Meditace vipassana

podle tradice Sayagyi U Ba Khina,
jak ji vyucluje S. N. Goenka

Uvod do techniky a ¥ad kurzu

Kéz Vam vaSe meditace pFinese co nejveétsi uitek! S prdanim uspéchu Vam nabizime ndsledujici informace. NeZ se
na kurg prihlasite, velmi pozorné si je prosim piectéte.

Uvod do techniky

Vipassana je jedna z nejstarSich meditacnich technik Indie. Poté, co ji lidstvo davno ztratilo, ji pfed
vice nez 2500 lety znovuobjevil Gotama Buddha. Slovo vipassana znamena vidét véci takove, jaké ve
skuteCnosti jsou. Je to proces sebe-olistovani sebepozorovanim. Clovék zaéind pozorovanim
piirozeného dechu, aby zkoncentroval mysl. Se zostienou bdé€losti pokrauje v pozorovani ménici se
pfirozenosti téla a mysli a proziva univerzalni pravdu nestalosti, utrpeni a neexistence ega. Poznani
pravdy pifimym prozitkem je tim ociStujicim procesem. Celd stezka (Dhamma) je tak univerzalni
naprava univerzalnich problémli a nemd nic spole¢ného s jakymkoliv organizovanym nabozenstvim
nebo sektafstvim. Proto ji miize svobodné praktikovat kazdy, kdykoli, kdekoli, bez jakéhokoliv rozporu
kvtli barvé své pleti, komunité nebo nabozZenstvi. Kazdému pfinese stejny uzitek.

Co vipassana neni:

Neni to ritudl nebo obtad zalozeny na slepé vite.

Neni to intelektualni, ani filozoficka zabava.

Neni to relaxace, dovolend, ani ptilezitost k navazovani kontakti.
Neni to tnik od zivotnich zkousek a kazdodenniho trapeni.

Co vipassana je:

e Je to technika, ktera odstrani utrpeni.
e Je to metoda mentalniho ocistovani, kterd clovéku umoznuje celit Zivotnimu napéti a
problémim klidnym a vyrovnanym zplisobem.

e Je to umeéni zit, kterym ¢loveék mize pozitivné prospét spolecnosti.
Vipassana mifi k nejvy$§im duchovnim cilim naprostého osvobozeni a Gplného osviceni. Jejim ucelem
nikdy neni pouhé 1éc¢eni psychickych potizi. Nicméné jako vedlejsi produkt mentalniho oc€isténi zmizi
mnoho psychosomatickych chorob. Vipassana ve skute¢nosti odstrafiuje tii pfi¢iny veskerého nestésti:
touhu, nenavist a nevédomost. S pokracujici praxi uvolnuje meditace napéti, kterd v kazdodennim
zivoté vznikaji, uvoliluje uzly zptsobené starymi navyky, kvili kterym s nevyvdzenou mysli reagujeme
na pfijemné a nepiijemné situace.



Ackoliv byla technika vipassany vyvinuta Buddhou, jeji praktikovani neni omezeno na buddhisty. V
zadném piipadé nejde o konverzi. Technika pracuje na jednoduchém zéklad¢, Zze vSechny lidské bytosti
sdili stejné problémy a tudiz technika, kterd tyto problémy muZe odstranit, musi mit univerzalni
pouziti. Lidé mnoha nabozenskych vyznani zazili piinos meditace vipassana a nenalezli Zadny rozpor
se svym nabozenstvim.

Meditace a sebe-disciplina

Proces sebe-ocisténi pomoci sebepozorovani samoziejmé neni viibec snadny — studenti musi velmi
tvrd¢é pracovat. Svym vlastnim usilim studenti dosdhnou svého vlastniho poznéni; nikdo jiny to za né
nemuze udélat. Proto bude meditace piinosna jen pro ty, ktefi jsou ochotni vazné pracovat a dodrzovat
pravidla, které slouzi ku prospéchu a ochrané meditujicich a jsou nedilnou sou¢ésti meditacni praxe.

Deset dni je jist¢ velmi kratkd doba k tomu, aby se dalo proniknout do nejhlubSich trovni nevédomé
mysli a naucit se, jak odstranit nahromadéné mentalni necistoty, které tam lezi. Tajemstvi tispéchu této
techniky spo¢iva v souvislém praktikovani o samoté. Rad a pravidla kurzu byly vyvinuty s ohledem na
toto praktické hledisko. Neslouzi k tomu, aby z nich mél uzitek ucitel nebo vedeni kurzu, ani nejsou
vyrazem n¢jaké tradice, ortodoxie ¢i slepé viry v néjaké organizované nabozZenstvi. Vychazeji z
praktické zkuSenosti tisici studentd za mnoho let a maji védecky a raciondlni zdklad. Dodrzovani
pravidel vytvaii pro meditaci velmi podplrnou atmosféru; jejich porusovani ji nici.

Student bude muset zistat po celou dobu trvani kurzu. Také ostatni pravidla by si mél kazdy dikladné
prostudovat a zvazit. Na kurz by se méli ptihlasit jen ti, ktefi citi, Ze mohou Cestné¢ a svédomite
dodrzovat tad kurzu. Ti, ktefi nejsou ptipraveni vyvinout odhodlané usili, budou ztracet ¢as a navic
budou rusit ty, ktefi si pfeji pracovat vazné. Budouci student by si mél také uvédomit, Ze je nevhodné a
nedoporucuje se opustit kurz pred jeho dokoncenim na zdkladé¢ zjisténi, ze je pro néj fad kurzu pfilis
prisny. Stejn¢ tak by bylo nanejvys nestastné, kdyby student navzdory opakovanym upozornénim
nedodrzoval pravidla a bylo by nutné ho pozadat, aby kurz opustil.

Osoby s vaznymi psychickymi poruchami

Lidé s vaznymi psychickymi poruchami obcas pfisli na kurz vipassanyz s nerealnym ocekdvanim, ze
tato technika vyléci anebo zmirni jejich mentalni problémy. Nestabilni vztahy s lidmi a rtizna prodélana
1é¢eni mohou piisobit jako dalsi faktory, které takovym lidem znesnadni ziskat prospéch nebo dokonce
dokoncit desetidenni kurz. NaSe moZnosti jako neprofesionalni dobrovolnické organizace nam
neumoziuji, abychom lidem s takovymi problémy poskytli fadnou péci. Piestoze je vipassana
prospesna pro vétsinu lidi, neni to nahrada za 1ékaiskou nebo psychiatrickou 1é¢bu a nedoporucujeme ji
lidem s vaznymi psychickymi poruchami.



Rad kurzu

Zakladem techniky je sila — moralni chovani. Sila poskytuje zakladnu pro rozvoj samadhi —
koncentrace mysli; a o¢isténi mysli je dosaZzeno pomoci painfia — moudrosti vhledu.

Pravidla

Vsichni, kdo se ucastni kurzu meditace vipassana, musi po dobu trvani kurzu svédomité dodrzovat
nasledujicich pét pravidel:

1. zdrzet se zabijeni zivych tvort;

2. zdrzet se kradeze;

3. zdrzet se vSech sexualnich aktivit;
4. zdrzet se lhani;

5. zdrzet se uzivani vSech intoxikanta.

Dalsi tfi pravidla by méli béhem kurzu dodrzovat stafi studenti (to jsou ti, ktefi jiz dokoncili alesponi
jeden kurz vedeny S. N. Goenkou nebo jednim z jeho asistujicich ucitell):

6. zdrzet se jidla po poledni,
7. zdrzet se svétské zabavy a télesného zdobeni;
8. zdrzet se spani na pfili§ pohodlnych postelich.

Staii studenti dostanou s ohledem na dodrZzovani Sestého pravidla o prestdvce v 17 hodin ¢aj bez mléka
nebo ovocnou $tavu, zatimco novi studenti si mohou vzit ¢aj s mlékem a ovoce. Ucitel mize ud¢lit
starému studentovi vyjimku z dodrzovani tohoto pravidla ze zdravotnich divodd. Sedmé a osmé
pravidlo dodrzuji vSichni.

Prijeti ucitele a techniky

Studenti musi potvrdit, ze jsou pfipraveni po dobu trvani kurzu plné nésledovat vedeni ucitele a
instrukce. To znamena dodrzovat fad a meditovat pfesné podle pokynti ucitele, bez toho, aby néjakou
¢ast instrukci vynechali nebo k instrukcim néco ptidavali. Studenti by toto méli pfijmout s pochopenim
a porozuménim, ne se jen slep¢ podiidit. Student mize pracovat piln€ a dikladné jen tehdy, kdyz chova
daveéru k uciteli a technice. Tato diveéra je pro uspéch v meditaci nezbytna.

Jiné techniky, ritualy a formy uctivani

Béhem kurzu je naprosto nezbytné, aby studenti prerusili jakékoli formy modliteb, uctivani nebo
nabozenskych obtadii — pilsty, paleni vonnych tyCinek, odfikavani riizence, recitovani manter, zp¢v,
tanec atd. Neméli by praktikovat ani zadné jiné meditacni techniky, 1éCitelské nebo duchovni praktiky.
Neznamena to, Ze ostatni techniky nebo praxe zavrhujeme, ale je to nutné proto, aby studenti mohli
techniku vipassany fadné vyzkouset v jeji Cisté podobé.

Studenty dlrazné upozoriiujeme, Ze imyslné michani jinych medita¢nich technik s meditaci vipassana
zpomali a nebo dokonce zvrati jejich pokrok. Bez ohledu na opakovana varovani ulitelem se v
minulosti vyskytly pfipady, kdy studenti védomé& kombinovali tuto techniku s néjakym ritudlem a
jinymi praktikami a tim si zpUsobili znacné potize. Jakékoliv pochybnosti nebo nejasnosti, které se
mohou objevit, by mély vzdy byt vyjasnény v rozhovoru s ucitelem.



Rozhovory s uditelem

Pro soukroma setkani se studenty je ucitel k dispozici mezi 12:00 a 13:00. Otazky se mohou pokladat
také vefejné¢ mezi 21:00 a 21:30 v meditacni hale. Rozhovory a doba na otazky slouzi k objasnéni
techniky a zodpovézeni otazek, které vyvstaly na zdklad¢ vecernich rozprav.

USlechtilé ticho

VSichni studenti musi dodrZovat uslechtilé ticho od zacatku kurzu do rana posledniho celého dne.
Uslechtilé ticho znamena ticho téla, feci a mysli. Jakdkoliv forma komunikace s ostatnimi studenty, at’
uz gesty, znakovou feci, psanymi pozndmkami atd., neni dovolena.

Studenti smi nicméné hovofit s uc¢itelem, kdykoliv je to nezbytné, a smi se obratit na manaZery kurzu s
jakymikoli problémy, které se tykaji jidla, ubytovani, zdravi atd. Ale i tyto kontakty by mély byt
omezeny na minimum. Studenti by méli rozvijet pocit, Ze pracuji v naprosté samoté.

Segregace muzi a Zen

Dodrzuje se naprosta segregace muzl a zen. Pary, manzelské nebo jiné, by spolu béhem kurzu nemély
zadnym zpisobem komunikovat. Totéz plati pro ptatele, rodinné piislusniky atd.

Télesny kontakt

Je dulezité, aby b&hem kurzu nedochazelo k zadnému fyzickému kontaktu v jakékoli formé mezi
osobami stejného 1 opa¢ného pohlavi.

Joga a télesna cviceni

Ackoliv télesnd joga a dalsi télesnd cviceni jsou s vipassanou slucitelnd, béhem kurzu by méla byt
vynechdna, protoZze pro n¢ v centru chybi patficné oddé€lené prostory. Ani béhani neni dovoleno.
Studenti se béhem ptestavek mohou protdhnout prochdzenim se v prostorach k tomu uréenych.

NaboZenské predméty, riiZzence, krystaly, talismany, atd.

Podobné predméty by nikdo nemél na kurz ptfindset. Omylem pfinesené pfedméty by studenti méli
ponechat pfi registraci u vedeni kurzu na celou dobu trvani kurzu.

Drogy a omamné latky

Do prostor kurzu se nesmi piinaSet zadné drogy, alkohol ani jiné omamné latky; totéz se tyka
uklidiiujicich prostfedkli, praskli na spani a vSech dalSich sedativ. Ti, ktefi berou léky na zakladé
1ékatského predpisu, by na tuto skute¢nost méli upozornit ucitele v ptihlasce.

Tabak

S ohledem na zdravi a pohodli vSech studentl neni koufeni, Zvykani ani Siupéni tabdku na kurzu
povoleno.

Jidlo

Neni mozné uspokojit zvlastni pozadavky a chuté vSech tcastnikli. Studenty proto laskavé zadame, aby
se spokojili s jednoduchymi vegetarianskymi jidly, kterd jsou nabizena. Vedeni kurzu se snazi



pfipravovat vyrovnand, plnohodnotna jidla, ktera vyhovuji meditaci. Pokud mé néktery z ui¢astnikii ze
zdravotnich divodi 1ékafem piedepsanou dietu, m¢l by o tom informovat ve své piihlasce. Posténi se
neni dovoleno.

Obleceni

Obleceni by mélo byt jednoduché, neokdzalé a pohodlné. Nemélo by se nosit tésné, prisvitné,
odhalujici nebo jinak vyzyvavé obleceni (jako kratké kalhoty, kratké sukné, leginy, kratka tilka nebo
tricka bez rukavil). Opalovani ani Castecnd nahota nejsou dovolené. To je dilezité proto, aby se
minimalizovalo rozptylovani ostatnich.

Prani pradla a koupani

K dispozici nejsou pracky ani suSicky, takze studenti by si méli piivézt dostatek obleCeni. Mensi kusy
pradla mohou byt pfeprany v ruce. Koupani a prani pradla je dovoleno pouze o prestavkach, nikoliv
béhem meditac¢nich hodin.

Kontakt s vnéjSim svétem

Studenti musi zistat v misté kurzu po celou dobu jeho trvani. Vzdalit se mohou jediné se zvlaStnim
svolenim ucitele. Komunikace s vnéj§im svétem neni pfed ukoncenim kurzu povolend. To zahrnuje i
dopisy, telefonni hovory a navstévy. Mobilni telefony, pagery a jina elektronickd zafizeni musi byt
ponechéna pii registraci u vedeni a ulozena az do konce kurzu. V ptipadé vyjimecné situace mize piitel
nebo piibuzny kontaktovat management.

Hudba, ¢teni a psani

Neni dovoleno hrat na hudebni nastroje, poslouchat radio atd. Na kurz by nikdo nemél piinaset zadné
materidly ke ¢teni a psani. Studenti by se neméli rozptylovat psanim poznamek. Cteni a psani je
omezovano z toho divodu, aby se zdaraznil striktn€ prakticky charakter této meditace.

Kamery, fotoaparaty a nahravaci zarizeni

Nemohou byt pouzivany, pokud to ucitel vyslovné nepovoli.

Financovani kurzu

Podle tradice Cisté vipassany jsou kurzy financovany vyhradné na zdklad¢é darti. Dary jsou pfijimany
pouze od téch, ktefi dokoncili alespon jeden kurz pod vedenim S. N. Goenky nebo nékterého z jeho
asistujicich uciteld. Ten, kdo je na kurzu poprvé, mize poskytnout dar posledni den kurzu nebo
kdykoliv pozdéji.

Takto jsou kurzy podporovany témi, ktetfi sami na sob¢ zakusili pfinos této techniky. S pfanim podélit
se o tento prospéch s ostatnimi cloveék poskytne dar podle svych moznosti a vile. Tyto dary jsou
jedinym zdrojem financovani kurzi v této tradici po celém svété. Zadna bohatd organizace ani
jednotlivec je nesponzoruje. Ani ucitelé ani organizatoii nedostavaji za svou praci zadnou penézni ani
materidlni odménu. Vipassana je tak Sifena s Cistym tmyslem, osvobozena od jakékoli komercializace.
At je prispévek velky nebo maly, mél by byt darovan s pfanim pomoci ostatnim: "Kurz, ktery jsem
absolvoval, zajistili svou velkorysosti minuli studenti; ted’ mi dovolte, abych ja néco daroval a podilel
se na uhrad¢ nakladi pfistiho kurzu, aby i dalsi ziskali prospéch z této techniky."



Shrnuti
Abychom vice oziejmili smysl fadu a pravidel, shrneme je v nasledujicim:

Peclivé dbejte na to, aby vaSe pocinani nikoho nerusilo. NevSimejte si toho, kdyZ vas budou
vyruSovat ostatni.

MiizZe se stat, ze student nechéape prakticky divod nékterého z uvedenych pravidel. Radéji nez ptipustit
negativni postoj nebo pochybnosti, vyhledejte okamzité ucitele a pozadejte jej o vysvétleni.

Jedin¢ diky disciplinovanému piistupu a maximalnimu usili miize student pln¢ pochopit techniku a
ziskat z ni prospéch. Pfi kurzu se klade nejvétsi diiraz na praci. Zlatym pravidlem je meditovat, jako
byste byli o samot¢, s mysli obracenou dovnitf a ignorovat jakékoliv vyrusovani nebo nepohodli, se
kterym se mizete setkat.

Na zavér by si studenti méli byt védomi toho, Ze jejich pokrok v praxi zavisi pouze na jejich vlastnich
dobrych vlastnostech, jejich osobnim vyvoji a na péti faktorech: opravdovém usili, sebedivéte,
upfimnosti, zdravi a moudrosti.

Doufame, ze Vam vysSe uvedené informace pomohou ziskat maximum uzitku z Vaseho meditacniho
kurzu. Jsme S$tastni, Ze mame prilezitost pomoci, a piejeme Vam, aby Vam Vase setkdni s vipassanou
pfineslo klid a harmonii.



DENNI ROZVRH KURZU

Nasledujici rozvrh byl sestaven tak, aby usnadnil nepfetrzitou praci. Studenti by ho méli dodrzovat co
nejpresnéji, aby dosahli co nejlepsich vysledkd.

4:00 Budicek

4:30-6:30 Meditujte v hale nebo ve svém pokoji

6:30-8:00 Prestavka na snidani

8:00-9:00 Skupinova meditace v hale

9:00-11:00 Meditujte v hale nebo ve svém pokoji podle instrukei ucitele

11:00-12:00 Ptestavka na obéd

12:00-13:00 Odpocinek a rozhovory s ucitelem
13:00-14:30 Meditujte v hale nebo ve svém pokoji
14:30-15:30 Skupinova meditace v hale
15:30-17:00 Meditujte v hale nebo ve svém pokoji podle instrukei ucitele
17:00-18:00 Prestavka na c¢aj

18:00-19:00 Skupinova meditace v hale
19:00-20:15 Rozprava Ucitele v hale

20:15-21:00 Skupinové meditace v hale
21:00-21:30 Otazky na ucitele v hale

21:30 Odchod na pokoje - zhasnuti svétel

Dalsi informace o meditaci vipassana a terminy kurzi v CR a po celém svété je mozno
nalézt na nasledujicich webovych strankach:

www.cz.dhamma.org
Poskytuje informace o meditaci vipassana v Ceské republice.
Informace pro staré studenty naleznete v sekci Stafi studenti
(username: oldstudent, password: behappy).

www.dhamma.org/cs
Poskytuje informace o meditaci vipassana ve svéte.
Informace pro staré studenty naleznete v sekci Specialni stranky, podsekci Pro staré studenty

(username: oldstudent, password: behappy).
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