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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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