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Tradice Pa Auk

1. Vnor - dZhdna

Nyni bych uz rdd p¥ibliZil konkrétni medita¢ni p¥i-
stupy. Bude se jednat o tradici kldstera Pa Auk
a jeho opata Pa Auk Sayadaw, kterd klade velky di-
raz na systematicky rozvoj soustiedént, jeZ predchdzi
meditaci vhledu, a na tradici Mahasi Sayadaw, kte-
rd je zfejmé nejrozsivengjsi skolou ¢isté vipassany.
S ob&ma p¥{stupy mdm osobni zkuSenost a mohu je
tedy veelku kvalifikované &tend¥i predstavit.
Za¢indm s tradici Pa Auk, i kdyZ jsem ji poznal
pozdé&ji. Je v ni viak pevné zakotven té7 rozvoj hlu-
bokého soustredént, kterému se chei nyni v tomto
textu vénovat. Systém meditace Pa Auk tvo¥i t¥i ds-
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ti. Tim prvnim je sila, mordlka. Ta tvo¥i nezbytny
predpoklad 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
sousttedéni méla vrcholit v nejhlubsim nahlédnutim
reality a zaZitim Nibbdny. Takto velice stru¢né ¥e-
geno bych se nyni dostal k p¥ibliZeni rozvoje sou-
stiedén{ v meditaci samatha bhavanda.

Samatha bhavand je meditace, p¥i niZ se cviei
soustfedéni mysli na jeden zvoleny meditadni pred-
mét za G¢elem dosaZeni stavu ,,vnoru®, dzhdna v pali
(absorption state v angli¢ting) Vnor je hluboké men-
tdlni ponotent, splynuti, sjednoceni a m4d osm stup-
1id, ¢ty hmotné a &ty¥i nehmotné dzhany, které jsou
v buddhistickych pismech detailn& popsdny. Tato
medita¢ni pohrouZeni jsou stavy mysli mimo oblast
Sinnosti pé&ti smysld, jejich innost je v nich zasta-
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vena. PrestoZe viechny vngj&i smyslové vjemy usta-
ly, mysl ziistdvd aktivni, ¢ild a pln& bd&la.

Vnory byvaji popisovdny jako zdZitky spojené
s pocity extdze, radosti, hlubokého klidu a povzne-
seni. Stavy extdze, splynuti, jednoty zaZivané pii me-
ditaci klidu mohou p¥ipominat zdZitky svétct a me-
ditujicich z jinych spiritudlnich okruht. Funguji
totiZ v podstat& na stejném principu koncentrace
mysli na jeden predmét. At uz se jednd o mantru, vi-
zualizaci bozstva &1 upnuti mysli k Bohu p¥i mod-
lith&. V buddhistické praxi nejsou oviem tyto hlu-
boké stavy vy&ist&nosti, klidu a sjednoceni cilem
samy o sob&. Nep¥indii 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 pozd&ji nazvdna praxe ,,holého vhledu* —
sukkha vipassana. Jednd se o p¥imé a vylu¢né roz-
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vijeni vhledu bez p¥edchoziho rozvijeni soustreds-
ni. Tato metoda, jak bylo jiz uvedeno, je v soudasné
dobé velmi populdrni, hlavng diky barmskym medi-
tadnim skoldm. Hraje zde velkou roli skute&nost, Zze
k rozvoji sousttedéni je tfeba vice ¢asu, chrdnéné,
nehludné prostredi, a také, e schopnost ptirozené-
ho zklidn&nf a ztiSent se v dnesni uspéchané a hlug-
né dobé& znatné& zmensila. Tyto a dali podobné sku-
tednosti vedly n&kdy k znevaZovani meditace klidu
na tikor meditace vhledu. Toto pojeti oviem neod-
povidd vyvédzenosti Buddhovy Stiednf cesty a je tie-
ba si uvédomit, Ze Buddha sdm kladl na praxi dzhdn
velky dtiraz. Stejné tak by bylo omylem se domni-
vat, Ze 1 pro praxi ¢istého vhledu nenf t¥eba sily sou-
stred&ni. Nejdast&]i jsem se setkal s ndzorem, Ze pro
pokrok na cesté vhledu je nezbytné dosdhnout ales-
poti tzv. ,,piistupové sousttedéni®, upadara samad-
hi. Toto je droveii koncentrace, kdy je mysl zrald pro
prvni vnor, ale jest& v ném nespodine.
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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. Né&které z nich umoZni prohloubit soustiedé-
ni do vSech dzhén, jiné do prvnich &ty¥, a jiné jen
k upac¢ara samadhi. Meditujici v Pa Auk maji vol-
ny vyb&r mezi témito technikami, ale obecné se nej-
vice doporuduje anapdna 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
ovSem sviij dech nikterak neovliviiujeme, nechdme
jej plynout zcela p¥irozens. Na po¢dtku meditace je
také vhodné ukotvit se ve své télesné skuteénosti,
uv&domit si nap¥. dotek nohou se zemi, dotek seda-
cich svalii s podlozkou, dotek rukou, dotek rté — je-
den po druhém. Je dtilezité snazit se vnimat ¢isté jen
t&lesné vjemy p¥ichdzejici z téchto dotekii. Zadné
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komentdie k nim neptiddvdme, a jestliZe se mysl od
nich kamkoli odkloni, co nejrychleji si to uvédomi-
me a vracime se k vnimén{ doteku. Po takovém usa-
zeni se ve vlastnim téle miiZeme jet& vnitfnim zra-
kem prehlédnout celou svou sedici pozici, uvolnit
védomé svalovd napéti. Na poddtku meditace je vel-
mi vhodné zaujmout védomy postoj, napt. ,,nyni chei
30 minut v&novat 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 presuneme pozornost na sviyj dech.

Kde oviem dech pozorujeme? Obecné byvd 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 sledovani
dechu. Poté co se rozhodneme pro jedno misto ke
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