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NABÍDKA VÍKENDOVÝCH MEDITA � NÍCH KURZ �  

Kurzy budou vedeny u� iteli meditace vipassaná, se kterými jste se 
seznámili v minulých letech. Také se ctihodnou Bhikkhuní Visuddhi, 
kterou si n� kte�í z vás pamatují jako Hanku Muchovou a která s námi 
jezdila meditovat v prvních letech pobytu Ashina Ottamy u nás, se n� kte�í 
setkali ji� loni a byli osloveni spojením meditace vipassaná, kontemplací 
Buddhových proslov�  (sutt) a vzájemným sdílením.  
Všechny víkendové kurzy jsou ur� eny jak za� áte� ník� m, tak pokro� ilým 
a jsou vhodné jak pro „ost�ílené“ meditující, kte�í pot�ebují pár dn�  
medita� ního ústraní, tak i pro ty z vás, kte�í cht� jí v lét�  meditovat na 
delších kurzech a zatím nemají s intenzivní meditací zkušenosti. I kdy� 
v� tšina kurz�  bude v angli� tin� , p�eklad do � eštiny máme zajišt� n. 
P�ihlašujte se p�ímo organizátor� m kurz�  e-mailem, písemn� , nebo 
telefonicky. Další pot�ebné informace dostanete po p�ihlášení, ale pokud 
se pot�ebujete na n� co zeptat, tak neváhejte a ptejte se.  
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Kurzy s Christophem Köckem na Cholín�  
Velikono� ní víkend 2.4.-5.4.2010 
Zveme Vás na tradi� ní Velikono� ní meditaci do Cholína, kde se tentokrát 
sejdeme 2.4. – 5.4.2010.  Christoph Köck je bývalým mnichem z Thajské lesní 
tradice a laickým u� itelem meditace. P�ísp� vek na ubytování, stravu a pokrytí 
základních náklad� : 1350 K� .  
P�ihlášky: email: kurzy.mangala@buddha.cz, František Lomský, Na Veselí 
1095/2, Praha 4,140 00 mobil: 737 851 629. 
Víkend meditace vipassaná 22.10.-24.2010�
Na Cholín�  se s Christophem sejdeme ješt�  jednou na podzim. P�ísp� vek na 
ubytování, stravu a pokrytí základních náklad�  950 K� . 
P�ihlášky: email: kurzy.mangala@buddha.cz, Filip Cabaj, Dašická 498, Praha 9, 
190 17, mobil: 608 108 379 

�

Práce se suttami se ct. Bhikkhuní Visuddhi: 29.4. – 2.5.�
Kurz se bude konat v Ho�ovické chat�  na Cholín� . Ji� vloni jsme m� li dva víkendy, kde jsme se v� novali 
práci s p� vodními proslovy Buddhy (suttami). Pro velký zájem kurz letos opakujeme. Prodlou�ený 
víkend je ur� en hlavn�  pro ty, kte�í se cht� jí s Buddhovými proslovy seznámit a nau� it se jim porozum� t. 
Zejména jak je � íst, rozebírat, najít zd� razn� né d� le�ité pasá�e, zamyslet se nad t� mi � ástmi, které nás 
oslovují, sdílet a dozv� d� t se, co koho oslovuje. P�ihlásit se mohou i ti, kte�í se ji� zú� astnili. I kdy� se 
budou probírat stejné sutty jako vloni, m� �eme v nich objevit další v� ci, které nás posledn�  tolik 
neoslovily. A ruku na srdce, kdo z nás, kdo jsme se vloni zú� astnil, si sám pracoval/a na t� ch proslovech, 
které jsme dostali a jenom je „nakousli“? Tak�e si myslím, �e nám všem (v� etn�  mn�  – Jitky Haškové) 
neuškodí, kdy� si to zopakujeme. P�ísp� vek na ubytování, stravu a pokrytí náklad�  1350 K� .  
P�ihlášky: Michal Kellner, Nad Bu� ánkami II. 12, Praha 5, 150 00, email: kurzy.mangala@buddha.cz, 
mobil: 733 724 020. 

MEDITA � NÍ LÉTO NA DAKOT �  
Letní kurzy meditace vipassaná se budou konat 
v penzionu Dakota v Josefov�  Dole – Antonínov�  
jako vloni. Budou probíhat v angli� tin� , p�eklad 
do � eštiny je zajišt� n. Ka�dého jednotlivého kurzu 
je mo�né se zú� astnit pouze od samého za� átku a 
je-li kurz delší, je mo�no se zú� astnit pouze 
prvního týdne, nikoliv však pouze druhého. Pokud 
n� kdo chce meditovat více týdn� , je mo�né se 
p�ihlásit na více kurz� . Vzhledem k tomu, �e se 
délky kurz�  liší, jsou p�ísp� vky na ubytování a 
stravu stanoveny na ka�dý kurz zvláš� , vycházejí 
z � ástky na 1 týden 2940 K� . Myslete také na 
dobrovolný dar u� itel� m 
K zajišt� ní stravování bude b� hem kurz�  najat 
hlavní kucha�(ka) – to je také jeden z d� vod�  
vyšších p�ísp� vk�  na pobyt. Krom�  toho na ka�dý 
týden budou zapot�ebí dva pomocníci do kuchyn� . 
Kdo máte zájem o tuto spolupráci, p�ihlaste se 
Jitce na ní�e uvedenou adresu, e-mail nebo 
telefonní � ísla. Dopoledne pro vás bude dobou 
aktivní meditace (4,5 a� 5 hodin), ale pobyt  na 
kurzu bude pro pomocníky zdarma. I pro 
pomocníky v kuchyni se jedná o medita� ní pobyt 
– � ást dne to je meditace dynamická (je b� �né, �e 
p�i va�ení kucha�i spolu pot�ebují trochu 

komunikovat) a také pro vás budou organizovány 
rozhovory s u� iteli. Té� hledáme n� koho, kdo by 
mohl pomoci s odvozem u� itel�  a ú� astník�  a 
prosíme, zdali byste to mohli uvést p�i 
p�ihlašování. 
P�ihlášky na letní kurzy posílejte na adresu: 
Buddha Mangala o.s., Jitka Hašková, 
Churá� ovská 5, 150 00 Praha 5, email: 
kurzy.mangala@buddha.cz, tel./zázn.:257 
210 585, mobil 608 709 422. Slo�enky na úhradu 
se budou rozesílat po p�ijetí p�ihlášky, jinak lze 
samoz�ejm�  platit p�evodem na ú� et. Pokyny na 
kurz se budou rozesílat na za� átku � ervna t� m, 
kte�í do té doby uhradí p�ísp� vek nebo alespo�  
zálohu. P�ihlašovat se samoz�ejm�  m� �ete i po 
tomto termínu. Po 25. � ervnu u� posílejte 
p�ihlášky jenom e-mailem nebo SMS na mobil 
775 709 422. To je jiné � íslo ne� na Jitku, proto�e 
ona na Dakot�  nebude. Od za� átku kurz�  budou 
organizáto�i letních kurz�  na Dakot�  a nebude 
mo�no odpovídat na telefony, nebo�  zvon� ní 
mobilu by v medita� ním centru rušilo. P�e� t� te si 
pe� liv �  informace o podmínkách kurz�  – uvedeno 
dále v tomto Okru�níku. 

�
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26.6. – 3.7. Sestra  
Ad�án � andasiri  
z thajské lesní tradice, která 
trvale �ije v Anglii, 
v klášte�e Amaravati, si 
op� t pro nás ud� lá � as a 
p�ijede vést medita� ní kurz. 

Letos má sestra pro nás celý týden, tak se ur� it�  
hodn�  z vás na ni t� ší. P�ísp� vek na ubytování a 
stravu je 2940 K� . 
 

3. – 10.7. Hannes Huber je u� itel, díky 
n� mu� jsme se ji� také v minulých 
letech setkali s tradi� ní meditací  
vipassaná podle Mahásí Sajadó. 
Letos je kurs 1týden a t� šíme se 
op� t na setkání s ním. P�ísp� vek 
na ubytování a stravu kurz je 2940 
K� . 

�
�

10. – 23.7. U Vansarakhita (13 dní)  
u� itel meditace vipassaná 
z barmského centra U Janaky, 
kterého ji� dob�e známe 
z minulých let a op� t se na n� j 
t� šíme. Jeho kurs je znovu 
dvoutýdenní. Je mo�né se p�ihlásit 
na první týden nebo na celý kurz. 

Nelze se p�ihlásit pouze na druhý týden. P�ísp� vek 

na ubytování a stravu na celý kurz je 5460 K� , na 
první týden 2940 K� . p�ednost mají ti, kte�í se 
hlásí na celý kurs. 
�

23.7. – 7.8. Jeff Oliver (15 dní)  
Laický u� itel meditace 
vipassaná, který je Australan a 
doporu� il nám ho Bhante 
U Vansarakhita. Jako mnich se 
jmenoval U Dhammarakhita. 
Strávil mnoho let meditací 
v Barm�  v centru Sajadó U 

Janaky. Tam se také spolu seznámili. Nyní se stal 
laickým u� itelem Dhammy – Buddhova u� ení a 
meditace. � asto také vede medita� ní kurzy 
v Evrop� , zvlášt�  v Turecku. Doporu� ujeme 
absolvovat bu�  celý kurz nebo první týden. 
Mo�nost ú� asti pouze na druhém týdnu je vhodná 
zejména pro ty, kte�í se ji� seznámili s Jeffovou 
metodou vedení kurzu meditace vipassana nebo 
po dohod�  s organizátorem kurzu. Jeff� v kurz 
mohou vyu�ít té� meditující z U Vansova kurzu 
na prodlou�ení medita� ní praxe na 3 a� 4 týdny. 
Jeff jim nabízí krom�  osobních interview té� 
dohodu o individuální praxi v duchu U Vansovy 
metody u� ení meditace vipassana.. P�ísp� vek na 
ubytování a stravu je 6300 K�  na celý kurz (15 
dní), 3360,- K�  za prvních 8 dní, resp. 2940,- K�  
za 7 dní. 
 

�

PODMÍNKY NA MEDITA � NÍCH KURZECH  
Kurzy meditace, které organizujeme, mají n� které spole� né charakteristické body, které zde pro vaši 
orientaci chceme uvést. Ubytováni jsou mu�i a �eny zvláš� . Dodr�ujeme 5 etických p�edsevzetí (Ni� ení a 
zra� ování �ivých bytostí se budu zdr�ovat. Braní toho, co není dáváno se budu zdr�ovat. Smyslné 
nest�ídmosti se budu zdr�ovat. Zra� ujícího a nepravdivého mluvení se budu zdr�ovat. Zatem� ování mysli 
omamnými látkami se budu zdr�ovat.) Strava je vegetariánská, kolem 17.00 se je bu�  ovoce a � aj, nebo 
na kurzech vedených Christophem Köckem se obvykle podává lehká ve� e�e. Vezm� te si s sebou všechny 
pot�ebné osobní v� ci (p�ez� vky na pohyb po budov� ) na celou dobu pobytu a vše, co pot�ebujete na 
meditaci v sed�  – medita� ní polštá� nebo stoli� ku, p�ehoz p�es ramena je d� le�itý. P�edepsané léky sebou. 
Naše kurzy probíhají v otev�ené atmosfé�e „ušlechtilého ml� ení“ – komunikace je omezena na rozhovory 
s u� itelem. Tato okolnost "chrán� ného prost�edí" a ušlechtilého ml� ení základním nosným pilí�em 
procesu bytostné transformace. Meditace, tak jak byla praktikována a instruována samotným Buddhou, je 
relativn�  intenzivní proces. Meditace soust�ed� ní a mentální � istoty, zvaná samatha, rozvíjí klid, � istotu, 
jednotu a harmonii mysli. Meditace mettá (meditace univerzální p�ízn� ) pat�í k tomuto druhu mentálního 
rozvoje. Praxe této meditace otevírá a posiluje schopnost p�ív� tivosti a dobré v� le v�� i všem bytostem 
v� etn�  sebe sama. Tato medita� ní cvi� ení kultivují pozitivní p�ístup ke skute� nostem �ivota. Meditace 
vhledu zvaná vipassaná nebo satipatthána-vipassaná prohlubuje poznání a vhled do našeho �ivota, vhled 
a hlubší chápání toho, co v normálním �ivot�  ozna� ujeme jako „já“. Vipassaná otvírá nový horizont 
�ivota, který není zaslepen a zdeformován sobeckou sebest�edností; v ideálním p�ípad�  meditace vhledu 
vede k zániku chtivosti, nenávisti a zaslepení. 
Program je v principu celodenní: od � asného rána a� do ve� erních hodin probíhají meditace. Ráno kolem 
sedmé je snídan�  a jistý volný � as po snídani, v poledne ob� d a dostate� ný odpo� inek po ob� d� , také 
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odpolední � aj a procházka – ale jinak se o� ekává, �e ú� astník v rámci svých mo�ností bude dodr�ovat 
rozpis dne, kdy meditace v sed�  je následována meditací v ch� zi. Dopoledne bývají zadány instrukce, 
p�es den n� kdy probíhají individuální nebo skupinové rozhovory s u� itelem, kdy se hovo�í o pr� b� hu 
meditace a dohlí�í, aby vše probíhalo správn� . Ve� er v 19:30 bývá volný p�ednes Dhammy – rozhovor na 
teoretická a praktická témata z oblasti Buddhovy nauky. Den v� tšinou uzavírá p� lhodinová meditace 
mettá od 21:30 do 22:00. 
Všechny rušivé aktivity jako � tení kní�ek nebo � ehokoliv jiného, psaní dopis�  nebo pohled� , mobilní 
telefon (!), kou�ení cigaret, poslouchání rádia, návšt� va restaurace jsou v pr� b� hu kurzu nemyslitelné. 
Zato prob� hnutí se, zp�ítomn� lé procházky do p�írody, protahování t� la, na t� lo soust�ed� ná hathajóga, na 
t� lo a pocit soust�ed� ná technika Kum Nye, eventueln�  Thai Chi jsou mo�né po dohod�  s u� itelem. 
Dr�ení p� stu s meditací vhledu nejde p�íliš dob�e dohromady, a m� l-li by n� kdo zám� r se b� hem 
meditace postit, je t�eba to p�edem konzultovat s u� itelem.  
Pom� rn�  vysoká disciplinovanost kurz�  by ale nem� la vést k n� jaké vnit�ní upjatosti – p�esný opak je 
cílem: v sebedisciplin�  nalézt vyšší rovinu vlastní svobody, volnosti a radosti. 
Instrukce v pr� b� hu kurz�  jsou p�edkládány jako dob�e mín� né rady. Proto platí následující podmínka 
ú� asti: ú� astník je zodpov� dný za p�ípadné t� lesné a psychické d� sledky pobytu na medita� ním kurzu. 

Specifika na letních kurzech 

·  V ka�dém p�ípad�  si vezm� te sebou povle� ení na postel nebo spací pytel spolu s povlakem na polštá� 
a prost� radlem. 

·  Denní program pro meditující zahrnuje 45 minut aktivní (pracovní) meditace bez mluvení. To je 
velmi d� le�itá sou� ást kurzu, která má u� it meditujícího p�ivést jasnou pozornost do denních aktivit 
našeho ka�dodenního �ivota. 

·  Aby se meditující mohli také trochu poznat mezi sebou a pro�ít Dhammu na b� �né sociální úrovni (a 
to je také vysoce d� le�ité), v sobotu p�i konci a za� átku kurz�  bude na tento den vyhrazena jedna 
spole� enská místnost (jídelna), kde odjí�d� jící a p�ijí�d � jící budou moci spolu normáln�  
komunikovat.�

·  Ve� e�e se nepodává – jen nápoje, eventuáln�  s ovocem. 
·  P�es den probíhají individuální nebo skupinové rozhovory s u� itelem, kdy se hovo�í o pr� b� hu 

meditace a zjiš� uje, jestli vše probíhá správn� . 

INFORMACE O AKTIVITÁCH CTIHODNÉ BHIKKHUNÍ VISUDDHI  
1. Systematické studium Dhammy: Seminá� bude zam�� en na podrobný rozbor Buddhových rozprav 
(sutt) p�elo�ených z Pálijského kanónu. Pokud budete mít o tento seminá� zájem, je dobré se ho z�� astnit 
od za� átku termínu nebo�  jednotlivé setkání budou na sebe ve výuce navazovat. Datum konání: soboty 
20.2., 20.3., 17.4., 15.5. a 19.6. od 10.00-16.00 hod. v centru Lotus, Dlouhá � . 2, Praha – Staré m� sto.  
Doporu� ený p�ísp� vek na pokrytí náklad�  je 250K�  na den. 
P� ihlášky a informace na email:  julhonysova@volny.cz nebo volejte na telefonní � íslo 732 643 016 

2. Práce se suttami (Buddhovými proslovy) se ctihodnou Bhikkhuní Visuddhi ve dnech 29.4. – 2.5. 
Podrobnosti viz na str. 2 – Víkendové 
medita� ní kurzy 

3. Ctihodná bude pokra� ovat v ned� lní 
škole Dhammy pro d� ti ji� od ned � le 
21.2. v 16h. v Lotusu – termíny naleznete 
na webových stránkách 
http://suriyalamai.webnode.cz, také se na 
t� chto stránkách dozvíte vše o jejích 
dalších aktivitách. Vloni se vytvo�ila 
skupinka blízkých spolupracovník�  
ctihodné Visuddhi pod názvem Karuná-
sevena a p�ipravují se webové stránky pro 
ve�ejnost, kde se budou pr� b� �n �  
zve�ej� ovat její aktivity a kde je také 
mo�né p�isp� t svojí pomocí (financemi i 
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prací). Také se tam dozvíte o dalších p�ipravovaných projektech, nap�. budování buddhistického 
medita� ního centra, které by m� lo slou�it hlavn�  jako úto� išt�  pro praktikující. 
Jak ji� víte z minulého roku, ctihodná Visuddhi dodr�uje pravidla, která Buddha dal svým následovník� m 
a �ije zde z dar�  svých p�íznivc� . Krátce p�ed jejím p�íjezdem i po n� m byly dokon� ovány práce na její 
árám�  v Prost� jov� , aby tam mohla pobývat. Pokud chcete finan� n�  podpo�it její pobyt a aktivity 
v � esku, máte mo�nost poslat peníze na n� který z t� chto dvou ú� t� : na ú� et � íslo 187 077 592/0600 
(který pro ni z�ídil její otec) nebo prost�ednictvím MBNF na � . ú� tu 0124065359/0800 (pokud chcete 
dostat potvrzení o poskytnutí daru pro ode� et z da� ového základu). 

P� T P� EKÁ�EK A CO S NIMI  
(Ukázka z knihy „Hledání srdce moudrosti" – Jack Kornfield, Joseph Goldstein) 

P�eká�ky mohou být zdrojem úd� sného trápení, nebo cenným podn� tem k r� stu vhledu. Prvním krokem 
p�i práci s t� mito energiemi je nutn�  jejich jasné rozpoznání. Obvykle se jmenuje p� t základních 
p�eká�ek, i kdy� jste mo�ná objevili n� jaké svoje vlastní... Abychom jim lépe porozum� li, postupn�  si je 
probereme.  
První je touha po smyslových rozkoších: p�íjemných zrakových podn� tech, zvucích, v� ních chutích, 
t� lesných vjemech, mentálních stavech. Co je v nepo�ádku s touhou? Kde je chyba? Nikde, opravdu. T� šit 
se z obohacujících zá�itk�  není nic špatného. Je hezké je mít vedle obtí�í, se kterými se v �ivot�  
setkáváme. Po�itky nás však ohlupují a obelstívají. Podloudn�  nás dohán� jí ke zp� sobu myšlení v 
intencích „kdyby tak": „Kdybych tak mohl mít toto", nebo „Kdybych tak m� l dobrou práci", nebo 
„Kdybych tak mohl najít ten pravý vztah", „Kdybych tak m� l správné šaty", „Kdybych m� l správné 
vlastnosti", byl bych š� astný. U� íme se, �e budeme-li mít rychle dostate� né mno�ství p�íjemných zá�itk� , 
jeden za druhým, náš �ivot bude š� astný...  
Naše spole� nost je mistrem v kladení lé� ek: „Kup si tohle, oblékej se jako tamten, jez toto, jednej jako 
tenhle, m� j tamto... a pak i ty budeš š� astný. Není nic špatného na radosti z p�íjemných zá�itk�  a 
meditovat neznamená zavrhovat je. Po�itky však ve skute� nosti neuspokojí srdce, není-li� pravda? Na 
okam�ik sice pro�íváme radostnou myšlenku nebo chu�  � i pocit, ty však poznenáhlu pomíjejí a s nimi se 
rozplývá i pocit št� stí. Pak nezbývá ne� p�istoupit k dalšímu zá�itku. Celý proces se m� �e stát velmi 
únavný a prázdný...  
Intenzita našeho tou�ení nezávisí na jednotlivém p�edm� tu touhy, ale na stupni p�ipoutanosti naší mysli. 
Touha po kousku cukroví m� �e být stejn�  silná jako touha po posledním modelu mercedesu. 
Ješt�  jednou: problémem není p�edm� t touhy, ale energie mysli. Energie touhy nás nutí vstát a 
vyhledávat, co danou touhu uspokojí. Tou�ící mysl je bolestivá sama o sob� . Jde o samoobnovující se 
rozpolo�ení mysli, které nám nedovolí být tam, kde jsme, proto�e ch� apáme po n�� em jiném n� kde jinde. 
A i kdy� nakonec dostaneme, co jsme cht� li, chceme víc, nebo n� co jiného, jeliko� zvyk chtít je velmi 
silný. Jde o jakýsi dojem, �e tady a te�  není dost, �e jsme tak n� jak neúplní, dojem, zabra� ující nám 
pro�ít radost z vlastní p�irozené úplnosti. Nikdy nejsme spokojení... 
Tlak touhy tedy doká�e zatemnit mysl. V t� sném záv� su pak p�ichází p�ekroucení a obluzení... Tou�ení 
p�eká�í naší schopnosti svobodn� jším, radostn� jším zp� sobem se otev�ít v� cem, jaké doopravdy jsou... 
Další záporná energie, s ní� se st�etáváme, je odpor, nenávist, vztek a zlov� le. Zatímco tou�ení a cht� ní 
mysli svádí a doká�e nás snadno oklamat, opa� ná energie vzteku a odporu je pr� hledn� jší, jeliko� její  
charakter nep�íjemnosti je o� ividný. Zlost a nenávist jsou obvykle poci� ovány jako bolestivé. Na chvíli v 
nich m� �eme nacházet zalíbení, uzavírají však naše srdce. Mají p�íchu�  pal� ivosti a napjatosti, kterých se 
nem� �eme zbavit. 
Stejn�  jako touha je i zlost mimo�ádná síla. N� kdy pro�íváme velkou zlost v souvislosti s minulými 
událostmi, které jsou dávno pry�  a u� je nem� �eme nijak ovlivnit. Kupodivu se doká�eme rozzu�it i kv� li 
n�� emu, co se v� bec nestalo a co si jen p�edstavujeme. Jestli�e je vztek v mysli silný, doká�e zabarvit 
celé naše pro�ívání �ivota. Pokud máme špatnou náladu, nezále�í na tom, kdo p�ijde do pokoje, nebo kam 
toho dne jdeme, n� co je zkrátka špatn� . Zlost doká�e být zdrojem strašlivého utrpení v naší vlastní mysli, 
v našem jednání s druhými a ve sv� t�  v� bec. 
Strach, kritizování a nuda jsou formy odporu, i kdy� o nich jako o takových zpravidla neuva�ujeme. Kdy� 
je zkoumáme, zjiš� ujeme, �e se zakládají na naší nelibosti, poci� ované v�� i n� kterému aspektu naší 
zkušenosti. Pokud je mysl p�epln� ná nelibostí, plná touhy odd� lit se � i odtáhnout se od práv�  pro�ívané 
skute� nosti, jak se potom m� �eme soust�edit a v objevitelském duchu prozkoumat p�ítomný okam�ik? V 
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meditaci se pot�ebujeme t� sn�  p�iblí�it k p �ítomnosti a tento okam�ik prozkoumat, ne se od n� j odtahovat, 
nebo ho potla� ovat. Pot�ebujeme se tedy nau� it pracovat se všemi jmenovanými formami odporu. 
Neklid, opak malátnosti, je � tvrtou z hlavních p�eká�ek. Projevuje se jako t� kání sem a tam, nervozita, 
nap� tí a obavy. Mysl se to� í v kruzích, nebo sebou mrská jako ryba na suchu. T� lo m� �e zárove�  p�etékat 
neklidem, chv� t se, nadskakovat... Je pochopiteln�  úpln�  jedno, jak moc se ohledn�  n�� eho u�íráme 
starostmi, danou situaci to nijak neovlivní. Mysl je stále chycená ve vzpomínání a lítosti a my trávíme 
hodiny p�ehráváním p�íb� h� . Kdy� je mysl neklidná, ská� eme z p�edm� tu na p�edm� t, pozornost je 
rozt� kaná. 
Poslední z p� tice p�eká�ek jsou pochybnosti... P�epadnout nás mohou pochybnosti všeho druhu... 
pochybnosti o sob�  a svých schopnostech... Nezále�í na tom, co je p�edm� tem pochybností, kdy� se nás 
zmocní skeptická, pochybova� ná mysl, jsme v koncích. 
Jmenované p�eká�ky se ka�dému z nás staví do cesty stále znovu a znovu. Je tedy d� le�ité nau� it se s 
nimi zacházet. Jestli�e s nimi doká�eme pracovat dovedn� , m� �eme je dokonce vyu�ít k posílení, 
projasn� ní a prohloubení svého uv� dom� ní a pochopení. 
Jak k nim p�istupovat? Jist� �e ne s posuzováním a potla� ováním. Potla� ení k ni� emu nevede, proto�e je 
samo o sob�  jednou z forem odporu. Otupuje a zpomaluje naše uv� dom� ní i �ivot sám. Na druhou stranu 
se však rovn� � nechceme se �ádnou se zmi� ovaných p�eká�ek zaplést a jednat navenek v jejím duchu. 
Tím bychom ji jenom posílili (a mohlo by nám to p�inést další obtí�e.) 
Nechce-li tedy tyto energie potla� ovat, ani jednat pod jejich vlivem, co nám zbývá? Nejp�ím� jší cesta je 
být si jich prost�  v� dom, všímat si jich, u� init je p�edm� tem meditace... Práce s nimi m� �e být zdrojem 
vhledu a energie. M� �eme p�ímo pozorovat podstatu touhy, zlosti, pochyb a strachu a doopravdy 
pochopit, jak tyto síly p� sobí na mysl... 
Nemusíme s nimi bojovat, abychom si je 
podrobili. Místo toho  
prost�ednictvím uv� dom� ní dovolíme, aby nás 
jejich energie nau� ila svým zákonitostem. 
M� �eme se nau� it zakoušet je dokonce v jejich 
extrémní podob� , ani� bychom se s nimi zapletli 
� i jimi byli p�emo�eni. Nau� it se tímto zp� sobem 
zacházet s p�eká�kami je obzvláš�  d� le�itá 
sou� ást provád� ní našeho cvi� ení uprost�ed stresu 
a po�adavk�  denního �ivota... 
Kdy� je soust�ed� ní pom� rn�  silné a všímavost 
dob�e rozvinutá, vyvstává mo�nost dané stavy 
jednoduše nechat být v okam�iku, kdy se objeví. 
Toto nechání být nemá v sob�  �ádný odpor, jde  
o v� domou snahu opustit jeden stav mysli a 
p�esm� rovat soust�ed� ní k dovedn� jšímu 
p�edm� tu, jako je dech nebo stav mentálního klidu. Tato schopnost se spontánn�  dostaví v pokro� ilejších 
stadiích cvi� ení... Nelze ji vyu�ívat v ranných stadiích, proto�e bez dostate� né vyvá�enosti a ustálenosti 
se z ní snadno stává odpor, snaha zbavit se p�eká�ek, místo jejich sledování s všímavostí... 
Musíme si dát velice zále�et, abychom své všímavosti dodali kvality otev�ené mysli a srdce. Pot�ebujeme 
všechno pro�ít pln� , i kdyby to znamenalo dotknout se nejhlubší rezervoár�  zármutku, �alu a vzteku v 
nás. Jde o síly, které hýbají naším �ivotem, a práv�  proto je musíme pln�  pro�ít a smí�it se s nimi. Nejde o 
jakýsi proces zbavování se n�� eho, ale o otev�ení se a porozum� ní... 
Strnulost a malátnost jsou další negativní energie, které se nám stav� jí do cesty... Kdy� rozpoznáme, �e 
ospalá a líná mysl je ve skute� nosti odpor, m� �eme si n� kdy t� sn�  pod ní všimnout strachu � i jiné 
p�eká�ky. Takovým stav� m, jako jsou pocity osam� losti, smutku, prázdnoty a ztráty kontroly, se b� �n �  
sna�íme vyhnout, a pokud je doká�eme zachytit všímavostí, celé cvi� ení se m� �e posunout do nové 
úrovn� ... 
Ú� elem medita� ního cvi� ení tedy není dosáhnout ur� itého stavu mysli. Ka�dý stav je v�dycky do� asný. 
Jde o to pracovat p�ímo s nejzákladn� jšími prvky zkušenosti, se všemi aspekty t� la a mysli, abychom 
uvid� li, jakým zp� sobem padáme do pasti svých strach�  a tu�eb a vzteku a abychom se p�ímo nau� ili 
schopnosti svobody. Pokud s nimi pracujeme, p�eká�ky náš �ivot obohatí... Naším cvi� ením je pou�ít 
všechno, co vyvstává v rámci naší zkušenosti, k r� stu pochopení, soucitu a osvobození. 
P� elo�ila: Lída Mandelová 
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JAK SE STÁT ORGANIZÁTOREM/KUCHA � EM KURZU  
Rádi bychom se na Vás znovu obrátili s prosbou o pomoc p�i organizování kurz� . Jak u� jsme psali v 
podzimním Okru�níku,hledáme nové organizátory krátkých víkendových, ale i letních kurz� , a pro letní 
kurzy na Dakot�  také kucha�e a pomocníky v kuchyni. Pomáhat se zajišt� ním pr� b� hu letních kurz�  m� �e 
být výhodné pro studenty a d� chodce, kte�í nejsou � asov�  omezeni pracovními povinnostmi a vázáni 
krátkou dovolenou. Zejména pro studenty (ale jist�  i všechny ostatní), pak m� �e být zajímavé, �e 
po� et dní odpracovaných v pozici organizátora/kucha� e znamená stejný po� et dní zdarma na 
jakémkoliv medita� ním kurzu organizovaném Buddhou Mangala. 
Následující �ádky vám pomohou získat p�edstavu, co je praktickou náplní obou pracovních funkcí. 
Do kompetence organizátora pat�í rozd� lování pracovních úkol�  pro pracovní periody, obstarávání 
nákup� , nahrávání p�ednes�  Dhammy a instrukcí, zajiš� ování pot�eb u� itele a p�ípadn�  další technická 
podpora, jako �ešení drobných technických problém�  (jako nap�. vým� na spálené �árovky) a kontakt s 
majiteli penzionu, pokud je toho zapot�ebí. Organizátor�  letních kurz�  bývá nedostatek, proto dochází k 
tomu, �e prakticky po celou dobu kurzu je ve funkci stejná osoba a � asto stejní lidé po n� kolik let tuto 
funkci vykonávají opakovan� , proto�e není nikdo jiný. Být organizátorem kurz�  není slo�ité, a m� la by to 
být radost, n� co, co � lov� k d� lá nejen pro druhé, ale i pro sebe. Je to meditace, dovedená do 
"nejprakti� t� jší" praxe. Je to velmi dobrá p�íle�itost pro zkušen� jší meditující, kte�í u� mají "n� co 
"nasezeno" a rádi by t� �išt �  svého medita� ního nasazení více, ale p�irozen�  p�enesli do svého 
ka�dodenního a pracovního �ivota. Být organizátorem kurzu má k pracovnímu nasazení mnohem blí�e 
ne� formální meditace, ale zárove�  jsme stále v chrán� ném prost�edí, kde nás toto prost�edí samo sm� ruje 
k pozorné všímavosti. V tomto smyslu být organizátorem vlastn�  znamená dát dar nejen t� m druhým, 
kterým umo�� ujeme nerušenou formální meditaci, ale i sami sob�  ve smyslu prohloubit svoji medita� ní 
praxi trochu jiným zp� sobem. 
Co se týká hlavního kucha�e, m� �e se jednat o placenou funkci. Organizáto�i a také hlavní kucha�i (pokud 
nebyli placenými kucha�i) mají p�íle�itost ú� astnit se dalších medita� ních kurz� , ani� by od nich byl 
o� ekáván finan� ní p�ísp� vek. Tady platí jednoduchá rovnice, �e stejný po� et dn� , po které meditující byl 
organizátorem � i kucha�em n� jakého kurzu, m� �e v budoucnu strávit na jakémkoliv kurzu formální 
meditací bez finan� ního p�isp� ní. 
Co se týká kurz�  nadcházející léta, jsou p�edb� �n �  zajišt� ny ji� dlouhodob�  osv� d� enými pracovníky. 
P�esto bychom byli velmi rádi, kdyby se ozvali noví lidé, kte�í by se podobné práci ob� as cht� li v� novat. 
Pokud o n�� em takovém p�emýšlíte, napište, telefonujte, majlujte. Velmi rádi se s vámi spole� n�  sejdeme 
a b� hem tohoto p�átelského setkání bychom si popovídali a p�edali praktické zkušenosti a upozorn� ní na 
mo�ná úskalí, tak�e opravdu není t�eba se této práce obávat. T� šíme se na vás! 
�

NABÍDKA NAHRÁVEK – LEDEN 2010  
Nabídka CD, která p�ibyla za lo� ský rok, je uvedena dále v textu. Celou nabídku najdete na webu. 
Objednávky posílejte na adresu: Ing. Jitka Hašková, Churá� ovská 5/2694, 150 00 Praha 5;  
tel: 257 210 585, mobil: 608 709 422, email: mangala@buddha.cz. 
Po domluv�  lze objednávku té� vyzvednout v pra�ském Lotusu na pond� lních sch� zkách. 
Audio-CD se chová stejn�  jako ka�dé "hudební" CD – lze p�ehrát na ka�dém CD-p�ehráva� i. MP3 je 
kompresní metoda, kdy na jedno CD se vejde 10 – 20 i víc hodin nahrávky – p�itom kvalita zvuku je 
tém��  stejná jako u Audio-CD. Tyto MP3-CD se dají p�ehrát jenom na všech po� íta� ích anebo 
odpovídajících MP3-p�ehráva� ích (stolní p�ehráva� e v� tšinou kombinované i s p�ehráváním videa VCD a 
DVD) jsou v � R asi do 2000,- K� ). Ke ka�dé objednávce po� ítejte poštovné a balné 30,- K� . 
�

2009 - 2010 Christoph Köck: Novoro� ní medita� ní kurs v Prudké 1 CD MP3 100,- K�  
2009 23.-25.10. Christoph Köck: Medita� ní víkend na Cholín�  1 CD MP3 100,- K�  
2009 28.9. Prof. Karel Werner: Buddhismus a dnešek (Lotus) 1 CD MP3 50,- K�  
2009 26.7.- 1.. Ad�án � andasírí – medita� ní kurs-thajská lesní tradice 1 CD MP3 150,- K�  
2009 11.7.-26.7. U Vansa: Kurs mettá-vipassaná – léto Dakota 1 CD MP3 150,- K�  
2009 4.7.-11.7.  Hannes Huber: Meditace vipassaná  1 CD MP3  150,- K�   

2009-2008  Petr Pavlík a Vlá� a Bláha: Buddhistické ve� ery v Lotusu, 
podzim 08- jaro 09, setkání v Plzni:Tajemství všeho a ni� eho 

1 CD MP3 80,- K�  
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2009 1.6. Bhante Pemasiri ze Srí Lanky: setkání v Lotusu 1 CD MP3 50,- K�  

2009 kv� ten Bhikkhuni Visuddhi: prodlou�ené víkendy na Cholín�  a 
v Lotusu-práce se suttami, Vésakh, setkání v Lotusu 

1 CD MP3 100,- K�  

2008 26.7.-9.8. U Vansa: Kurs mettá-vipassaná – léto Dakota 2 CD MP3 200,- K�  
2008 20.-26.7. Ad�án � andasírí – medita� ní kurs-thajská lesní tradice 1 CD MP3 150,- K�  
2008 28.6.-11.7. Hannes Huber –letní medita� ní kurs - vipassaná 1 CD MP3 150,- K�  

2007-2008 Petr Pavlík a Vlá� a Bláha: 
Buddhistické ve� ery v Lotusu, podzim 07- jaro 08 

1 CD MP3 80,- K�  

2008 23.-25.5 Christoph Köck: Medita� ní víkend na Cholín�  1 CD MP3 100,- K�  

2001 - 2008 

Prof. Karel Werner - setkání v Lotusu: 
11.5.2001: Buddhismus a psychologie 
26.5.2001: Základní nauky buddhismu 
27.5.2001: R� zné školy v buddhismu 
23.9.2002: Putování po buddhistických zemích 
2.6.2003: Buddhismus v kontextu asijských nábo�enství 
18.10.2005: Buddhismus a mír 
5.5.2008: Smrt, znovuzrozování a osobní identita 

1 CD MP3 150,- K�  

2008 5.5. Prof. Karel Werner: „Smrt, znovuzrozování a osobní identita“ 
Lotus 

1 CD MP3 50,- K�  

2008 Velik. Christina Garbe: Meditace Vipassaná, 21.-24.3.08, Cholín 1 CD MP3 100,- K�  
2007-08 Christoph Köck:Novoro� ní medita� ní kurs Na Kalvárii 1 CD MP3 100,- K�  
2007 19.-21.10. Christoph Köck: Medita� ní víkend na Cholín�  1 CD MP3 100,- K�  
2007 21.7.-4.8.  U Vansarakhita: Meditace vipassaná  1 CD MP3  150,- K�   
2007 14.7.-21.7.  Hannes Huber: Meditace vipassaná  1 CD MP3  150,- K�   
2007  5.7.-14.7.  Sestra Ad�án � andasírí: Meditace vipassaná  1 CD MP3  150,- K�   
2007 30.6.-5.7.  Marjó Oosterhoff: Kurz meditace mettá a vipassaná  1 CD MP3  150,- K�   
2007 jaro  Petr Pavlík a Vladimír Bláha: Setkání v Lotusu (5 ve� er� )  1 CD MP3  80,-K�   

2007 8.-10.6.  Sister Agganyani:  
Medita� ní víkend na Cholín�  (síla, samádhi, pa�� á)  

1 CD MP3  150,- K�  

2007 21.5.  Jitka Vod� anská: Dvoum� sí� ní meditace v klášte�e Shwe Oo 
Min - Barma-Lotus 

MP3 CD  50,- K�   

2007 6.4.-9.4.  Christoph Köck: 
Medita� ní Velikonoce - meditace vipassaná 

1 CD MP3  100,- K�   

2006 - 07 Ashin Ottama:  
"Novoro� ní medita� ní kurs Na Kalvárii" - 26.12.-1.1.07 

1 CD MP3 200,-K�  

2006 18.12. Ashin Ottama:  
"� ty�i vznešené l�i" - Lotus 

MP3 CD 50,- K�  

2006 prosinec 

Ashin Ottama: "Dob�e snesitelná lehkost bytí" - 15.12.( 
Plze� ), "� ty�i vznešené l�i" - 18.12.(Lotus)  
Plze� : P. Pavlík, V. Bláha:  
"Duchovní perspektivy 21.století" - 1.12. 

1 CD MP3  150,-K�  

U Okru�níku naleznete slo�enku, kterou m� �ete pou�ít na zaslání daru nebo p� i platb�  za kurz. 
V tomto p� ípad�  si zapište variabilní symbol na slo�ence, abychom byli schopni identifikovat vaši 
platbu. Doufáme, �e Vás zaujala naše nabídka a t� šíme se na setkání s Vámi. 

Mettá 
�
Za výbor Buddha Mangaly, o.s.:  
Míša Laušmanová, Jitka Hašková, Tomáš Sivok, Michal Kellner, František Lomský 
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