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Predhovor k prvému vydaniu

Nakresy uvedené vtejto prirucke vznikli, ked som v Barme premyslal, preCo nam
meditacni ucitelia nepovedali, kedy ktorému meditacnému objektu venovat pozornost. MoZno na
to mali dobré dovody. Vtedy mi napadla myslienka priority (poradia dolezitosti) objektov a neskor
sa pretvorila do podoby diagramov ¢i schém. Pévodne sa tykali hlavne vSimavosti k telu
a pocitom, ale postupne, ako sa rozvijala moja vlastna prax a postrehy, rozsiril som ich aj
o vedomie.

Nedavno jeden meditujici nadhodil, Ze by meditujicim vel'mi pomohlo, keby bol okrem
nakresov k dispozicii aj popis, ktory by ich vysvetl'oval. Tento napad sa mi zapacil a tak tu teraz
mate tuto prirucku.

Nasledujiice nakresy znazoriiuji vyber objektov, ktoré treba sledovat a pozorovat
postupne s rozvijanim praxe meditacie satipatthana vipassand. Na rozdiel od Cistej meditacie
sustredenia (samatha bhavana), u ktorej je po cely ¢as udrziavany jeden objekt, aj ked’ sa postupne
meni od predbezného obrazu (parikamma nimmitta) na zrkadlovy obraz, nazyvany tiez
protiobraz (patibhdga nimitta), vo vipassane je to inak. To preto, Ze vo vipassane je objektom
proces konecnej skutoc¢nosti, ktory je nekonceptudlny, i ked’ na zaciatku vychadza z konceptu.
Neskor sa vSak stale presnejSie zameriavame na transcendentnt povahu popisovanu ako tri
spolo¢né vlastnosti (univerzadlne charakteristiky), menovite pominutelnost, neuspokojivost
a neosobnost. Preto plati: aby sa nieCo mohlo stat’ objektom meditacie vhl'adu, musi ist o proces,
vlastnost alebo charakteristiku, ktora sa v kazdom okamihu neustale prirodzene meni, v opacnom
pripade je najlepSie takyto objekt opustit ako nevhodny. Prave tento fakt ako aj mnoho d’alsich
podmienok, ktorych je privela na to, aby sme ich tu vymenuvali, urcuje vyber objektov vhodnych
v danej situacii a v danom $tadiu pokroku.

Rozhodne vsak netreba brat' tieto diagramy ako popis jediného mozného priebehu -
meditacia sa mo6ze vyvijat aj inak. Budu vsak aplikovatelné vo vacsine pripadov pre vacsinu l'udi,
praktikujicich meditaciu vhl'adu podl'a metédy vypracovanej ctihodnym Mahdsi Sayadaw [vysl.
mahasi sajado] z Barmy.

Citatel' by zarovei mal mat' na pamiti, Ze sa nema dogmaticky drZat’ toho, ¢o ¢&ita. Treba
byt prisposobivy a flexibilny. Indikatorom je vzdy vsSimavost, idealne vipassanova vsimavost.
Objekt je vsak tiez dolezity - je ako cesta, ktora vedie k ciel'u. A rozhodujicim faktorom je samotny
putnik, pretoze ak ma niekto skutocnu vipassanoviu vsSimavost, jeho objekt prirodzene bude
vipassanovy, i ked' mozno v danej situacii nie najidealnejsi.

(Nieco vsak v tejto kniZoCke eSte chyba - ato je ndkres Stvrtej zdkladne vSimavosti -
v§imavosti k prirodzenym javom (dhammanupassana). Na ten si eSte budete musiet pockat'.)

Sujiva

25. august 2017
Brugg, Svajéiarsko



Predhovor k druhému vydaniu

Prvé vydanie tejto brozirky sa rozchytalo rychlejsie, nez sme ¢akali. Ziadosti o dotla¢
poskytli prilezitost opravit chyby a celé dielko vylepsit.

Hlavnou zmenou je pridanie celejsekcie Dhammanupassana satipatthdna, Stvrtej
zakladne v8imavosti. Tato ¢ast obvykle nebyva dostatoc¢ne jasne vysvetlena, o to menej v zmysle
praktickych aspektov meditacie vhl'adu. A ak aj je, tak vysvetlenie skor ostava v rovine teoretickej
a intelektualnej. Dufajme, Ze tu uvedené vysvetlenia pomo6Zu vyplnit medzeru medzi tedriou
a praxou. Teda pootvorit viac dveri, rozsirit rozsah zaberu a dodat hibku viacerym aspektom
meditacie vhladu, atak viest klepSiemu pochopeniu, ked uZ meditujuci ustanovi prvé tri
zakladne v§imavosti - telo, pocity a vedomie.

Sujiva

6.januar 2019
Pian Dei Ciliegi, Taliansko



Meditacia v sede
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Meditacia v sede

Primarny objekt je ten meditacny objekt, ktory meditujici pouziva ako svoj hlavny objekt
pre rozvoj v§imavosti a koncentricie.

Primarny objekt, ktory sa ako prvy pouziva v meditacii satipatthdna-vipassana, ako ju ucil
ctihodny Mahdsi Sayadaw [Mahasi Sajadé], je obvykle stapanie / Klesanie brucha. V pripadoch,
ked’ objekt stipanie / klesanie nie je vhodny, sa namiesto toho niekedy pouziva sledovanie dychu
na nose. V oboch pripadoch ide o prirodzené procesy tela, ktoré spadaju pod kontemplaciu tela
(kaydnupassana [kajanupassand]) a zodpovedaju hrubej materialite (oldrikartpa [olarikartpal]):
piatim vnimavym organom (vnimajucim castiam tela: oko, ucho, nos, jazyk a telo) a siedmim
zmyslovym ,datam” (vizudlny objekt, zvuk, pach, chut, tvrdost, teplota a tlak/pohyb).

Sekundarny objekt sa pouziva namiesto primarneho objektu vtedy, ked’:

1. primarny objekt je nevyznamny, nevyrazny, tazko sledovatel'ny alebo sa strati
2. sekundarny objekt je silnejSi a dominantnejsi. Ak to pretrvava dlhSiu dobu, stadva sa
primarnym objektom.

Sekundarne objekty obvykle v pritomnosti primarnych objektov nepretrvavaji: bud’
zmiznu alebo ustipia do pozadia. Ked' sa to stane, je mozZné sekundarny objekt ignorovat’ (prestat
pozorovat). Necistoty / prekazky su neprospesné a nemali by byt pouzivané ako sekundarne
objekty. Ak necistoty / prekdzky narastajy, indikuje to nepritomnost alebo slabost’ v§imavosti
a voci tomu treba rozhodne zakrodit.

Ak su primarny aj sekundarny objekt rovnako silné, pozorujeme hlavne svoj primarny
objekt, ale popri nom aj sekundarny. Pokym je mozZné uspokojivo sledovat primarny objekt,
ostavame pri nom, a to aj v pripade, Ze uz je slabsi, nez sekundarny objekt. Stava sa to vtedy, ak
sekundarny objekt strhava pozornost prilis silne alebo prili$ ¢asto.

Sedenie - dotyk oznacuje telesné vnemy vyuzivané na vSimavé pozorovanie. ,Sedenie”
znamena vnutorné vnemy ako napriklad napatie v chrbtici a v koncatinach, ktoré udrzZuje poziciu
(v sede). ,Sedenie” sa strieda s ,dotykom“, ¢o znamena vnemy na povrchu tela ako napriklad
miesto dotyku dlani navzajom, alebo dotyk zadku s podlozkou. R6zni ucitelia m6zu objekt sedenie
- dotyk vyucovat a vyuzivat odlisne.

Bolest' sa stava primarnym objektom, ak je silna a vytrvala a tak je potrebné jej venovat
pozornost. Bolest by ste mali pozorovat tak dlho, pokym dokaZete udrzat uspokojivi mieru
v§imavosti. Ak v§imavost slabne alebo mizne, je lepSie zmenit poziciu tela, aby sa v§imavost
obnovila resp. udrzala.

Vedomie sa stava primarnym objektom vtedy, ked’ st vSetky ostatné objekty nevyrazné,
nejasné alebo nedolezité.

Paramattha su ,konecné skutocnosti“, ktoré existuju zo svojej vnitornej podstaty. Tieto
javy su zakdsané priamo ako Specifické charakteristiky (vlastnosti) tym meditujicim, ktorého
vS§imavost je ostra, rozliSujica a ne-konceptualna.

Dhamma sa stava primarnym objektom, ak sledujete nejaky iny jav nez telo, pocity alebo
vedomie. Dhamma sa pouZiva ako primarny objekt aZ po dosiahnuti (aspoii) prvého vhl'adu
(anatta [anattd]).



Meditacia v chodzi
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Meditacia v chodzi

Pocas meditacie v ch6dzi sd primarnym objektom vnemy zakaSané v chodidle. Mali by ste
v kazdom okamihu sledovat’ vZdy len jedno chodidlo, zamerat sa na pohybujicu sa nohu, a to aj
ked' (v danom okamihu) nehybna noha tiez generuje vnemy, ktoré si vSimavost uvedomi.

Zvysovanie faz (jedného) kroku prichadza spolo¢ne s v§imavym zaznamenavanim a sluzi
na pritiahnutie pozornosti eSte blizsie k procesu. Ked’ pozorujeme vyssi pocet faz (Stadii kroku),
rychlost’ chddze sa prirodzene spomali. PoCet pozorovanych faz kroku mézeme zvySovat od
jednej k $iestim, v zavislosti od podmienok. Sest’ faz by zahffialo: 1. odliepanie (pity od zeme), 2.
dvihanie (celého chodidla / nohy), 3. sunutie (vpred), 4. spustanie, 5. kladenie (chodidla) a 6.
tlac¢enie. Dolezité je rozvijanie v§imavosti, nie rychlost / pomalost alebo pocet sledovanych faz.
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Vsetky ostatné objekty sa sleduji ako sekundarne objekty. VSimavo pozorujete chodidlo
a sekundarne objekty jednoducho len registrujete. Ma sa za to, Ze sekundarne objekty su takto
automaticky vSimavo zaregistrované. Nemusite ich nijak zvlast sledovat ¢i oznacovat, pokial nie
je zjavné, Ze to je potrebné (napriklad na vas niekto zacne hovorit, rozptyli vas nejaky predmet
alebo zvuk a pod.)

Napokon uz bude vSimavost pozorovat len tok vnemov. Ked' sa to stane, tvar nohy zmizne.
Moze k tomu dojst vedome alebo spontanne. Zakdsané dhammy (dhamma 1 / dhamma 2 /
dhamma 3) vtedy predstavuju konecné skutoCnosti (vedomie, mentalne faktory, hmota,
a dokonca i nibbana).



Kontemplacia pocitov

Diagram vychaddza zo Salajatanavibhanga sutty (Analyza Siestich zmyslovych zakladni)
z MadZdZhima nikaji (Saldyatanavibhanga Sutta MN 137).

svetské bolestivé pocity vSimavost' a duchovné bolestivé pocity
(dukkha) Vipassana (dukkha)
svetské prijemné pocity véimavost a duchovné prijemné pocity
(sukha) GiomenE (sukha)
svetské neutralne pocity véimavost a duchovné neutralne pocity
(adukkhamasukha) Vipassand (upekkha)

d’alsia kontemplacia vhl'adu

roznorodost
(5 zmyslovych objektov)

singularita vipassany

jednota (zakladne nekonecného
priestoru, nekone¢ného vedomia, nicoty,
ani-vnimania-ani-nevnimania)

zavrsSenie transcendencie

bez identifikacie / bez domySl'ania si
¢ohokol'vek (atammajata)

Diagram zobrazuje jednak kroky a objekty, ktoré moze meditujici pozorovat pocas praxe
styroch zakladni vSimavosti, ale tieZ prirodzeny vyvoj praxe, pokial je vykonavana spravne.
Vykonavat' prax spravnym spdsobom znamend nepretrzite, okamih za okamihom, pozorovat
procesy konecnych skutocnosti, ako st pocity, so v§imavostou vhl'adu do veci, aké skuto¢ne su.

To je vyjadrené Sipkou:

vSimavost a
Vipassana

Tok sa zastavi alebo dokonca obrati, pokial’ chyba v§imavost, ¢o umoZni necistotam, aby
opat vyvstali, alebo v désledku nespravnej vSimavosti, ktord odvedie pozornost prec¢ od praxe
vhl'adu.



Kontemplacia pocitov

Svetské pocity su tie, s ktorymi sa stretdvame v beZnom Zivote. Duchovné (alebo ,ne-
svetské“) pocity su tie, ktoré zazivame vylu¢ne pocas meditacie.

Prva Cast transformacie je premena svetskych pocitov na duchovné:

o svetsky bolestivy  --> duchovny bolestivy
e svetsky stastny --> duchovny Stastny
o svetsky neutralny --> duchovny neutralny

Nekontrolovana latentna tendencia k averzii / nenavisti vedie k svetskym bolestivym
pocitom. Kontemplaciou spojenou so spravnou praxou vhladu sa objavia duchovne bolestivé
pocity.

Nekontrolovana latentna tendencia pripdtanosti vedie k svetskym prijemnym pocitom
(8tastia). Kontemplaciou spojenou so spravnou praxou vhl'adu sa objavia duchovne stastné

pocity.

Nekontrolovana latentna tendencia zaslepenosti vedie k svetskym neutralnym pocitom.
Kontemplaciou spojenou so spravnou praxou vhl'adu sa objavia duchovne neutralne pocity.

V druhej Casti transformacia pokracuje:
duchovne bolestivy --> duchovne $tastny --> duchovne neutralny

K transformacii (k premene na nasledujici typ) dochddza vSimavym pozorovanim
kaZdého typu pocitov, ako vznika a zanika. Premena je zavf$ena duchovne vyrovnanym pocitom.

Ponechana bez kontroly, tizba po vysledkoch vedie k duchovne bolestivym pocitom. Ked’
sa vSak aplikuje spravna prax vhl'adu, povedie k duchovne $tastnym pocitom.

Ponechané bez kontroly, duchovne stastné pocity povedud k pripttanosti k duchovne
$tastnym pocitom. Preto treba spravne aplikovat prax vhl'adu, ¢o povedie k duchovne neutralnym
pocitom.

Tretia Cast diagramu znazornuje d’alSie zjemniovanie smerom od réznorodosti (prichadza
s mnohostou zmyslovych objektov) k jednote (prichadza s jedinym objektom).

So spravnou praxou vhl'adu, ktora zahina rozvoj koncentracie aj rozvoj vhl'aduy, je tento
tok od réznorodosti k jednorodosti automaticky. Tok pride so skiisenostami a zru¢nostou vo
vyssSej praxi. Vtejto brozirke sa jej nebudeme viac venovat, meditujici musi hl'adat rady
u skuseného ucitela.

ZavereCny pojem ,atammayata“ [atammajata] sa da len vel'mi tazko prelozit. Niekedy sa
preklada ako ,ne-stvoreny*, ,ne-prejaveny*, ,ne-urceny” a pod. Dobre naznacuje vyznam preklad
»ne-zhmotneny, ne-stelesneny*. Skratka odkazuje na nepodmieneny stav, ktory je nepopisatelny,
nadsvetsky (mimo tento svet).
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Cittanupassana satipatthana (1)

Tu sa objektom vSimavosti stdva samotné vedomie (citta [¢itta]). LiSi sa od jednotlivych
mentalnych stavov (cetasika [¢étasika]) tak, ako sa voda li$i od vin. Vedomie (voda) a mentalne
stavy (vlny) sd prepojené ¢i podmienené na zaklade asociacie (palijsky sampayutta paccaya
[sampajutta paccaja]), takZe v jednom mySlienkovom okamihu st neoddelitel'né, no je mozné ich
analyzovat oddelene.

Vo faze ,pes na vodidle“ je vedomie ako pes, ktory neustale odbieha za ¢imkol'vek, ¢o
uptta jeho pozornost. Sest typov vedomia vznik4, ked’ naii dopada Sest’ typov objektov, ¢o vedie
k r6znym reakcidm. V§imavo pozorujeme, ako vedomie odbieha k Siestim zmyslovym branam.
Rovnako v§imavo pozorujeme rézne procesy vedomia. Faza ,pes na vodidle” vytvara v mysli
navyk v§imavosti popri tom, ako mysel poznava svoju vlastni povahu.

Vo faze ,sviecka a mory“ pozorujeme vedomie vbrane mysle. Vedomie sa stava
primarnym objektom a vSetky ostatné objekty st sekundarne. Vedomie je ako jasny plamen
sviecky a sekundarne objekty su ako nocné mory, ktoré poletuji okolo plamena. Obcas niektora
z nich vleti do plamena, o ju spali a mierne rozkmita plamen - v zavislosti od vel'kosti mory.

Ak ma ako primarny objekt slazit vedomie, je dolezité mat uz rozvinuty urcity stupen
kontinudlnej vSimavosti. Ak sa aj objavi ne-v§imavost, vdaka navyku vSimavost prirodzene
vyvstane a uvedomi si nevS§imavost ako objekt. Naucit sa rozpoznavat pritomnost okamihov bez
vSimavosti je dolezité pre rozvinutie praxe do hlbsich Urovni, kde s uz pritomné iba stavy
vSimavosti. Ked pouZivate vedomie ako primarny objekt, uvedomujete si, ako objekty dopadaju
na mysel. Tieto objekty mozu byt vonkajSie (externé objekty piatich zmyslov) alebo vnutorné
(interné objekty - vytvorené mysl'ou). U internych objektov potrebujete dostatok skiisenosti, aby
ste rozpoznali, ¢i mate tieto objekty nasledovat, alebo ¢i je lepSie udrziavat v§imavost na vedomi,
jeho toku a premenach.

Vo faze ,lesné jazierko“ je vedomie vel'mi pokojné, jasne si uvedomuje vsetky tizasné
zvieratka (objekty), ktoré sa nakratko objavuju pri jazierku, aby sa napojili. Vedomie pozorujeme
v brane mysle, je pokojné ako lesné jazierko, citlivé a vnimavé aj vo€i najjemnej$im zmenam.

Vo faze ,plachtenia“ vSimavost plynie a nepotrebujete ziadne usilie na pozorovanie
mysle. Vedomie je upokojené (samahita).

Faza ,letu” odkazuje na eSte jemnejSie stavy hlbokej koncentracie (jhdna [dzhanal).
Vedomie zaziva rozsirené vnory (mahaggata) ako vznikaju a zanikaju.

Ak dokazete praktikovat meditaciu vhladu tak, Ze rozviniete a prehibite vhlady do
pominutelnosti (anicca [anic¢ca]), neuspokojivosti (dukkha) aneosobnosti (anatta), doéjde
k transcendencii vedomia. Je to prerod zo sveta tvarov (sankhata), od svetského (lokiya [lokija])
do beztvarého (asankhata) a nadsvetského (lokuttara).
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Cittanupassana Satipatthana (2)
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Cittanupassana satipatthana (2)

Rozdiel medzi beZnou svetskou vS§imavostou a vipassanovou vSimavostou je v tom, Ze
vipassanova v§imavost zahfnia zaZitok ne-ja (anatta). TakZe ked’ sa objavi vipassanova v§imavost,
znamena to, Ze ste dosiahli prvy zo Sestnastich vhl'adov. Ide zaroven o znak pokroku na ceste
vhl'adu ako aj o vhl'ad samotny. M6Zete vSak zaZivat stavy vel'mi podobné tym, ktoré su ako vhl'ad
popisané, no pritom nedosiahnut samotny vhl'ad, preto ostavajte ostraZiti a neunahlite sa pri
posudzovani svojho pokroku. Pokym ste vS§imavi, ste na dobrej ceste a vipassanova vSimavost je
na dosah. Diagram zobrazuje rézne spOsoby rozvijania Cittdnupassang, ked je uZz pritomna
skutoc¢na vipassanova vSimavost.

Fazy ,pes na vodidle“ a ,sviecka a mory“ boli popisané na predoslej strane.

Niekedy je namiesto fazy ,pes na vodidle“ zakusana faza ,priestor v miestnosti“. V tejto
faze akoby objekty boli vo vnutri, vo vedomi, a vedomie ich obklopovalo a obsahovalo. Faza
spriestor v miestnosti“ sa moze uberat smerom Kk faze ,iskrenie“, kedy objekty rychlo vznikaju
a zanikaju, ako mihotavé, blikajice hviezdy ¢i iskry.

Vo faze ,vir a ryby“ sa zakasané vedomie meni v kazdom okamihu, je ako prehlbujtci sa
tocivy vir, zatial’ o objekty su ako ryby strhavané tymto viriacim pridom.

Vo faze ,let semienka pupavy"“ dokazete nepretrzite v§imavo sledovat pritomné vedomie
vjednom bode v sucasnom okamihu (to je paperové semienko pupavy), a popri tom si tiez
uvedomovat podmienenia vedomia a iné zmyslové objekty (rozsirené pozadie, ktoré sa neustale
meni s tym, ako pupavové semienko vedomia poletuje).

Prerusované ciary spajajuce fazy ,iskrenie” a ,vir a ryby“ s fazami ,sviecka a mory" a
spoletujice semienko pupavy“ znamenaju, ze ide o dve vetvy zazitkov, ktoré sa objavujui na
priblizne rovnakom stupni praxe. Fazy vlavo (,iskrenie” / ,vir aryby“) sa objavia, pokial je
vSimavost sustredenejsSia. Fazy vpravo (,sviecka a mory“ / ,poletujice semienko pupavy*)
prebehnt, ak je vSimavost otvorenejsia k ostatnym zmyslom.

Vo faze ,koraliky ruzZenca“ si zmeny vel'mi rychle, vedomie sa meni extrémne rychlo,
s kazdym momentom, ako ked' prsty rychlo preberaju koraliky ruZenca.

Vo faze ,letiace husi“ je koncentracia jemnejSia a vedomie akoby sa vznasalo vysoko
v oblakoch. KoreSponduje s fazou ,let” z diagramu na predoslej strane.

Faza ,rieka vteka do oceanu“ zodpoveda faze ,plachtenia“ z predoslej strany.

Vo fazach ,vir aryby“, ,let papavy” a ,rieka vtekd do oceanu“ dochadza s zazitkom
rychleho, dlhého toku procesov. Vo faze ,mraky ablesky“ je zretelnda charakteristika
neuspokojivosti formacii (sankhdaradukkha [sankharadukkhal]).

Napokon vedomie zmohutnie a podoba sa drakovi, mytickej bytosti, ktora sa prirovnava
s transcendentalnemu vedomiu, ktoré leti d'aleko nad vSetky mraky nevedomosti, zaslepenosti,
sebeklamu a iluzii.
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Dhammanupassana Satipatthana

Rozvijanie vipassanovej vs§imavosti
navodzovanie v§imavosti v zavislosti na réznych podmienkach
navodzovanie vS§imavosti v zavislosti na vedomej véli (napr. kontemplativne metody)

rozvijanie v§imavosti a vhI'adu smerom od konecnych skutocnosti (paramattha dhamma)
k trom univerzalnym charakteristikdm

vhl'ady do nadsvetského (lokuttara dhamma)

d'alSie cyklické rozvijanie vys$sich Ciest a vhl'adov v Spiralach
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Dhammanupassana satipatthana

Ked som zacdinal sbadanim, spojenie dhammadnupassand satipatthdna sa obvykle
prekladalo ,,mentalne objekty ako zakladiia v§imavosti“. Hoci je vSeobecne akceptované, Ze to
zodpoveda pojmu dhamma (ktoré ma samo o sebe viac nez len jeden vyznam), nebolo mi celkom
jasné, o to ma prakticky znamenat. TakZe to ostalo viac v rovine teorie, neZ praxe. AZ ked som
narazil na jeden thajsky ¢lanok na tému Satipatthana, rozozvucalo slovo dhamma zo spojenia
dhammanupassana ta spravnu strunu. Vysvetl'ovali ho tu ako ,stav”, ako jav, ¢asto spominany
metafyzicky pojem Abhidhammy - ako konecnt skuto¢nost, v palijStine paramattha dhamma -
stav, ktory je typicky svojou vlastnou zloZitou, Specifickou charakteristikou, ako napriklad
rigidnost' Zivlu zem alebo kohézia Zivlu voda. TakZe v nasledovnych nakresoch je tento pojem
pouZzity v takomto vyzname.

Dhammanupassanad totiz zahfiia vSetky objekty, ¢im sa ospravedliiuji akékol'vek predoslé
preklady a vyklady. PresnejSie povedané pokryva vSetky konecné skutoc¢nosti. Pre zaciatocnikov
su z praktickych dévodov niektoré menej vhodné. Pretoze vlastne zahfna cely rozsah rozvijania
satipatthdn, vratane prvych troch zakladni v§imavosti, vidime na schéme rozvijania vSimavosti
avhladu, ako sa odpordcané objekty s pokrokom plynulo menia. Jednotlivé témy, ako su
prekazky, zlozky pripttanosti atd’. uvddzam v nasledovnej schéme so stru¢nym vysvetlenim.

Rozvijanie vipassanovej vSimavosti

Navodzovanie vSimavosti v zavislosti na réznych podmienkach - vsimavost je
navodena v dosledku kammy, objektu, aktualnej vole alebo sistavnej praxe. Objektmi méze byt
cokol'vek, vratane konceptov a halucindcii, ktoré vsak zmizn1, pokial je vSimavost dostatoc¢na.

Navodzovanie v§imavosti v zavislosti na vedomi (réozne kontemplativne metdody) -
ide o navodzovanie v§imavosti v zavislosti na praxi satipatthan a vhl'adov. Patria sem predbezné
meditacné cvicenia ako tie popisané v Satipatthdna sutte a jej komentaroch, az kym sa neobjavi
prvy vhl'ad s mocnym uvedomenim si charakteristiky ne-ja (neosobnosti).

Rozvijanie v§imavosti a vhI'adu od kone¢nych skutoénosti (paramattha dhamma) a
d’alej k trom univerzalnym charakteristikdm - zahiiia naslednut prax (uz rozvinutého) vhl'adu
ako sa popisuje v 16 vipassanovych vhl'adoch a 18 vel'kych vhl'adoch (mahavipassana). Objektmi
moZu byt vSetky tie medita¢né objekty, ktoré si uvadzané ako vhodné pre prax v Satipatthdna
sutte, ako je dych, pozicie tela, pocity, vedomie atd'., vratane stvisiacich konceptov.

Objektmi, pouzivanymi pri vhl'adoch do nadsvetského (lokuttara dhamma), m6zu byt
vylu¢ne nadsvetské objekty.

Dalsie rozvijanie vyssich Ciest a vhl'adov prebieha cyklicky, na vzostupnej $pirale, a ako
objekty sluzia konecné skutocnosti a tri univerzalne charakteristiky s postupne sa prehlbujicou
urovnou transcendencie.
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Dhammanupassana Satipatthana

Konecné skutocnosti vhodné na pouZitie

ako meditacny objekt pre zaciatocnikov

rupa
vhimavost oka
vnimavost ucha
vnimavost nosa
vhimavost jazyka
vhimavost tela
viditelny objekt
pocutelny objekt
pach
chut
Zivel zeme (tvrdost...)
zivel ohna (teplo...)
Zivel vetra (tlak...)

Zivel vody (kohézia...)
esencia vyzivy
materidlny jav rodu muzskosti
materidlny jav rodu Zenskosti
zakladna srdca
schopnost materidlneho Zivota (vitalita)

ndma
52 mentalnych faktorov (cétasika)

8 vedomi s koreflom v priputanosti (¢itta)
2 vedomia s korefiom v averzii (Citta)
2 vedomia s korefiom v zaslepenosti (Citta)
10 vedomi zmyslov (&itta)*
2 prijimajuce vedomia (Citta)
3 skimajuce vedomia (Citta)
1 vedomie priklanajuce mysel k 5 zmyslovym
branam (Citta)
1 vedomie priklanajuce mysel k brdne mysle
(¢itta)
8 velkych prospesnych vedomi (¢itta)
8 velkych rezultantov (¢itta)

#2x vedomie oka, 2x vedomie ucha, 2x vedomie
nosa, 2x vedomie jazyka, 2x vedomie tela

Pozn.: vSimnite si, Ze tento zoznam neobsahuje
vedomia (¢itta), ktoré sa vyskytuju vylucne
u arahatov, vedomia vnorov a vedomia
nadsvetskych ciest a plodov (ciest)
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Dhammanupassana satipatthana

Konecné skutocnosti vhodné na pouZitie
ako meditacny objekt pre zaciatocnikov

Spomedzi vsSetkého je obzvlast pozoruhodna roéznorodost objektov, sktorymi sa
stretdvame pocas rozvijania vSimavosti a vhladu od konetnych skutocnosti (paramattha
dhamma) smerom K trom univerzalnym charakteristikam (trom spolo¢nym vlastnostiam) (pozri
predosli schému). St to konecné skutocnosti a liSia sa v zavislosti na tom, kde za¢nete. Napriklad
telo ako zakladiia vSimavosti vas dovedie k materialitam, pocity ako zakladna vSimavosti vas
dovedie k pozorovaniu mentalneho faktoru citenia. Podobne ostatné oblasti, ktoré spadaju pod
dhammanupassand ako su prekazky, agregaty (zloZky priputanosti) atd’, vas dovedu k prisluSnym
konecnym skutocnostiam alebo javom.

Pozrime sa najskor na to, ktoré typy st vhodné pre prax vipassana pre zaciatoc¢nikov.
Vybral som par bodov, ktoré stoja za zmienku, z dobre znameho diela ctihodného Mahasi Sayadaw
z Barmy, ktoré sa odvolava na odkazy v palijStine a na Visuddhimaggu.

Tu je zoznam konec¢nych skutocnosti, ako st uvedené v diele Abhidhammattha Sangaha:

e 28 typov materiality
e 89/121 vedomi

e 52 mentalnych stavov
e nibbdna

Objekty, ktoré si vhodné pre zaciato¢nikov, si uvedené na protil'ahlej strane.

Treba poznamenat, Ze dzhanické vedomia mo6zu slazit' ako objekt pre tych, ktori ich uz
dosiahli. Avsak posledné z nich, dzhanické vedomie ani-vnimania-ani-nevnimania, bolo prili$
jemné i pre tak velkého nasledovnika Buddhu, akym bol Sariputta [sariputta].

Za d'alsie, na otazku, ktory objekt treba pozorovat — minuly, pritomny, alebo buduci? - je
odpoved zjavna: pritomny. Za zmienku v tejto suvislosti stoji, Ze ani také objekty z minulosti, ako
je spominanie na minulé Zivoty, nie si vhodné. Podl'a mna ide o to, Ze pozorovanie musi byt
dostatocne ostré, aby viedlo k vhI'adom. Nebudem tu teda d’'alej argumentovat a rozvijat debatu
ohl'adom toho, ¢o uZ bolo povedané, ale radSej sa zameriam na poskytnutie vSeobecnej predstavy
»toku objektov*, ktoré treba pozorovat.
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Dhammanupassana Satipatthana

Cittanupassana podl'a Satipatthana Sutty

s chtivostou snenavistou s neve- scvrknuté nepozorné neutiSené
domostou
(saragam) (sadosam)  (samoham) (sankhittam) (vikkhittam) (asamahitam)
bez chtivosti bez bez

nenavisti nevedomosti

(vitaragam) (vitadosam) (vitamoham) neoslobodené

(avimuttam)

oslobodené
(vimuttam)
utiSené
(samahitam)
nezmohutnelé zmohutnelé
(amahaggatam) (mahaggatam)
prekonatel'né neprekonatel'né
(sauttaram) (anuttaram)
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Dhammanupassana satipatthana

Cittdnupassand podl'a Satipatthdna sutty

Objekty zakladne tela a pocitov som uz zmienil. Spadaji zaroven pod dhammanupassana.
Aj vedomie ako zakladna vsimavosti sa vyskytuje v dhammanupassana a ako priklad pojmov,
ktoré sa v tejto Casti sutty vyskytujq, je na protil'ahlej strane uvedeny tok typov vedomia.

Utisené vedomie (samahitam) je vedomie s pristupovou koncentraciou alebo s vnorom.
Zmohutnelé vedomie (mahaggatam) je dzhanické vedomie.

Neprekonatel'né vedomie (anuttaram) odkazuje na vnory bez formy.

Oslobodené vedomie (vimuttam) je vedomie oslobodené od necistot.

Je dolezité zmienit, Ze zbavenie sa necistot sa mdzZe objavit na réznych drovniach,
postupne aj na vipassanovej, tieto irovne sa vSak u zaciato¢nikov eSte nevyskytuju.

Ako mozeme vidiet, dochddza ktoku od hrubsich kjemnejSim objektom, ako je to
znazornené na rozvijani kontemplécie vedomia. Vo v§eobecnosti je tok nasledovny:

hrubsie, znecistené vedomie sféry zmyslov
neznecistené vedomie sféry zmyslov
sustredené vedomie sféry zmyslov

rozvinuté / rozsirené vedomie sféry formy a bez formy
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Dhammanupassana Satipatthana

Vsimavost k prekazkam (Nivarana)

prekazka
(Nivarana)

pric¢iny vzniku
podmienenie
prekazky
pric¢iny zaniku

vznik a zanik
prekazky

3 univerzalne
charakteristiky

ustatie
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Dhammanupassana satipatthana

VSimavost k prekazkam (nivarana)

zmyslova tuzba - ; ‘ = o :
y priputanost (lobha) u 8 vedomi s koreflom v priputanosti

(kamacchanda)
zm‘{:}/;pd da) averzia, nenavist (dosa) u 2 vedomi s korefiom v nenavisti
tupost a letargia mentalne faktory tuposti a letargie (lenivosti a malatnosti) u 5
(thina-middha) neprospesnych vedomi
mentalny faktor nepokoja u 12 neprospesnych vedomi
nepokoj a vycitky
(uddhaééa-kukkuéca) mentalny faktor vycitiek a I'itosti u 2 vedomi s koreniom v
zlovoli
skeptické pochybnosti mentalny faktor skeptického pochybovania u 1 vedomia s
(viciki¢cha) korenom v zaslepenosti

Najskor pozorujte prekazku ako konelnu skutocnost. Potom pozorujte podmienenie
prekazky, ako napriklad podmienenie korefiom (hetupaccayo [hétupaccajo]), aby ste zmenili
vedomie zneprospe$Sného na prospeSné. Toto pozorovanie NIE JE premyslanim, ale
Jinferenénym*“ vhladom, ktory prichddza po Uvodnom ,empirickom“ vhl'ade, ktory sa rozvija
podobnym sposobom, ako treti vhl'ad.

Na vysvetlenie: ,,empiricky” vhl'ad znamena priamy zaZitok - to, ¢o je zakii$ané na prvom
stupni vhl'adu, kde je jasné, zazitkové (= empirické) uvedomenie, Ze tu je len vSimavé vedomie,
ktoré poznava Specifické charakteristiky pozorovanej konecnej skutoc¢nosti. Akékol'vek dedukcie
a uvahy su konceptualnym procesom a nasleduji bezprostredne PO tomto Stadiu. ,Inferen¢né“
vhl'ady sa rozvinu z prvotného empirického vhl'adu. Proces intuitivneho poznavania pokryva Sirs{
a hlbsi rozsah pozorovanych konecnych skutoCnosti, apreto prenikd do hlbsich drovni
podmienovania (¢o zahfiia vzt ahy viac nez len jednej kone¢nej skuto¢nosti). , Intuitivny” vhl'ad do
porozumenia (sammasana) ide do hibky vsetkych formacii vo vztahu ktrom univerzalnym
(spolo¢nym) charakteristikdm. Je to ako pozorovat nie iba jednu vinu, ale celé more, v celej Sirke
i hibke. Preto je ,intuitivny” vhl'ad nekonceptualny, hoci konceptualne ivahy moZu nasledovat.
To, o nasleduje, uZ nie je inferencia, ale ivaha (reflexia, odraz).
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Dhammanupassana Satipatthana

VSimavost k zlozZkam priputanosti  (Upadanakkhandha)

zlozky
priputanosti
priciny vzniku
podmienenie
zloziek
priciny zaniku
vznik a

zanik zloziek

3 univerzalne
charakteristiky

ustatie
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Dhammanupassana satipatthana

VSimavost k zlozkam pripuatanosti (upadanakkhandha)

materialita
pocitovanie

vnimanie
mentalne formacie

vedomie

28 typov hmoty, ktoré su objektmi pripatanosti
3 resp. 5 typov pocitov, ktoré s objektmi priputanosti
vnimanie 3 peridd, ktoré sui objektmi pripitanosti

50 mentalnych faktorov (spolu 52 minus pocitovanie a vnimanie)
s volou (cetana [¢étand]), ktoré su objektmi priputanosti

81 typov svetskych vedomi, ktoré su objektmi priputanosti

Ako uZ bolo uvedené skor, nie vSetky tieto objekty si vhodné pre zaciato¢nikov.

Schéma vSimavosti kagregatom (zlozkdm) priputanosti je podobna ako schéma
vS§imavosti k prekdzkam. Najskor pozorujte zlozku priputanosti ako kone¢nua skuto¢nost, potom
podmienovanie zlozky pripttanosti nasledovnym sposobom:

materialita

pocity

vnimanie

mentalne formacie

vedomie

nevedomost’; chtivost; kamma; vS§eobecné charakteristiky vzniku /
zaniku; vyZziva

nevedomost’; chtivost; kamma; vSeobecné charakteristiky vzniku /
zaniku; (zmyslovy) kontakt (phassa)

nevedomost’; chtivost; kamma; vSeobecné charakteristiky vzniku /
zaniku; objekty zmyslového vnimania (riipdrammana,
saddarammana, ...)

nevedomost’; chtivost; kamma; vSeobecné charakteristiky vzniku /
zaniku; zaslepenost (avijja/moha cetasika [avidzdza / m6ha
Cétasika])

nevedomost’; chtivost; kamma; vSeobecné charakteristiky vzniku /
zaniku; telo-a-mysel’ (namariipa - nama = mentalne faktory
(cetasika [cétasika]); riipa: materialita)

A opat: toto pozorovanie NIE JE premyslanim, ale ,inferencnym“ vhl'adom, ktory
prichadza po Givodnom empirickom vhl'ade, ktory sa rozvinie podobnym sposobom ako treti

vhl'ad.
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Dhammanupassana Satipatthana

Vsimavost k zmyslovym zakladniam (Salayatana)

zmyslové zakladne
(Salavatana)

podmieniovanie zmyslovych zakladni

vznik zmyslovych zakladni
s necistotami a jeho priciny

opustenie / ustatie zmyslovych zakladni
s necistotami a jeho priciny

vznik a zanik zmyslovych zakladni{

3 univerzalne charakteristiky

ustatie

Vsimavost k faktorom osvietenia (Bojjhanga)

pritomnost faktoru nepritomnost faktoru
osvietenia osvietenia
(Bojjhanga) (Bojjhanga)

podmienenie faktoru osvietenia

vznik a zanik faktoru osvietenia

3 univerzalne charakteristiky

zdokonal'ovanie faktoru osvietenia
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Dhammanupassana satipatthana

VSimavost k zmyslovym zakladniam (saldayatana [salajatana])

Sest vniitornych zmyslovych zakladni je: zdkladiia oka — vnimavost’ oka; zdkladfia ucha -
vnimavost ucha; zadkladiia nosa - vnimavost' nosa; zakladiia jazyka - vnimavost jazyka; zakladiia
tela - vnimavost' tela; zadkladiia mysle - vSetkych 89 typov vedomd.

Sest’ vonkajsich zmyslovych zakladni je: zdkladia viditel'nej formy - objekty s viditeInou
formou; zakladia zvuku - zvukové objekty; zakladna cuchu - pachové objekty; zakladiia chuti -
chutové objekty; zakladna dotyku - objekty zivlov zem, ohen a vietor; zakladiia mentalnych
objektov - javy nezahrnuté v inych zdkladniach minus koncepty, t.j. 52 mentalnych faktorov, 16
jemnohmotnych, nibbdna.

Podmienujicimi faktormi pre desat fyzickych zmyslovych zakladni si nevedomost,
chtivost, kamma, vyziva avSeobecné charakteristiky vznikania / zanikania. Podmienujucimi
faktormi zakladne mysle azakladne mentalnych objektov st nevedomost, chtivost, kamma,
zmyslové vnemy a vSeobecné charakteristiky vznikania / zanikania.

Vsimavost k faktorom osvietenia (bojjhanga [b6dZzdzhanga])

v§imavost s jasnym porozumenim. vyhybat sa
vSimavost sati I'ud'om s popletenymi mysl'ami; zdruzovat sa s

vS§imavymi I'ud'mi

skimanie zloZiek (agregatov), zakladni, Zivlov atd;
skiimanie oy oCistovanie tela, oSatenia atd’.; vyvaZovanie piatich
dhammy duchovnych schopnosti; vyhybat sa zaslepencom;

vyhl'adavat mudrych I'udi

rozjimanie o hréze utrpnych stavov; rozjimanie o
energia viriya [virija] ceste, ktoru treba prejst; vyhybat sa lenivcom; byt
v blizkosti snazivcov

rozjimanie o Buddhovi / Dhamme / Sanghe;
vytrzenie piti rozjimanie o suttach; vyhybat sa zlym I'ud'om;
zdruZovat sa s dobrymi l'ud'mi

vhodné jedlo / podnebie / pozicia; rozhodovanie
sa podl'a strednej cesty; vyhybat sa fyzicky
nepokojnym l'ud’'om; byt v blizkosti fyzicky
pokojnych I'udi

pokoj passaddhi

vyrovnanost duchovnych riadiacich schopnosti;
sustredenie ekaggata vyhybat sa nesustredenym I'ud’'om; byt v blizkosti
sustredenych I'udi

tatramajjhattata odputanost od bytosti a veci; vyhybat sa egoistom;

rovnanost 2 ; o A2 . IS
vy [tatramadzdzhattata] vyhl'adavat neutralnych a nezaujatych l'udi

Pozn.: aj jhana [dzhana] (jhdnapaccaya [dzhanapaccaja]) aCesta (maggapaccaya
[maggapaccaja]) moézu byt podmietiujicimi faktormi.
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VSimavost Kk $tyrom vznesenym pravdam (Cattiro Ariya Sacca)

—_—

vznikanie

chtivost

mentalna bolest  ytrpenie telesnabolest korenna cesta

pustanie / [ (Miila magga)
odputanost

zanikanie

konecna skutoc¢nost’

Nama -, Ritpa )
(Paramattha Dhamma) 2

podmienovanie

: merisd . podmiefiovanie| Predbezna cesta
namy podmienovanie

rapy [ (Patipada magga)

3 univerzalne charakteristiky

vznesSena cesta

ustatie [ (4Ariva magga)

(Nibbana)
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VSimavost k Styrom vzneSsenym pravdam (cattaro ariya sacca)

vzne$ena pravda o Vsetky svetské javy okrem chtivosti (pripatanosti), ktoré spada
utrpeni pod druhu vznesenu pravdu.

vznes$ena pravda o Mentalny faktor priputanosti (Iobha) ako cast’ tizby po zmyslovej
pri¢ine utrpenia sfére, tizby po sfére tvarov a tizby po sfére bez tvarov.

vzne$ena pravda o

. . . Nibbana
ukonceni utrpenia

spravny nazor: mentalny faktor muadrosti (pafiia [pannal)

spravne myslenie: mentalny faktor priklanania mysle (k objektu)
(vitakka) a mentalny faktor pridrZiavania mysle (pri objekte)
(vicara [vicara])

spravna rec: mentalny faktor spravnej reci
(vaci-duccarita virati [vaci-ducCarita virati])

vznesena pravda o spravne konanie: mentalny faktor spravneho konania

ceste yed_ucej k ) (kaya-duccarita virati [kaja-duccarita virati])
ukonceniu utrpenia ) .. . ) ) 5
spravne zivobytie: mentalny faktor spravneho zivobytia

(ajiva-duccarita virati [ddZiva-ducéarita virati])
spravne usilie: mentalny faktor energie (viriya [virija])
spravna vSimavost: mentalny faktor v§imavosti (sati)

spravne sustredenie: mentalny faktor jednobodovosti
(ekaggata)

Pocas Stadia korennej cesty (miila magga) treba spoznat utrpenie (dukkha) ajeho
pricinu (samuyuda), utrpenie (dukkha) treba opustit pustanim / odpudtanostou. V tomto Stadiu
meditujici pracuje na konvencnej urovni, az kym nedosiahne prvu trovei vhl'adu.

Pocas stadia predbeZnej cesty (patipadd magga), sa postupne prehlbuje chapanie
povahy utrpenia formacii (sankhdaradukkha) za pomoci kone¢nych skutocCnosti (paramattha
dhamma), najskor neosobnosti (ne-ja, anattd) a nestalosti (anicca). Dal$im rozvojom vhl'adov
vtomto Stadiu pokracCuje oslabovanie chtivosti / tuzby. Celkovo pokrok na ceste suvisi s
rozvijanim vhl'adov.

Pocas Stadia vzneSenej cesty (ariya magga) je realizicia zaviSena prejdenim vhl'adov
a jej objekty st nadsvetské.

Faktory cesty sa prejavia, ked' sa rozvija cesta, to znamena pocas vipassanovej praxe. Bez
vipassanovej praxe sa faktory cesty neprejavia.

Komentare k Satipatthana sutte aVisuddhimage podrobnejSie rozoberaji retazenie
pri¢iny a ustavania. Presiahlo by to ramec tejto utlej kniZoCky a preto sa tu tomu venovat
nebudeme.
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Dalsie poznamky k Dhammanupassana
Je zaujimavé, Ze kazda z tychto podtém inak ovplyviiuje rézne aspekty praxe. Napriklad:

e kontemplacia prekaZok prinasa vhl'ad, ktory do hibky stopuje korene psychologickych
problémov

o Kkontemplacia zloziek prichadza s vhl'adom, ktory rozbija ulpievanie na nespravnom
nazore o ja (attavadupaddna micchaditthi [attavddupdddna mi¢¢hdditthi]) a egocentrizme
(asmimana)

¢ kontemplacia zmyslovych zakladni prichadza s vhl'adom, ktory sleduje cesticky mysle
a jej podmieniovanie, ako beha cez Sest zmyslovych zakladni

e Kkontemplacia faktorov osvietenia prichddza svhladom do faktorov, ktoré vedu k
transcendencii. Ukazuje nam tiez, ako funguji a ako samé prechadzaju prerodom skrz
kontemplaciu troch univerzalnych charakteristik.

¢ kontemplacia vzneSenych pravd prinasa celkové vhladové pochopenie smerovania
a funkcif kaZzdého aspektu kontemplacie pravd.

Zaverecna poznamka k Dhammanupassana satipatthana

Zaverom by som rad zmienil nie€o, ¢o som sa dozvedel v zaciatkoch svojej praxe. Vtedy mi
ucitel’ povedal, Ze pri analyze praxe satipatthan cokol'vek v praxi, ¢o vedie k vzneSenym cestam
a plodom, a ¢o nespada do troch skorsich zakladni, patri do Stvrtej. Vtedy som si pomyslel, Ze je to
naozaj pekny spdsob odpovede na otdzku ¢i a ako niekto dokédze nejak objavit cestu aj mimo
tradi¢nych a klasickych metod.

Nejde vsak ovyhovorku c¢ispdsob sebeklamu. Je vtom pravda. Dhammanupassana
pokryva vSetky moznosti a cesticky veduce k Ceste, pokial sa uz clovek dostane do bodu, ked’ ma
spravnu vsimavost’ a jeho objektom je niektora konecna skutocnost. Tieto skutoCnosti sa mdézu
kombinovat a vytvarat mnohé-premnohé kombinacie, a niektoré je tazsie prekuknut nez iné.
TieZ vel'mi zavisi na potenciali jednotlivca a jeho sklonoch. Preto, ako hovoria Cifiania ,Z jednej
cesty vznika desat'tisic ciest“. Iba to ukazuje, aké je to rozsiahle a prispdsobivé, a zaroven hlboké
a napliajtce. Skratka spojenim vsetkych $tyroch zakladni do jednej vznikd Dhammanupassana
satipatthdna.
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