfed&ni existuje
mnoZstvi technik, jen ze samotnych sutt jich vych4-
z{ 40. Nekteré z nich umozni prohloubit soustreds-
ni do v8ech dzhén, jiné do prvnich &ty¥, a jiné jen
k upacara samadhi. Meditujici v Pa Auk maji vol-
ny vybér mezi témito technikami, ale obecné se nej-
vice doporutuje anapdana sati, védomé pozorovani
dechu.

P¥i praxi zaujmeme meditaéni pozici, mizeme se
n&kolikrat zhluboka nadechnout a vydechnout — po-
miize ndm to uvolnit se od p¥ipadnych napéti. Jinak
oviem sviij dech nikterak neovliviiujeme, nechdme
jej plynout zcela p¥irozend. Na po¢dtku meditace je
také vhodné ukotvit se ve své télesné skuteénosti,
uvédomit si napi. dotek nohou se zemi, dotek seda-
cich svali s podlozkou, dotek rukou, dotek rt — je-
den po druhém. Je dtleZité snazit se vnimat ¢isté jen
t&lesné vjemy piichdzejici z téchto dotekii. Zadné
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komentdie k nim nep¥iddvdme, a jestlize se mysl od
nich kamkoli odklont, co nejrychleji si to uvédomi-
me a vracime se k vnimdn{ doteku. Po takovém usa-
zeni se ve vlastnim téle m@iZeme je$t& vnitfnim zra-
kem prehlédnout celou svou sedici pozici, uvolnit
védomé svalovd napéti. Na po¢dtku meditace je vel-
mi vhodné zaujmout védomy postoj, napk. ,,nyni chei
30 minut v&noval svou pozornost jen v&imdni ndde-
chu a vydechu, nic jiného ted’ pro mé& neni dalezité,
ni¢im jinym se nemusim zabyvat.” Potom klidng&
a pozorné piesuneme pozornost na sviyj dech.

Kde oviem dech pozorujeme? Obecn& byva nej-
vice doporudovéno sledovat dech v oblasti nosnich
direk nebo v oblasti b¥icha,30 &i sledovani prosté ce-
lého procesu dychdni jako takového. V Pa Auk je
jako pracovni pole pro anapdna sati chdpdna oblast
nosnich direk, vjem, kdy dech vychdzi a vchdzi do
nosu. Pokud jsme tplni zaddte¢nici, je vhodné vé-
novat n&jaky ¢as pravé vybéru mista pro sledovédni
dechu. Poté co se rozhodneme pro jedno misto ke
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sledovdni dechu, jemné& a vytrvale u n&j setrvavame
svou pozornosti. Toto misto se ndm p¥i meditaci sta-
ne hlavnim polem ptisobnosti viimavosti. V pribé-
hu praxe jej pak nemé&nime, pokud chceme dosdh-
nout dobrych vysledka.

Oblast nosnich direk neopoustime, protoze zde
mtiZzeme jasné vnimat proces nddechu a vydechu.
Nasi dlohou je nyni sledovat p¥irozeny tok dechu vé-
domé a neustdle, bez preruSent nebo bez nezpozo-
rovaného prerugeni. Nemé&li bychom také sledovat
dech na jeho cesté télem nahoru a dold, nebot to by
t¥i3tilo nasi pozornost. Mohou se samoziejmé obje-
vit riizné rozdily mezi nddechem a vydechem, napt.
mezi jednou a druhou nosni dirkou. Téchto rozdili
si midZeme v8imnout, ale vice se jimi nezabyvdme.
SnaZime se setrvdvat co moZnd nejdéle u samotné-
ho dechu. Zaznamendvame tok dechu v misté dote-
ku a svou plnou pozornosti jsme pouze u ngj.

Je zcela piirozené, Ze nds diive & pozdéji odve-
de od sledovéni dechu n&jaky vjem — zvuk, my$len-
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ka, predstava, t&lesné nepohodli apod. Neni divo-
du se kviili tomu né&jak znepokojovat nebo se do-
konce rozé&ilovat. Stejné tak neni na misté o t&chto
vjemech nikterak spekulovat a uvazovat. Prosté si je
jen co nejrychleji uvédomime a vratime se ke sle-
dovdni dechu. Béhem sledovédni dechu si snazime
jasn& a plynule uvédomovat proces dychdni, jak jej
skute¢n& vnimdme. Postupné vyvijime schopnost
,.prosté pozornosti, kdy ¢ist& a bez komentéie za-
znamendvame probihajici dg;j.

Zcela zakonit& p¥ichdzf riiznd vyruseni, ¢asto ve
velké mite a odvadi mysl od p¥itomného vnimén{ n4-
dechu a vydechu. Asi kazdy meditujici se ngkdy do-
stane do stavu, kdy je medita&ni naladéni rozbito do
té miry, Ze ma chut’ vzdat cvideni. D&je se to hlavné
diky velkym o¢ekdvdnim, se kterymi ¢lovék k me-
ditaci p¥istupuje. Hraje tu svou roli netrpé&livost, me-
ditujict prilis chee ,,né¢eho” dosahovat. Zapomind
na fakt, Ze trpélivd a laskyplnd pozornost vénovand
kazdému dechu jemné a p¥itom diisledn& prohlubu-
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je usazeni mysli v p¥itomnosti, ve skuteénosti. Je to
jako kazdé tahnuti pilou, které prohlubuje zitez,
aniZ bychom museli na pilu tladit.

Pomoci pravidelné a vytrvalé praxe by mé&l byt
meditujici schopen po n&jaké dob& nabyt schopnos-
ti nep¥erusovaného (nebo zpocdtku bez nezpozoro-
vaného prerugeni) sledovdni toku dechu po stéle del-
&f dasové udobi. Az dokdZe relativné bez problémt
udrZet soustfedéni cca 20 minut, bude schopen sle-
dovat dalgi podrobnosti v procesu dechu. Zietelng-
ji vyvstane napk. fakt, Ze i kratky okamzik nddechu
md své trvani v dase, md sviij zacdtek, stied a zakon-
deni. Také si bude jasng védom mezery mezi jednot-
livymi nddechy a vydechy. Toto je signdlem vyvoje
v praxi. Meditujici mfize zadit vnimat dal3i vjemy
spojené s dychdnim, jako nap¥. zmény celkového
svalového napéti, tendence houpat se &i kyvat, po-
city podobné sjizdént a stoupdni a jiné podobné vje-
my a pFedstavy. Jakékoli prozkoumdvani téchto jevil
by v&ak jen brzdilo pokrok v meditaci. Nevénujeme
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jim tedy Zddnou zvld8ini pozornost a vracime se ke
sledovéni dechu.

Meditujici si také méze viimnout, Ze jeho pozor-
nost nenf stejné jasnd a ostrd b&hem viech t¥i fdzi
dechu. N&komu miize naptiklad, pokud sleduje ko-
ne¢nou fdzi nddechu, uniknout zaddtek vydechu,
nebo naopak, snazi-li se prilig dychtivé ,,chytat* za-
¢dtky kazdého nddechu ¢i vydechu, snadno mu unik-
ne doznivéni predchoziho dechu apod. Po tomto uvé-
doméni mtize svou pozornost lépe rozprostiit na
viechny fdze dychdni.

Postupné se miize nadechovani a vydechovani
zjemiovat, az se zd4, Ze zcela zmizelo. Nem4d cenu
hledat pak nadechovéni a vydechovani tak, Ze bychom
zkoumali dtivody tohoto zmizeni. Je-li mysl pevné
ustédlena na medita¢nim predmétu, jemnd forma toku
nadechovdni a vydechovani se zase objevi. Budeme-
li piln& a vytrvale pokrafovat v praxi, poroste sou-
stiedénost mysli a po pfimé&fené dob& se ndm dech
miZe v mysli zpfedmétnit jako jednoduchy mentadlni
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obraz, nimitta. Nékomu se zjevi nadechovdni a vyde-
chovéni jako hvézda nebo drahokam, hromadka pe-
rel, jako chomdé vaty, suk dieva, oblddek, kvétina,
kolo vozu, kruh mésice apod. Tato rozmanitost tvart
a piedmétt zdvisi na rozdilech vjemového zpracova-
ni. Soustied&ni vyvinuté na podkladé této znatky se
nazyvd ,,vstupni soustfed&ni®, upacdra samadhi. Po-
kradovdnim v plynulém pozorovéni dechu, jakoby ply-
nuti s dechem, aniz bychom se zabyvali vyrusenimi
&1 zmé&nami v samotném procesu dychdni, povede pak
dédle do hlubsich a hlubgich drovni soustiedéni a
k drovni plného sousttedéni vnoru, dzhdany.

3. Pokroéila stadia meditace klidu a vhledu

v systému Pa Auk

V systému meditace v kldsteru Pa Auk je doporu-
&eno zvlddnout nejd¥ive hluboké medita¢ni pohrou-
7eni, dzhdny. Je doporudeno obezndmit se p¥imou
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zkugenosti se étyfmi prvnimi vnory. Rozdily v jejich
kvalit& lze popsat asi tak, Ze s kazdou dzhdnou jsou
spojeny ji vlastni typy proZivani. Tak je to pro prv-
ni dzhdnu poddte¢ni a udrZovaci asili, vytrzeni (rap-
ture) a $t&sti spojené se soustiedénim. Po opusténi
poddte&niho a udrZovactho usili se objevi druhd dz-
hédna, spojend s klidem, jednobodovosti, vytrzenim
a radosti spojenou s odloudenim. Po odezné&ni vytr-
Zeni, extdze se meditujici dostdva do treti dzhdny do-
provdzené vyrovnanosti, v§imavosti a ¢istou pozor-
nosti, prozivd $tésti t&ch, kte¥f dli ve vyrovnanosti.
Po opusténi potéseni a bolesti, po odeznéni radosti
a Zalu se dostavuje &tvrtd dzhédna, kterd je za poté-
genim a bolesti, je o¢i¥t&na vyrovnanosti a v&ima-
vosti. Tolik k popisu dzhdn vypovidaji sutty.

Po zvlddnuti téchto vnitinich drovni diky praxi
anapdna sati by mé&l meditujici dokdzat totéz i u dal-
gich samathovych predmétt koncentrace. Mezi tyto
dal3i objekty praxe pat¥i nap¥. 32 ¢dsti téla, 10 ka-
sin — kasina jsou jednoduchd kola réznych barev
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nebo jsou skrze n& vnimany kvality jako ohen, voda,
zemé, prostor, svétlo. Ddle mezi tradi¢ni objekty pro
rozvoj soustied&ni patii 4 nemateridlni dzhdny, 4
bozskd dleni, 4 ochranné meditace ad. Zdjemce
o dtikladny vy&et a rozbor t&chto predméti stejné
jako o podrobné sezndmenti se se systémem medita-
ce v Pa Auk mohu odkézat na knihu opata Pa Auk
Sayadaw s ndzvem Knowing and Seeing.

Rozebirat dopodrobna komplexni systém prakti-
kovany v Pa Auk nenf v rdmci této prdce, kterd slou-
71 spige jako uvedeni do problematiky, mozné. Co
bych chtél ale vypichnout, je fakt, Ze k vlastni medi-
taci vhledu pristupuje meditujici vétSinou az po do-
saZeni drovni soustfedéni, kterych se p¥i praxi ¢isté-
ho vhledu vétgina meditujicich ani nep¥iblizi. Praxe
vipassany pak vypadd také hodné& jinak, nez je zvy-
kem na zdsedech v nagich zemé&pisnych &itkdch. Za-
timco u nds sledujeme vjemy bolesti ve ztuhlych kon-
Getindch a pilné ndlepkujeme vyrusent jako ,,myslent,
mysleni®, tak meditujici praktikujei vipassanu v Pa
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