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uvoD

Metta je palijské slovo, které znamena dobrou vdli, milujici laskavost,
pratelstvi, shovivavost. Metta je opakem nenavisti, zloby a zasti. Me-
ditace metta velmi pomaha v omezeni naSich neprospésnych tendenci
sméfujicich k nenavisti a hnévu a v rozvijeni a posilovani prospésnych
stavl mysli, jako je trpélivost, tolerance, klid, dobra vile, milujici laska-
vost, shovivavost a pratelstvi.

Buddha nas vzdy nabadal, abychom kromé meditace vipassana (medi-
tace vhledu) praktikovali metta jako jedno ze &tyf bozskych dleni. DalSi
bozska dleni jsou karuna (soucit), mudita (oceriujici radost) a uppekha
(vyrovnanost).

Nabizime zde jednoduchou instrukci, jak rozvijet meditaci metta. Zkuste
ji prosim délat denné v sedici pozici jako formalni meditaci a také v ka-
Z2dé chvili béhem svych kazdodennich aktivit. Kdyz tak ucinite, pfinese
vam to v Zivoté velké zlepSeni. VasSe naladéni bude stale vielejsi, las-

a vice milujici.






1. VYZAROVANI METTA

Muzete sedét bud v pohodiné meditani pozici se zkfizenyma nohama
na meditaénim polstafi na zemi, nebo se mlzete posadit na zidli. Neni
dalezité, jestli sedite na zemi nebo na zZidli, ale abyste se citili pohodl-
né a mohli v pozici déle setrvat bez pohybu. Zpo¢atku muzete sedét
15 minut a postupné prodluzovat na 30 minut, 40 minut, hodinu ¢i do-
konce déle, az budete v praxi zbéhlejsi.

Zacnéte metta tim, ze si budete v duchu (v mysli) opakovat nasledujici
verSe, které vyjadiuji dobrou vali a pfani vfelosti osobé&, které metta
posilate.

KdyZ vyzafujete sami na sebe, fikejte si:

Kéz jsem Stastna/y.

Kéz jsem v bezpedi.

Kéz jsem v klidu.

Kéz jsem zdravaly.

Kéz se o sebe stastné staram.



Kdyz posilame mettd druhému Clovéku, napfiklad Honzovi, fikejte si:

Kéz je Honza Stastny.

KézZ je v bezpedi.

Kéz je v klidu.

Kéz je zdravy.

Kéz se o sebe Stastné stara.

Muzete nékoho také oslovit pfimo: ,Honzo, kéZ jsi Stastny. Kéz jsi v bez-
peci...”

Pfejte tomuto Clovéku, jak dlouho chcete, a pak to zmérite na jinou
osobu, mUzete prat napfiklad takto: ,Kéz je Marie Stastna. Kéz je v bez-
peci, “a tak dale.

Kdyz mate chut pfejit k nékomu dalSimu, pokracujete k dalSimu ¢lo-
véku, napfiklad: ,At je Richard Stastny. At je v bezpedi,” a tak dal.

Mulzete vyzarfovat na jednoho Clovéka (samoziejmé také na sebe)
po delSi dobu — tfeba po celé sezeni. Nebo mlzete osoby stfidat, chvili
na jednu, a pak na druhou.



Muzete také myslet na vice lidi a spojit je do skupinky a pfat jim: At jsou
Stastni, at jsou v bezpeci,...“ MizZete také vyzafovat na uplné vSechny
bytosti a v duchu si fikat: ,Kéz jsou vSechny bytosti Stastné, kéz jsou
v bezpedi...”

Pokud vyzafujeme po celé sezeni na jednu nebo na vSechny bytosti,
nase soustfedéni (samadhi) se mize hodné prohloubit, protoze nemu-
sime myslet na to, kterou osobu dale volit. | kdyZ s postupujici praxi
zjistime, ze i pfi Casté zméné osoby muzeme rovnéz dosahnout stavu
hlubokého soustfedéni.

Nékdy si misto recitovani péti versi mazete jen myslet: ,Kéz je ten clo-
vék Stastny, kéz je tamten ¢lovék Stastny.”

Neexistuje jeden spravny zplusob. Kdyz se vam chce recitovat vSechny
verSe, délejte to, kdyZ ne, jenom si Fikejte: ,Kéz je Stastny/a.”

Muzete také pro nékoho vytvofrit specialni pfani podle toho, co si myslite
nebo vidite, ze by mohl/a potfebovat. V pfipadé, ze nékdo trpi vaznou
nemoci, muzete si prat: ,KézZ se uzdravi. Kéz dokaze dobre snaset své
utrpeni. Kéz se rychle a zcela uzdravi. A kdyZ se nebude moci uzdravit,



kéZ se dobre vyrovna s utrpenim, kéZ ma dost dusevni sily, trpélivosti
a odolnosti,“ atd.

Muzete také pomyslet na jeho blizké a prat jim: ,KéZ dokazou snaset
trapeni pfi pohledu na to, Ze jejich blizky trpi. Kéz jsou klidni a silni.*”
Kdyz fikame: ,Kéz se uzdravi,“myslime nejen uzdravovani téla, ale také
mysli. Protoze kdyz je télo nemocné, tak se mysl povazujeme za zdra-
vou tehdy, kdyZz nemocny situaci pfijal a smifil se s ni. A lidska mysl je
schopna se uzdravit z mnoha mentalnich zranéni a utrap.

Muzete také samoziejmé vyzafovat na svého manzela/ku nebo part-
nera/ku a prat jim: ,Af je Stastny/a, at’ je v bezpeci,” a také fikat: ,KéZz ji/
ho miluji opravdové a hluboce. Kéz se o ni/néj dobre staram,” protoze
chceme svého muze/Zenu, partnera/partnerku, milence/milenku milovat
co nejlépe, vylepSovat nasi lasku, rist a ucit se, jak byt jesté lepSim
a silngji milujicim partnerem. ,,Opravdovou a hlubokou® lasku mizeme
definovat mnoha zpUsoby: byt vérny, davat najevo vdéénost a ocenéni,
porozuméni, umét odpoustét, peCovat o sebe navzajem, pomahat si
a vzajemné se podporovat na duchovni cesté.

Stejné tak zahrneme do naSi praxe metta nase déti, rodice, prarodice,
sourozence, vSechny ¢leny rodiny, pfibuzné a blizké pratele.

«10 «



Reknéme, Ze chcete mit s nékym dobry pracovni vztah. V takovém pii-
padé muzete na druhého myslet timto zplisobem: ,KéZ je ti dobre. Kéz
mame spolu dobry vztah. KéZ se nam dobfe spolupracuje. Kéz je mezi
nami mnoho dobré vile a harmonie. KéZ spole¢né pracujeme pro dobro
vSech Zivych bytosti.*”

Jestlize prejete sami sobé: ,Kéz jsem stastna/y,” mizete mit také urcité
prani. A protoZze chcete, aby se vam va$e prani splnila, mizete ucinit
predsevzeti.

Kéz mam davéru a viru v sebe a v Dhammu,

kéz jsem trpéliva/y,

kéz mam silu, davéru a odvahu celit vSem vyzvam Zivota,
kéz se citim soustfedéna/y na vSechno, co délam,

kéz jsem pracovita/y, usilovna/y a ukaznéna/y.

Mdaze to byt cokoli, co je na misté a dava v tu chvili smysl.
Takze nékdy muzete jenom opakovat pét metta verSa nebo jen jeden

nebo dva z nich. Jindy muzete pfidat specialni pfedsevzeti a poté, co je
ucinite, se mlzete opét vratit k pdvodnim verSam.
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Vyznam metta versu
Vyznam jednotlivych metta versl je nasledujici:

Byt Stastny/a znamena nebyt smutny, nesStastny, necitit se mizerné
nebo v depresi; znamena to byt Stastny, radostny, vesely a spokojeny.
Muzeme byt Stastni, kdyz si uvédomujeme, co je v naSem Zivoté dob-
rého a zvazujeme, jaké mame Stésti, Ze mame Dhammu jako svého
privodce; Ze mame své blizké, ktefi nas miluji a staraji se o nas; ze
mame Vv Zivoté dostatek pro uspokojeni nasich zakladnich potfeb jako je
jidlo, oble€eni a bydleni; ze mame pratele, ktefi jsou k nam dobfi a las-
kavi; Ze mame vcelku dobré zdravi; atd. MUZzeme na své tvafi vyloudit
maly Usmé&v a prat sami sobé: ,At je mi dobre.“ Usmé&v nam pomuze citit
se rychle l1épe a veseleji.

Byt v bezpecli znamena byt prosty nebezpeci a Skod zevnitf i zvenci.
Vnitini nebezpedi se tyka nasi mysli, kdyz se vymkne kontrole a pu-
sobi nam utrpeni. VnéjSi nebezpeci jsou nehody, kalamity, nestésti,
nepfiznivé okolnosti a take lidé, ktefi jsou nepratelsti a maji s nami zlé
umysly.
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Byt v klidu znamena nemit mentalni utrpeni jako obavy, uzkost, strach,
nenavist, zlost, podrazdénost, otravenost, smutek, deprese, sklicenost,
zoufalstvi, zavist, Zarlivost, lakomost, neklid, zmatenost a nevédomost.

Byt zdravy/a znamena byt prosty télesného utrpeni jako je bolest nebo
nemoc. Vime ale, Ze nemlizeme byt bez télesného utrpeni stale a ob-
¢as musime Celit nemoci a nékdy dokonce smrti. V dobé, kdy musime
Celit nemoci a smrti si pfejeme, abychom jim byli schopni Celit klidné,
smiflivé a s dobrou naladou a pfitom se snazime najit cestu k vyléceni.
Takze si pfejeme, abychom byli tak zdravi, jak jen to jde.

Starat se 0 sebe Stastné znamena pecCovat o svou mysl a télo; starat se
0 svou praci, ukoly a povinnosti, aby je ¢lovék mohl dobfe vykonavat;
starat se o své vztahy, kultivovat je a peCovat o né tak, aby byly co nej-
vice zdrave, Stastné, laskave, plné porozuméni, smysluplng, prospésnée
a konstruktivni; peCovat o vSechny dalsSi stranky svého Zivota.
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Sila metta

Meditace metta je zpusob jak kultivovat milujici laskavost vac&i vSem
bytostem v nasSich myslich a srdcich. Kdyz vyzafujeme metta, citime se
Iépe jednoduse proto, Ze se osvobodime od pocitl nenavisti, zlosti, zlé
vule, nepfatelstvi, zatrpklosti a nahradime je laskou a dobrou vuli.

Studie ukazuji, Ze meditace pfinasi pozitivhi zmény v mozku. KdyZ vyzafu-
jeme metta, vytvarime nervovou cestiCku v mozku, ktera se Casem zméni
v dalnici, pokud budeme cestou metta pokracovat. Protoze tyto metta neu-
rony budou dale pfibyvat, mizeme si predstavit, jak mysl/mozek sama
sméfuje k dobré vuli a milujici laskavosti jako opaku nenavisti a zlosti.

| kdyZz rozvijeni dobré vule je spravné a pozitivni, nékdo se muze zeptat,
jestli jsou tato prani prakticka a realisticka, protoze se nemohou upiné
uskutecnit, nebot’ nikdo nemuze byt v Zivoté Uplné bez utrpeni nebo
byt Stastny upIné porad. Je pravda, ze v Zivoté musime pfijimat a Celit
ur€itému mnozstvi utrpeni. Pfesto je ale prospésné prat dobro; posilani
metta mizeme pfirovnat k modlitbé za dobro pro sebe a pro ostatni.
Znamena to, Ze si prejeme byt Stastni do té miry, do jaké mizeme.
Metta bude smérovat nasi mysl a mozek smérem ke Stésti a k rozvijeni
prospésnych postojl, které vedou ke Stésti.
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V pfani je mentalni sila/vliv, a proto maze pfinést pozitivni vysledky. To,
jestli se pozitivni vysledky dostavi, zaleZi ale i na na$i karmé. Pfesto ale
plati, ze kdyz pfejeme ostatnim dobro, posilame jim pozitivni vibrace
a to mize na né mit kladny vliv. Kdo vi, jak vyrazné mohou tyto vibrace
a mentalni energie v podobé metta pfispét k tomu, ze se druzi citi Iépe
duSevné i télesné?

Pfesné dvojité zaslepené studie provedené ve dvou americkych nemoc-
nicich v San Francisku v roce 1998 prokazaly, ze ti nemocni, za které
se nékdo modlil, se uzdravovali rychleji a méli méné komplikaci nez ti,
za které se nikdo nemodlil. A navic ti, za které se nékdo modlil, o tom
vubec nevédéli. V Koreji byli zase vyzkumnici ohromeni zjisténim,
ze z zen, které se snaZily otéhotnét na gynekologické klinice, byly ty,

Lidé také zjistuji, Ze poté, co posilali metta lidem, se kterymi méli pro-
blémy, se jejich vztah s nimi vyrazné zlepsil. Lidé obvykle po pravidel-
ném praktikovani metta ve svém kazdodennim Zivoté prozivaji stast-
néjsi stavy mysli a navic si osvojuji moudfejSi Zivotni postoje.

Dvojité zaslepené studie jsou presvédcCivé, protoze nikdo nevi, kdo je
pfijemcem modlitby a kdo ne, takZe je vylou¢en nebo velmi sniZen pla-
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cebo efekt zpUsobeny sugesci a pozitivnim mys$lenim. Jesté zajima-
véjSi jsou studie, které provadél americky doktor Larry Dorssey. Jeho
studie byly provadé&ny na jinych nez lidskych organismech. Rika, Ze
napfiklad bakterie, které byly pfedmétem modlitby, maji tendenci rast
rychleji; kdyz bylo pfedmétem modlitby semeno, rychleji vzklicilo; kdyz
byla cilem modlitby poranéna mys, rychleji se uzdravila. ,Mam ty studie
rad, protoZe jsou velmi presné a vylucuji jakykoli vliv sugesce a pozitiv-
niho mysleni, takze si muzeme byt jisti, Ze vysledky nejsou zplisobeny
placebo efektem. MySi, semena a mikroby pravdépodobné nemysli po-
zitivné!“ dodal Dr. Dorssey.

Botanik Luther Burbank je pfesvédcen, ze kromé védeckych poznatku
je hlavnim tajemstvim pfi zlepSovani péstovani rostlin laska. Kdyz
provadél experimenty a snazil se vypéstovat kaktus bez ostnu, Casto
s rostlinami mluvil. ,Nemate se ¢eho bat, “fikal jim. ,Nepotfebujete ostny
na obranu, ochranim vas.”“ Postupné se tato poustni rostlina objevila
i ve formé bez ostna.

Japonsky vyzkumnik Masaru Emoto zjistil, ze i voda reaguje na mod-
litbu a pozitivni mysleni, a to tak, Ze vytvafi krasné krystalické vzory.
Je-li vystavena negativnim a nenavistnym mysSlenkam, stane se pfesny
opak.
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Toulajici se mysl

Kdyz vyzafujete metta, mohou se objevit rizné myslenky, mysl se maze
rizné zatoulat, ale to je v pofadku; jen si vS§imnéte, Ze se mysl zatoula-
la, a pfivedte ji zpét k vyzafovani metta. Postupné se bude toulat méné
a bude zustavat ve stopé metta.

Davejte pozor, abyste se pfi posilani mettd jedné osobé nezapletli
do myslenek na ni. Drzte se tématu vyzafovani metta a opakujte metta
verse. | kdyz si pfilezitostné mizete vzpomenout na dobré véci, které
vam ten Clovék prokazal, Stastné chvile, které jste spolu stravili, takze
muZzete citit vdé&nost nebo pfimo tomu &lovéku v duchu Fict: ,Dékuji ti
za tvou laskavost a za tvé pratelstvi, za v§echno, co jsi pro mne ude-
lal/a,“ a pak prat, kéz je Stastny/a, atd.

Nékdy si mlzete pfi vyzafovani metta v§imat svého téla. Muzete citit
pfitomnost svého téla, doteky téla, zadku s podloZkou, nohou, rukou,
atd. Cas od Gasu si také mizeme vSimnout, jak je na tom nase mysl:
muzete zaznamenat, kdyz metta verSe plynou hladce, a jak se mysl|
stava klidné&jsi, ztiSenéjSi a hloubgji ponofena do meditace. Muzete do-
cela jasné vidét, jak mysl spociva v klidu.
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Pokud se budete citit unaveni opakovanim metta versa nebo zjistite, ze
s jejich recitaci mysl sama pfestava, mazete spocivat vSimavosti u téla
a mysli. To maGze byt zklidiujici a uvolfujici. Pak kdyz je mysl pfipra-
vena, mize pokraCovat ve vyzarovani.

Co se tyCe bolesti a tlaku v téle, nemusite je zaznamenavat tak, jak to
délate pfi meditaci vipassana. Mlzete pokraCovat ve vyzarovani metta
a bolest jen tolerovat nebo ignorovat a po néjaké dobé mozna sama
zmizi. Ale kdyz je bolest nesnesitelna a rusiva, muzete vzdycky vS§imaveé
zmeénit pozici a pohnout nohama nebo télem a pocitit ulevu, a pak po-
kraCovat ve vyzafovani. Pokud se vam bude pfi vyzafovani metta zdat
sezeni na zidli pohodIné&jsi, tak si ho samozifejmé zvolte.

Kdyz vyzafujete mettd, mizete si zpoCatku predstavit obraz Clovéka
a citit, jak metta k nému proudi. Vizualizace ale neni nutna. Praktikujte
ji jen tehdy, pokud vam to pomaha. NejdulezitéjSi je dobré pfani, které
posilate ¢lovéku, jehoz jste si pro svou praxi metta vybrali.

Metta verSe muzete recitovat rychle nebo pomalu, jak vam to vyhovuje.
Zpocatku muzete recitovat pomalu a fikat: ,KézZ je Honza Stastny, kézZ je
v bezpedi...” a pomalu procitovat vyznam téch slov, ale po néjaké dobé,
kdyz budete chtit, mizete zrychlit. Pokracujete tempem, které vam vyho-
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vuje: pomalym, rychlym &i stfedné rychlym. | kdyz pfi rychlejSim recitovani
neprocitujete vyznam jednotlivych slov, uz jste porozuméli jejich vyznamu
a opakovanim versa vyjadfujete dobrou vili. Proto mazete rychlost pfizpG-
sobit podle potfeby, podobné, jako kdyZ fidite auto: chvili jedete rychle,
pak pomaleji. Praktikujte metta zpisobem, ktery se vam libi a je vam pfi-
jemny, povede to k pfijemnému a klidnému stavu mysli. Neni na to zadné
pevné pravidlo. Mysl se méni — nékdy ji vyhovuje tento zpUsob, nékdy zas
jiny. Muzete byt kreativni. MUZete experimentovat a uvidite, jak to pljde.
Neni jeden dany zpusob, ale mnoho styll, jak praktikovat metta.

Typy lidi

Je mnoho druht lidi, kterym muzete posilat metta: nasi nejblizsi roding,
pfibuznym, prateldm uciteldm; lidem, ktefi k vam byli laskavi (i kdyz je to
uz dlouho) a ke kterym citite vdécnost; lidem, které neznate dobfe, ale
vidate je a také lidem, se kterymi nemate dobry vztah.

Lidmi, se kterymi nemate dobry vztah, mohou byt ti, ktefi vas nemaji
radi nebo vas povaZzuji za nepratele (i kdyz z vasi strany nechcete né-
koho povazovat za nepfitele, ale jen za nékoho, s kym jste méli potize).
Také to mohou byt lidé, se kterymi jste méli konflikt v minulosti nebo
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mate konflikty nyni. Také ti, ktefi vas néjakym zplsobem zranili. Ale my
jim chceme prat vSe dobré, nechame odeslé odejit a chceme vyzafovat
metta a dobrou vali pro v§echny bytosti bez vyjimky. Dulezité je, Ze kdyz
pfejeme druhym dobro, je to vzdycky prospédny druh dobra, ne Stésti,
které je na ukor druhych a ublizuje jim, ale stésti, které pochazi z lasky
a laskavosti. S timto pfedpokladem a porozuménim pro vas bude snad-
néjSi vyzarovat na tyto problematické osoby.

Kdyz se musite setkat nebo musite jednat s problematickym ¢Clovékem,
muzete mu prat: ,Kéz je mu/ji dobre. Kéz se nas vztah zlep$i. Kéz spolu
lépe vychazime,“atd. Pokud citite, Ze ta osoba ma potfebu se néjak zmé-
nit, mdzete si prat: ,Kéz se zméni k lepSimu pro své viastni dobro, kéz se
zméni timto nebo jinym zplsobem,“i kdyz vime, Ze ve skute€nosti nema-
zeme nikoho zménit. MiZzeme pouze zménit své vlastni postoje a snazit
se jednat vyrovnané, se soucitem, porozuménim, laskou a neulpivanim.

Konflikty a problémy mame Casto s témi, ktefi jsou nam nejbliz. Je to
proto, Ze jsme si tak blizci a pak snaze vzniknou neshody a konflikty.
Proto musime hodné kultivovat lasku, laskavost, trpélivost, porozumeéni,
moudrost a odpousténi. Pokud vam bude pfipadat obtizné posilat metta
nékomu, s kym mate potize, mlzete to odlozit na jindy, kdy se na to
budete citit pFipraveni.
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Odpusténi

Schopnost odpoustét je uz praxe sama o sobé&. Hromadéni zasti a ne-
vrazivych myslenek je bolestivé. Odpoustime, abychom osvobodili sami
sebe od jedovatych a bolestivych pocitl jako je nenavist, zlost, zast
a zatrpklost. Odpustime, i kdyZ je ten druhy zatvrzely a nade odpusténi
nehleda. Pfipustme si, ze nas nékdo zranil, nemusime ale toto zrané-
ni opakované ,prozivat“ ve své mysli. Chceme to nechat byt a jit dal.
Chceme zit Stastné v pfitomném okamziku.

Mazeme nékomu odpustit, aniz bychom se s nim usmifili, ale kdykoli
je usmifeni mozné, je samozfejmé zadouci. Mizeme odpustit nékomu
na dalku, aniz bychom se s nim museli znovu setkat. Odpusténi nezna-
mena, Ze omlouvame nebo schvalujeme, co ten ¢lovék udélal. Také to
neznamena, ze dovolime, aby nas nékdo dale zrafioval nebo zneuzi-
val. MGzeme se s tou osobou prestat stykat nebo podniknout potfebné
kroky, abychom chranili sami sebe a svou dustojnost.

Néktefi lidé dokazou odpoustét snaze nez jini. Odpusténi je proces, ktery
muZze né&jakou dobu trvat. Ale kdyz na tom budeme pracovat, budeme po-
kraCovat v moudrém uvazovani, které nam pomuze ,nechat jit", zjistime,
Ze zranéni se postupné zmen3uje. Nakonec uvidime, Ze jsme odpustili.
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Je mozné vysilat metta na zemielého?

Ano, pro¢ ne? V buddhismu véfime, ze Clovék, ktery zemrel, se nékde
znovu narodil. Tak si muzeme pomyslet: ,Kéz je ten ¢lovék, at je ted
kdekoli, Stastny, v bezpeci...” Sméfujeme tak metta k bytosti, ktera je
pokraCovanim osoby, ktera zemfela. Ani v tomto jednom Zivoté nejsme
nic jiného nez neustale ménici se osobnost, ktera se méni od mladi az
do smrti, v kazdém okamziku. NaSe metta pro nékoho nemusi skon¢it
jeholjeji smrti. MGzeme pokracovat s posilanim metta a myslet si: ,,Preji
tidobré...,kéz jsi Stastny/a, at’jsi ted’ kdekoli...” Je to krasny zpUsob, jak
vzpominat na nase zemrelé. Nas vztah k nim nekonci tim, Ze zesnuli.

d

Experimentujte

Existuje mnoho zplsobu, jak vyzafovat mettd. Muzete rizné experi-
mentovat a hledat, ktery zplsob vam vyhovuje. Nékterym lidem pfipada
recitovani metta versu prili§ monotonni, a proto jim nevyhovuje. Mozna
zjisti, Zze je pro né lepSi vizualizace. Mohou si napfiklad pfedstavovat,
jak jejich metta zafi na ostatni bytosti z jejich srdce jako svételné paprs-
ky. Mohou si pfedstavovat, jak je ten Clovék Stastny a usmiva se; jak je
obklopen krasnou krajinou; nebo je zahalen do zlatého svétla. Cokoli
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vam funguje, je v poradku. Dulezité je, aby metta plynule pokracovala
a abyste byli uvolnéni a citili se pfijemné. A postupné se budete stale
zlepSovat. Praxe se neda ni¢im nahradit. To je kli¢ k uspéchu.

Vyzarujte metta v dennim zivoté

V kazdodennim zivoté muzeme vyzarovat metta kdykoli a kdekoli, v ja-
kékoli pozici: kdyz sedime, kraCime, lezime, stojime, pracujeme, jime,
fidime, atd. Jediné, co je zapotiebi, je myslet si: ,Kéz jsou vSechny by-

tosti Stastné,” nebo ,at’ je tomu nebo té dobre,“ a nebo ,at jsou vsichni
lidé kolem mé Stastni.”

Kdyz zvoni telefon, mlzete hned poslat metta tomu, kdo vola. ,At je
tomu ¢lovéku (at' vola kdokoli) dobre!” A kdyz berete telefon, mizete po-
kraCovat a pfat si: ,At’ je tomu ¢lovéku dobfe.” A pak samozfejmé s tim
Clovékem mluvite, vénujete mu plnou pozornost a dobrou vili a reagu-
jete nejlépe, jak muzete. Kdyz se sami rozhodnete, Zze nékomu zatele-
fonujete, muzete posilat metta jeSté nez zavolate, potom kdyz Cekate,
az to ten druhy vezme a nakonec v pribé&hu hovoru. Podobné muzete
metta praktikovat tehdy, kdyz uslySite ton oznamujici SMS nebo kdyz
SMS posilate.
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Muzete také praktikovat v§imavost napfiklad tak, Zze si budete uvédo-
movat, jak otevirate dvefe, jak natahujete ruku, jak se dotykate kliky
a ve chvili, kdy ji zmacknete, si zaroven mlzete prat: ,Kéz jsou vSechny
bytosti Stastné.” Také kdyz rozsvécite nebo zhasinate svétlo, mlzete
do toho zapojit vS§imavost a metta. VSimavost, kdyz natahujete ruku,
a pfani, kdyz mackate vypinac: ,Kéz jsou viechny bytosti $tastné.”

Kdyz vidite obrazek na sténé nebo na poli¢ce, mlzete prat lidem, ktefi
jsou na obrazku, at jsou Stastni. Kdyz vidite rybu v akvariu, tak i ji ma-
Zete prat, at je Stastna. (Obvykle jim také pfeji, aby se v pfistim zivoté
zrodily jako lidé!) Kdyz jite, mUzete béhem zvykani vyzafovat metta.
Také, kdyZ se koupete, myjete, Cistite si zuby, sedite na zachodé&, mi-
chate si kavu, atd. Kdyz s vami nékdo mluvi, muzete na néj na chvilku
vyzafovat metta, kdyZ poslouchate.

Kdykoli vam béhem dne nékdo pfijde na mysl, mizete mu/ji okamzité
prat dobro. Jak se pohybujete v kazdodennim zivoté, mlzete prat dobro
lidem, ktefi jsou kolem vas. Tfeba kdyZz stojite ve fronté v samoobsluze
nebo jste uvizli v dopravni zacpé, ¢ekate na klinice nebo jinde, jdete
po ulici, mOzete vyzafovat metta. MUzZete posilat metta zvifatim —
psum, ko¢kam, ptakim, rybam a hmyzu — a duchim. Kdyz uslySite, jak
leti letadlo, mUzete poslat metta pilotovi, posadce a cestujicim na pa-
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lubé. Kdyz uslySite sirénu zachranky, mizete pfat dobro nékomu, kdo
je mozna zranén nebo vazné nemocen a také fidiCi a lékafi, ktefi ho
rychle vezou do nemocnice. Kdyz slySite muezzina, jak svolava mus-
limy k modlitbé, muzete mu také poslat metta. Kdykoli se objevi né&jaky
zvuk (napf. ptaci cvrlikaji, prodava¢ vyvolava a nabizi své zbozi) ma-
Zete poslat metta bytostem, od nichZ zvuk pochazi.

Jak bude va8e praxe postupovat, zjistite, Ze se rozSifuje seznam lidi,
na které metta vyzarujete: od téch, které uz znate dlouhou dobu, az po ty,
které jste potkali nedavno. Zvyknete si posilat metta jen jedné bytosti
nebo véem bytostem kazdou chvilku béhem dne. Také vase praxe vSima-
vosti a metta pdjdou ruku v ruce. Pokud budete mit vS§imavost zamére-
nou na télo a mysl, najdete také hodné chvil, ve kterych budete vyzarovat
metta. Budete stale vynalézavéjsi a schopnéjSi vyzafovat metta ve vSech
moznych situacich. Vase mysl bude zdravéjsi a Stastnéjsi, vyplnéna metta
a vSimavosti. V dusledku toho bude zbyvat méné prostoru a ¢asu pro ne-
gativni a zatoulané myslenky, které vam jen berou energii v pribéhu dne.

A kdyZ jdete veCer spat, vyzafujte metta, dokud neusnete. Kdyz se pro-
budite, usméjte se a prejte dobro vdem bytostem, i tehdy, kdyZ vstavate
a jdete se umyt. Tak se pfipravujete prozit den vesele a radostné, s od-
vahou a davérou.
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Je dllezité praktikovat metta ¢asto. Buddha mluvil o osvobozeni mysli
skrze milujici laskavost (metta-Cetovimutti). Metta je jako viaha. Vipa-
ssana (meditace vhledu) mlze ve srovnani s metta pusobit suSe a ne-
osobné; ve vispassané jde o to vidét ne-ja a nejzazSi skutecnost. Pfi
vipassané sledujeme, jak jsou nama-rupa (mentalni a materialni slozky
osobnosti), pomijivé, bez trvalého Stésti a bez &ehokoli, co bychom
mohli oznacit jako naSe ja. Metta je jina. Pohybuje se na poli bézné
skutec€nosti. Propojuje nas s ostatnimi. Poskytuje rovnovahu a dopliuje
meditaci vipassana. Je jako vlaha a vyziva pro srdce, zvlasté kdyz to jde
ztuha. Kdyz prejeme dobro druhym — nasim blizkym, pfatelim a tém,
ktefi nam pomahaji, citime se také se dobfe. Je to pékné prosté na né
pomyslet a pfat jim dobro.

Metta pomaha odstranit spoustu zlé vile, oslabuje kofen nenavisti, zlosti
a averze. Z velké Casti sniZzuje nasi zlostnost, otravenost, podrazdénost,
laskavéjSimi a schopnéjsSimi milovat. Mame sklon vice se usmivat. Lépe
s ostatnimi vychazime a snaze si délame pratele. Proto je metta vy-
borny doplnék k vipassané.

Vipassana je zakladem pro poznani ¢tyf uslechtilych pravd, vykofenéni
mentalnich nedistot, ukon&eni utrpeni a uskuteénéni Nibbany — nejvét-
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Siho klidu a Stésti — ktera pfichazi s vykofenénim chtivosti, nenavisti
a zaslepenosti. Metta je velmi dobrym doplfikem praxe vipassana, pro-
toze dokaze naplnit nase srdce milujici laskavosti ke vdem zivym bytos-
tem.

Metta (milujici laskavost) je jednou ze Ctyf brahma vihar (bozskych
dleni). Takze kromé& metta jesté ve vhodnych situacich rozvijime soucit,
sdilenou radost a vyrovnanost.

Struéné fecCeno, v meditaci soucitu (karuna) se zaméfujeme na ty, ktefi
duSevné nebo télesné trpi a pfejeme jim, aby se uzdravili, aby skoncilo
jejich utrpeni. Také jim pfejeme, aby své utrpeni byli schopni snaset
s klidnou a vyrovnanou mysli. Podobné jako v praxi metta opakujeme
pFislusné fraze. Mlzeme samoziejmé prat i sami sob&, abychom se
uzdravili a osvobodili od utrpeni.

Pfi praxi sdilené radosti (muditd) opakujeme frazi: ,Raduji se, jsem
Stastny/a, jsem vdécny/a,“ a premyslime o vSem dobrém, co v nasem
Zivoté je. Kdyz zaméfite svou mysl na vycet toho, co je ve vaSem Zivoté
dobré, budete prfekvapeni mnoha vécmi, za které muzete byt vdécni.
Pak pomyslete na ostatni, ktefi maji stésti v tom &i jiném ohledu a Fi-
kejte: ,Raduji se z toho, jsem Stastny/a, Ze to mas.“ Nékdy muzete do-
dat: ,KéZ to neztratis. Kéz se ti nadale dafi.”
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Pro praxi vyrovnanosti (uppekha) si opakujte jeden nebo vice z nasle-
dujicich vyrazu:

kéz jsem vyrovnany/a,kéz jsem v klidu,

kéz spocCivam v miru,jsem otevieny/a, vyrovnany/a a klidny/a,
Jsem prijimajici, vyrovnany/a a klidny/a,

Jjsem klidny/a, ztiSeny/a, v miru, uvolnény/a,

kéz vidim vznikani a zanikani jeva s vyrovnanosti,

kéz jsem v miru sam/sama se sebou i se svétem,

kéz jsem vyrovnany/a vici osmi pozemskym stavim.

(Téchto osm je zisk a ztrata, radost a bolest, chvala a hana, slava
a Spatna povést.)

Mame velké Stésti, ze mame tyto Uzasné praxe, které nam mohou po-
moci zkraslit nas Zivot. Kéz Zijeme plni radosti, klidu a s rozkvétajici mi-
lujici laskavosti, soucitem a se vSemi hodnotami, které jsou nam drahé
a stavaji se pozehnanim ve svété.
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2. POZITIVNI PRANI

Mit vnitini silu, odvahu a odhodlani, nenechat se zastrasit, mit ddvéru
sam v sebe, ve vlastni upfimnost, etické jednani a dobrotu, ve vlastni
odhodlani drzet se v zivoté urcitych hodnot a mit jistotu, ze jsme schopni
Celit vyzvam a obtizim Zivota tak, Ze z nich vyjdeme posileni a moudfej-
§i — to jsou hodnoty, které si pfejeme zahrnout do svého zivota.

Pozitivni afirmace funguji na stejném principu jako meditace metta. Vy-
tvorite si fraze tykajici se toho, jaci chcete byt a opakujete si je pro
sebe. Kdyz to délate, programujete a podminujete si mysl, aby se sta-
vala takovou, jakou ji chcete. Vetkavate do svého mozku nové pozitivni
cesticky. Stavate se tim, na co myslite. Opakovani pfani vas bude pod-
minovat tak, Ze budete v Zivoté jednat zplsobem, ktery bude formovat
vasi mysl smérem, kterym chcete.

Podobné jako vyzafovani metta, mohou byt pozitivni pfani praktikovana
ve formalni meditaci, sedite a v duchu si recitujete fraze pro sebe, jak
dlouho chcete, tfeba celou hodinu, pokud slova klidné plynou. Kdyz se
ponofite do meditace, je to velmi pfijemné, protoze mysl spociva ve zti-
Seném a zklidnéném stavu.
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Kromé formalniho sezeni muzete tyto fraze recitovat pro sebe kdekoli
a kdykoli, kdyz se vénujete svym béznym dennim aktivitam. Kombinace
formalni a bézné praxe muze jen posilit vase vnitfni rozhodnuti stat se
tim, kym chcete.

NiZe jsou nékteré priklady pozitivnich frazi. Je to samoziejmé na vas,
abyste si vytvorili vlastni, které pro vas budou smysluplné a odpovidajici.

Vé&Ffim si a mam ddvéru v sebe a v proces Zivota (mysli se tim, proces
Zivota, kterym ¢lovék prochazi a cestou se uci a roste).

Mam davéru, odvahu a silu Celit vdem vyzvam a obtizim Zivota.

Budu Zit s radosti a lehkosti, se svétlem v srdci (bez napéti a pfehna-
ného asili).

Budu Zit bez obav a uzkosti. Negativni, tizivé a nedovedné myslenky
vykazu ze své mysili.

Na sva omezeni se budu divat s lehkosti a s humorem: bez sebe-nena-
visti. Také zvazim, jak tato omezeni prekracovat.
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Prestanu reagovat zlostné.

Jsem trpélivy/a, milujici a laskavy/a.

Jsem trpélivy/a. Dokazu ¢ekat. Dokazu mnohé tolerovat a vydrzet.
Budu to zkousSet dal a nevzdam se.

Jsem odolny/a. Dokazu trpét. Nebojim se utrpeni.

Dokazu snést hodné utrpeni (kdyz je to nutné).

Mam vnitini silu, rovnovahu a schopnosti.

Budu véem dobrym a opravdovym pfitelem.

Jsem trpélivy/a, v§imavy/a a klidny/a.

Jsem Stastny/a a spokojeny/a (ne melancholicky/a a depresivni).

Jsem klidny/a, uvolnény/a a v pohodé.

Budu se ¢astéji usmivat a smat.

Budu bréat vSechno jako pfilezitost a vyzvu k u¢eni a rastu.

Budu brat neprijemnosti a utrpeni jako poZehnani. (Jak muzZeme najit
pozehnani v utrpeni? Utrpeni nas uci byt pokornéjsimi, soucitnéjsimi
a mit vice porozuméni, snizuje nasi aroganci a namy$lenost, vyvolava
a rozviji silu, odvahu a trpélivost, silu ducha, odhodlani, davéru, usili,
dovednost a vynalézavost ke zvladnuti situace. A pozdéji mizete druhé
inspirovat a byt jim prospésni tim, Ze se s nimi podélite o své zkuSe-
nosti.)

Budu vzdy prijimat Zivotni lekce s otevienym srdcem: budu brat Zivot
Jako Skolu, ze které se uc¢ime nové véci a délame nové objevy.
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Budu Zit v pritomnosti, ne v minulosti ani v budoucnosti.

Jsem soustfedény/a na vSechno, co délam. Jsem sebevédomy/a, mo-
tivovany/a a plny/a inspirace. Jdu snadno a s radosti na nicem nelpim.
Dokazu pfijimat radostné a vdécne.

Kéz se mi dafi ocenit vde, co mam. Raduji se. Jsem vdécny/a za vSechna
poZehnani (to, co je v mém Zivoté dobré) ve svém Zivoté.

To, co je, pomine. Budu se zas citit lépe.

KéZ se nauc¢im na sebe divat o¢ima plnyma porozuméni a soucitu. Kéz
v sobé rozpoznam a dotknu se seminka radosti a Stesti.

Samozfejmé neni mozné recitovat si vSechny tyto fadky. Muzete si
vybrat jednu, dvé nebo nékolik fadek, které vam pfipadaji smyslupiné
a vhodné ve vasi sou€asné situaci. A kdyz budete citit potfebu, mizete
si vybrat véty nebo téma, které se vam hodi a muzete si vytvorit Fadky,
které vam budou pfipadat nejpfihodné;si.

Uvédomte si, ze pocit Stésti je postoj. Mizeme kultivovat Stastné, ra-
dostné a pozitivni stavy nasi mysli. | kdyz situace neni snadna, zjistime,
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Ze nas radostny postoj nam pomuze. Uvédomime si, Ze klid a $tésti jsou
spiSe vnitinimi stavy mysli, a Zze se mizeme rozhodnout byt Stastni,
bez ohledu na to, co se déje. Zaroven si uvédomime, ze druha moz-
nost — byt neStastni — neni viibec volbou pro nas. A tak jsme rozhodnuti
byt Stastni, at' se déje cokoli. Nau€ime se ocenit, ze vlastné neexistuje
cesta ke Stésti, ale Ze Stésti je samo cestou.

Méli bychom hodnotit sami sebe a to, jak jsme v Zivoté uspésni, na za-
kladé moudrosti, kterou jsme v zivoté nabyli a hodnot, podle kterych
Zijeme. Méli bychom sami sebe hodnotit podle toho, ¢im jsme uvnitf,
podle soucitu, ktery jsme v zivoté rozvinuli a toho, co jsme v zivoté do-
sahli. Neméli bychom sami sebe hodnotit na zakladé majetku, ktery
jsme v Zivoté nahromadili nebo podle naseho postaveni a slavy. Pokud
délame to nejlepsi, co mizeme, neméli bychom o sobé smyslet Spatné,
ale dobfe.
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»Jsem jen jedna, ale jsem. Nemohu udélat vSechno, ale mohu udé-
lat néco. A neodmitnu udélat to, co udélat mohu.“
— Helen Keller
»,Moje vule bude utvaret mou budoucnost. Jestli prohraji nebo
uspéji, nebude dilem nikoho jiného, ale mym vilastnim. Sam jsem
tou silou. Jsem ten, ktery muZe odstranovat prekazky, a nebo se
mize ztratit v mize. Je to moje volba, moje zodpovédnost. Vyhrat
nebo prohrat — jen ja drzim kli¢ ke svému osudu.“
— Elaine Maxwell

»Nezalezi, jak uzka jsou vratka ani kolika tresty mi hrozi zakony
a spisy. Jsem panem svého osudu a kapitanem své duse.“
— William Ernest Henley

,,Méj trpélivost s kazdym, nejvice vSak sam se sebou. Nenech se
odradit svymi nedostatky, ale vZdy se znovu vzchop s novou ku-
razi. Neni lepsi zptisob, jak nééeho dosahnout v duchovnim Zivoté
nez, Ze budete zac¢inat znovu a znovu a nikdy si nemyslet, Ze uz jste
udélali dost.”

— St. Francis de Sales
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3. CESTA PO NiZ SE MUZEME DAT
»Denné utvarim sam sebe tim, kym jsem.*

Vzdycky pfipominam sobé i ostatnim, Ze praxe je hlavné to, jak reaguje-
me v kazdém okamziku — jak udrzujeme ve dne i noci svou mysl a srdce
v dobrém rozpolozeni tak Casto, jak jen to je mozné.

A proto se musime snazit kultivovat nasledujici stavy mysili:

* klidny, vyrovnany, uvolnény, stabilni, jasny, pokojny;

* vSimavy, védomy si téla a mysli v pfitomném momentu, a toho, jak
reaguji;

* radostny, Stastny, spokojeny, vdécny, vesely, usmivajici se, sméjici
se, se smyslem pro humor;

* laskavy, milujici, soucitny, ochotny;

* Stédry, sdilejici, pecujici;

* tolerantni, trpélivy, plny porozuméni, odpoustéjici, velkorysy, pokorny;

» sebevédomy, odvazny, majici duvéru v sebe a v dobré uceni;

* peclivy, pracovity, vytrvaly;

» zodpovédny, ukaznény, schopny mysl pozdrzet i pobidnout podle po-
treby;
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* cestny, primy, upfimny, eticky;
» zaméreny, soustfedény, zajimajici se;

Moudry, vidi véci z nadhledu, v SirSi perspektivé, chape pét agregatl
— skupin Ipéni (télo, citéni, vnimani, mentalni formace, védomi), Sest
smyslovych zakladen (vidéni, slySeni, €ichani, chutnani, hmat a mysl),
tfi charakteristiky existence (pomijivost, neuspokojivost, ne-ja). A Ctyfi
uSlechtilé pravdy (pravda existence utrpeni, pravda pfi€iny utrpeni,
pravda ustani utrpeni a pravda cesty vedouci k ustani utrpeni).

A vSechny dalSi dovedné a prospésné postoje a stavy mysili.

Kdyz vyvstanou nedovedné a neprospésné stavy mysli jako je nenavist,
zlost, smutek, deprese, obavy, Uzkost, strach, zavist, Zarlivost, lakomost,
mentalni neklid, zmatenost, nevédomost, vS§imneme si jich, snazime se
zustat v klidu a s vSimavosti a moudrym zvaZovanim pfekonavame tyto
neprospésne stavy a ménime je na prospésne.

Skrze podmifiovani a smérovani mysli, u ni vytvafime navyk, aby po vét-

Sinu Casu setrvavala v prospésSném stavu, tedy vesela, klidna, vS§imava,
laskava, milujici, stédra, chapajici a moudra.
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4.V ZIVOTE POTREBUJEME PESTOVAT RADOST

Casto si myslime, Ze radost vznikne sama od sebe, spontanné, a ze
s tim nemuzeme délat nic nebo jen velmi malo. Domnivame se, Ze ra-
dost zavisi Cisté na vnéjSich podminkach a vlivech. To se ale velmi my-
lime! Radost je néco, co mizeme tvofit. Mizeme péstovat radost, do-
kud nebudeme veseli skoro pofad, prosté to ani nebudeme umét jinak.
Muzeme mysl rozvijet tak, aby byla radostna i tehdy, kdyz Celi obtizim.

Jak to muzeme udélat?
Je to jen otazka postoje a pfistupu. Mlze se zdat, ze postoj je jen malic¢-
kost, ale dokaze v nasem Zivoté zpusobit velké zmény.

Na pocatku se musime rozhodnout, Ze budeme péstovat ve svém Zivoté
radost. Musime si uvédomit, ze potfebujeme kultivovat radostné rozpo-
loZeni nadi mysli a radostny postoj k Zivotu. A Ze pokud jsme tedy jesté
nezacali, musime takovy postoj rozvijet ode dneska.

Jaké jsou postoje vedouci k radostnému rozpolozeni mysli?

Ze zaCatku to zkuste s usmévem. Rozvijejte navyk usmivat se. Usméjte
se. Usmivejte se Casto! Usméjte se, kdyz Ctete tyto Fadky. VSimnéte si,
Ze se ve chvili, kdyZ se usméjete, zaCnete se citit Iépe. Usmivate se jen
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a jen proto, abyste se citili Iépe. Ve chvili, kdy se probudite, muzete se
usmat a pfat dobro sami sobé (Kéz jsem Stastny/a!) a druhym (Kéz jsou
v8echny bytosti Stastné!).

Usmivejte se, kdyz jdete do koupelny. Usméjte se, kdyz se podivate
do zrcadla a feknéte si: , Tady vidi$ ¢lovéka, ktery je zodpovédny za tvij
Zivot!*,

Pak prevezméte odpovédnost za svij zivot. Neobvifujte druhé, ze
vas Cini nestastnymi. Nedovolte jim, aby zpuUsobili, Zze budete zahorkli,
sklesli, nabruceni a deprimovani.

Tento svét zdaleka neni dokonaly. Mnohé véci v ném nejsou spravné.
Je to jen na vas, abyste si vytvofili vlastni radost.

Jak to udélat?

Je mnoho lidi, k nimz muzete byt laskavi, pratelsti a dobfi. Budte laskavi
k co nejvice lidem. UCirite z laskavosti svou praxi. Udélejte si z laska-
vosti svUj zivotni styl. Laskavost je cesta ke Stésti.

Vlypéstujte si zvyk posilat druhym Gsmév. Usmévem zp(isobite, Ze se
budou rychle citit Iépe dva lidé — vy a Elovék, na kterého jste se usmali.
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Usmév je znamkou pratelstvi. Je také projevem laskavosti. Miize dru-
hého povzbudit a zplsobit, Ze se uvolni, citi se |épe a i vdm Usmév
zpusobi radostné rozpolozeni mysli. A nestoji to viibec nic!

Jaka Skoda, Ze spousta lidi zapomnéla na jednoduché uméni ismévu!
Je to snadny a levny zpusob, jak vytvofit pfijemny stav mysli.
Poslechnéte si pisni¢ky ,Bez usmévu nejste nikdy dokonale obleceni*
(You are never fully dressed without a smile) a ,Usmivej se, i kdyZ té
boli srdce...“ (Smile though your hearth is aching.) Mlzete si je najit
na YouTube a diky nim ocenite hodnotu usmévu.

Praktikujte laskavost v myslenkach (pfejte druhym dobro), slovy
(mluvte laskavé, jemné a pouzivejte slova, ktera utési, povzbudi a mo-
tivuji) a Ciny (nabidnéte Salek kavy, Caje, jidlo a podobné; darujte néco
ze svych penéz a majetku; nabidnéte své sluzby; budte dobrym rodi-
¢em, ditétem, sourozencem, manzelem/kou, milencem/kou, zamést-
navatelem/kou, délnikem/ici, politikem/¢kou, ucitelem/kou, vedoucim/i
atd.).

Kdyz praktikujete laskavost, citite se Stastni. Také se vam ve vétsiné
pfipadu laskavost vraci, coz vas také obstasthuje. A i kdyz se vam las-
kavost nevrati, jste stejné spokojeni, Ze jste byli laskavi.
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V situacich, kdy jste nedokazali byt laskavi, nebyli jste alespor nelas-
kavi. PfinejmensSim jste nikomu neubliZili a nikoho jste nezranili. Takze
jste také praktikovali nenasili a neublizovani. A porad jesté mlzete po-
slat Clovéku, se kterym nesnadno vychazite, myslenku napinénou metta.

Vztahy mohou byt zdrojem mnohého $tésti, ale také utrpeni. Ve spo-
le¢nosti jsme neustale s nékym ve vztahu. Proto se snazte vytvaret co
nejvice Stastnych a harmonickych vztahd s co mozna nejvice lidmi je
to mozné — s manzelem/kou, ¢leny rodiny, pfibuznymi, prateli, uciteli
a s kymkoli dalSim, kdo se objevi ve vaSem Zivoté.

Nepfijemnym lidem se vyhybeijte, jak jen mizete, protoze konfliktni vztahy,
které zpuUsobuiji utrpeni, jsou toxické a kromé toho, ze nici vase zivotni
Stésti, mohou vést i k onemocnéni. Ale pokud se nemUizete problematické
osobé, ktera pusobi utrpeni, vyhnout, vénujte specialni péci své mysili.
Kdykoli se s takovou osobou setkate nebo na ni pomyslite, praktikujte vy-
rovnanost. Kultivujte v mysli nepfipoutanost a neméjte Zzadna ocekavani,
a diky tomu uz vas dale nebude moci takovy €lovék zrafiovat.

Nedovolte, aby problematicky ¢lovék nebo situace ovliviiovali vasi na-
ladu. Kdyz dovolite, aby to na vas mélo vliv, budete vzdy zranitelni,
protoze at se vydate kamkoli, vSude narazite na obtizné situace a lidi.
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Reknéte si, ze v pfitomnosti problematickych osob, zlstanete v klidu.
Budte dovedni v tom, jak reagovat. Odpovidejte moudfe a klidné, ne
emotivné a zlostné.

Casto si v duchu opakujte uklidfiujici mantru: ,Klidny, ztiSeny, v miru,
uvolnény,“ a mantru metta: ,Kéz jsou vSechny bytosti Stastné! Kéz je
ten a ten Stastny/a! Kéz jsem Stastny/a také ja!*

A kdyz se citite nékym poSkozeni nebo zranéni, sledujte tu bolest se
v8imavosti a ona se zmen3i. Praktikujte moudré zvaZovani a ucte se
nechat véci jit. Snazte se byt vyrovnani a nezlstavat s pocity zranénosti
nebo nastvanosti.

Vyuzivejte vyzvy a obtize k vlastnimu pokroku. Berte je vSechny jako
vodu na vas mlyn, jako néco, z ¢eho se mlzete poucit a vytézit z toho
moudrost. Nejsou jen negativni. Mizeme v nich najit i kladné stranky
a pozehnani (to dobré), kdyz se budeme ucit trpélivosti, vyrovnanosti
a schopnosti reagovat moudfe a dovedné.

Rozvijejte smysl pro humor. Neberte se pfilis vazné. Ucte se vidét véci
z veselejSi stranky a sméjte se, co nejvic mizete.
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Kdykoli se usmivame nebo sméjeme, mozkova zlaza hypofyza zacne
produkovat endorfiny: chemické latky, které zpusobuji, ze se citime
dobfe na téle i na dusi. Endorfiny jsou pfirozené a zdravé opiaty naseho
téla. Ulevuji od bolesti a vytvareji pocit Stésti.

MUj vlastni humor zahrnuje i takzvany ¢erny humor. K mym oblibenym
vyrokum patfi: ,Neberte Zivot tak vazné, stejné z néj nikdy nevyvaznete
Zivil*, dal8i je ,Hlavu vzharu, to nejhorsi teprve prijde!*a nebo ,Rozvesel
sel Zivot je kratky a brzo budeme vsichni mrtvil*

Kdyz pfijdou tézkosti, zacnu nékdy uvazovat takto: to je v pofadku, je mi
uz 56 let a az do ted jsem zil dobfe a Stastné. Jsem se svym Zivotem
spokojeny. Kdybych mél dnes zemfit, nebylo by toho mnoho, ¢eho bych
litoval. Moje vzpominky jsou vétSinou Stastné. Dokazu najit pozehnani
i v obdobich, kdy trpim. Zivot ke mné byl vcelku laskavy.

Uz mi nezbyva pfilis mnoho let. Kdyz si uvédomim, jak Cas rychle leti,
budu brzo po smrti a bude to pry€. Musim byt jen trpélivy a pokraCovat
po téch nemnoho zbyvajicich let dokud nepfijde smrt, a pak to bude
Stastné za mnou — asponi pro toho &lovéka v tomto Zivoté — pak to bude
na tom, kdo pfijde po mné a bude pokracovat od mista, kde jsem skon-
Cil. (Jako buddhista se zde odkazuji k vife ve znovuzrozeni.)
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Muze to vypadat jako dost pochmurny zpUsob, jak se divat na Zivot, ale
obcas, kdyZ o smrti takto pfemyslim, zaénu se hned citit Iépe a ulevi se
mi. Neni to tak zlé. Mohu Zit dal.

Pfemysleni o smrti mi také pomaha véci snaze poustét. Kdyz jsem byl
rozzlobeny, uvédomil jsem si, Ze nema cenu se rozCilovat. Jenom to
zranuje mé i ostatni. Je pro mne lepSi udrzet si vnitfni klid a rovnovahu.
Spousta Zivotnich dramat se zda byt neddlezitymi mali¢kostmi, kdyz si
pfipominame smrt. Je pak snadné nechat to plavat a jit dal.

Pokud jsem pfipoutany/a ke svym penézim a majetku, nedokazu davat.
Kdyz pfemysSlim o smrti a o tom, Ze si sebou do pfistiho zivota z toho,
co mam, nemohu vzit vic nez sumu svych dobrych a Spatnych skutk
(coz je ma karma), pak pro mne bude snadnéjsi se o to, co mam, podélit
a podarovat druhé.

Kdyz pfemyslim o smrti a o tom, jak je Zivot kratky, chci Zit smysluplny
a radostny zZivot. Nebudu chtit travit své dny zahoikly, nabruceny, usta-
rany a skliCeny. Existuje rCeni, které fika: ,Nelamejte si hlavu s mali¢-
kostmi.“ A vétSina véci, které se nam stavaji v kazdodennim zivoté jsou
malickosti. Nema smysl nechat se jimi nicit. Je lepSi nechat to byt, za-
smat se a pokraCovat dal. A kdyz nas zasahnou velké véci, musime jim
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také Celit s vyrovnanosti. To je pravé doba, kdy musime vyuzit veSkery
vtip a moudrost, které mame.

A proto rozvijim radost a klid. Je pro mé na prvnim misté&, abych byl
vV miru sdm se sebou a se svétem. A abych byl ve svém pfistupu k zivotu
radostny a vesely.

A A 4

Chtél bych zde ale zduraznit, Ze nepopirame utrpeni v zivoté. Rozhodné
ho nechceme nijak zleh¢ovat. Buddha ve své prvni uslechtilé pravdé
fikal, Ze zivot je utrpeni. Buddha ale téz prohlasil, Ze je nejstastné&jSim
Clovékem na svété!

Proc to fekl? ProtoZze se mu podafilo vykofenit vSechnu touhu po smys-
lovych pozitcich a pfipoutanost k Eemukoli na svété. Byl uplné spokojeny
a klidny. A navic mél velky soucit se vSemi Zivymi bytostmi a od doby
sveho Probuzeni ve véku tficeti péti let az do své smrti v osmdesati vy-
uCoval lidi cesté vedouci ke Stésti.

Kdyz se nam podafi snizit nasi touhu a pfipoutanost, vyuzit meditaci
k rozvinuti vnitfniho klidu a miru, byt laskavi a soucitni, spokojit se s ma-
lem, uvédomovat si sva pozehnani a kultivovat spravné Zivotni hodnoty
a postoje, muzeme zit Stastnéji a klidnéji.
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Utrpeni existuje, ale my vime, jak na néj reagovat s vyrovnanosti a ve-
selou mysli. Nemusime byt smutni a depresivni. Mizeme dale kultivo-
vat radost a klid, praktikovat trpélivost, vytrvalost, laskavost, Stédrost,
odvahu, daveéru, dikladnost, odhodlani, poctivost, Cestnost a dalsi
krasné zivotni hodnoty.

A nezapominejte na hodnotu usmévu.

vyee
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5.Z BUDDHOVYCH ROZPRAV

Jedenact prospésnosti meditace metta

Tak jsem slySel. Jednou Probuzeny prodléval v Savatthi, v Dzétové haji,
Anathapindikové zahradé. Tehdy oslovil mnichy, ,Mnisi.“ — ,Ctihodny
pane,“ odpovédéli mnisi. A Probuzeny k nim promluvil nasledovné:

,Mnisi, pokud budete praktikovat osvobozeni mysli pomoci milujici las-
kavosti, pokud budete tuto milujici laskavost péstovat, rozvijet a pravi-
delné praktikovat, a stane-li se vasim prostfedkem a zakladnou, pev-
nou, stabilni a radné ustavenou, muzete oCekavat jedenact pozehnani.
Jakych jedenact?

. Budete spat klidné.

. Nebudou se vam zdat zIé sny.

. Budete se Stastné probouzet.

. Budete mili lidem.

. Budete mili ostatnim bytostem.

. Dévy (bozZstva) vas budou ochrariovat.
. Oheni, jed a zbrané vam neublizi.

. Vade mysl se snadno soustredi.

0O NOo Ok WDN -~
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9. Budete mit jasny a krasny vyraz ve tvari.
10. Budete umirat beze zmatku.
11. Pokud nedosahnete arahatstvi (konce pferozovani) budete znovu
zrozeni ve svété brahmu (vysSich boZstev).”
Anguttara-nikaja, 11.

vyee

Podobenstvi o pile

»,Mnisi, i kdyby vas surové prepadli banditi a velkou pilou vam ufezali ud
po udu, ten kdo by ve své mysli dovolil vzniknout mySlence nenavisti
vlici nim, nepraktikoval by mé uceni. Proto se mnisi cvicte takto:,NaSe
mysl zGstane neovlivhéna a neutrousime jediné zlé slovo, zlistaneme
vlci nim soucitni a s mysli naplnénou milujici laskavosti, ktera je prosta
Jakékoli zloby. Budeme setrvavat s mysli, ktera je naplnéna milujici las-
kavosti; naSe laskavost postupné zahrne cely svét a stane se nezmeér-
nou, vSeobjimajici, neotresitelnou, prostou zloby a zlé vile.’ Takto byste
se, mnisi, méli cvicit.“

»,Mnisi, kdyZz budete mit pouceni z tohoto podobenstvi o pile stale na my-
sli, umite si predstavit néjakou fec, prostou ¢i hrubou, kterou byste ne-
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dokazali snést?“ ,Nikoli, ctihodny pane.“— ,, A proto, mnisi, musite mit

toto podobenstvi o pile stale na mysli. Povede to po dlouhou dobu k va-
Semu prospéchu a Stésti.”

Ze sutty €. 21 sbirky Madzdhima-nikaja

(pfeklad do angli¢tiny Bhikkhu Nanamoli a Bhikkhu Bédhi)

A A 4

Osvobozeni srdce skrze milujici laskavost
~,Neznam, bhikkhové, jinou véc, diky které by jeSté nevznikla nenavist
uz nevznikla a nenavist, ktera jiz vznikla, byla zanechana,; pouze mysl
osvobozena skrze milujici laskavost ma tuto moc. U toho, kdo radné
praktikuje osvobozeni mysli skrze milujici laskavost, nevznikla nenavist
uz nevznika a jiz vznikla nenavist je zanechana.”

Anguttara-nikaja

\ A A4
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Unik pred zlou vali

,Mlze se stat, pratelé, Ze mnich rfekne: ,Zla vile mize vstoupit do mé
mysli a zdstat v ni i tehdy, kdyz budu praktikovat osvobozeni mysli skrze
milujici laskavost tak, Ze ji budu rozvijet, péstovat a praktikovat pravidel-
né a stane se mym prostiredkem a zakladnou, pevnou, stabilni a radné
ustavenou.‘ Méli byste mu fici: ,Tak to neni. Takto by ctihodny nemél
miuvit. Nemél by Spatné vykladat, co fekl Probuzeny. Neni spravné
Spatné vykladat slova Probuzeného. Probuzeny by takto rozhodné ne-
mluvil.*

,Pratelé, neni mozné a nemuze se stat, Ze zla vile vstoupi do vasi mysli
a zustane v ni, pokud budete praktikovat osvobozeni mysli skrze milujici
laskavost, budete ji rozvijet, péstovat a praktikovat pravidelné, stane-li
se vasSim prostfedkem a zakladnou, pevnou, stabilni a fadné ustavenou.
Pravé proto je praktikovani osvobozeni mysli skrze milujici laskavost
unikem pred zlou vali.*

Z Digha-nikaja, Sutta 33

A\ A4
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Bozsky zpusob ziti

,A necht’ si pomysli: Kéz jsou vSechny bytosti Stastné a v bezpeci! Kéz
mayji v8ichni Stastnou mysl! At maji dychajici bytosti jakoukoli formu — at’
Jsou slabé nebo silné, bez vyjimky, dlouhé, velké nebo stfedni, kratke,
Jjemné Ci hrubé, viditelné Ci neviditelné, Zijici blizko ¢i daleko, zrozené
nebo Cekajici na zrozeni —, kéz jsou vSechny Stastné!

Kéz jeden druhého nepodvadi ani nikdo nikym nepohrda. At nikdo ne-
pfeje v hnévu éi zlé vali Skodu jinému. Tak jako matka by riskovala Zivot
pro své jediné dité, necht péstuje ve svém srdci mySlenky plné lasky
ke vSem Zivym bytostem, at’ zcela otevie své srdce celému svétu —
smérem nahoru, dol(i a napri¢, bez jakychkoli pfekazek.

At stoji, kraci, sedi nebo lezi, po celou dobu, kdy je bdély, mél by roz-
vijet pfebyvani mysli v laskavosti — a toto se vskutku nazyva boZsky
zpusob Ziti.“

Z Metta sutty, Sutta Nipata

vy
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Dokonalost metta

,Mnisi, at’ existuji jakékoli svétské zasluhy, Zadna z nich se nevyrovna
Jjedné Sestnactiné osvobozeni srdce skrze milujici laskavost. Praxe mi-
lujici laskavosti pred¢i vSechny ostatni svétské zasluhy svym jasem,
zafivosti a pronikavosti osvobozeni srdce skrze milujici laskavost.

»,Hvézdy svym svétlem osvétluji nocni oblohu, jeho mnoZstvi se ale ne-
vyrovna Sestnactiné svétla z mésice; jasem, zarivosti a pronikavosti
mésicni svit pfedci svétlo z hvézd.

Na podzim, posledni mésic v obdobi destu je obloha jasna. Kdyz v té
dobé slunce stoupa oblohou, projasriuje vSechnu temnotu svym jasem,
paprsky a zari; a stejné tak jasné sviti a zari jitrenka, kdyz se noc méni
v usvit. A podobné také muzeme nahlizet na vSechny pozemské za-
sluhy tak, Ze Zadna z nich se nevyrovna jedné Sestnactiné osvobozeni
srdce skrze milujici laskavost. Zadné svétské zésluha se svym jasem,
zarli a pronikavosti nevyrovna srdci, které je osvobozené skrze milujici
laskavost.“

Itivuttaka, Sutta 27

A A4
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Jen po dobu jednoho lusknuti prsti
,Mnisi, pokud mnich rozviji milujici laskavost alespori po dobu jednoho
lusknuti prstld, mdaze byt zvan mnichem, neni bez dzhany, nese dal
uceni Mistra, fidi se jeho radami a neji svou almuznu nadarmo. CoZz
teprve muzeme fici o téch, ktefi ji rozvijeji Casto?”

Angutara Nikaja 1:53

veey

»,Nenavist nikdy neustava skrze nenavist.
Ustava jediné skrze lasku.
Takovy je vécny zakon.“
Dhammapada 5
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6. INSPIRUJICi VYROKY MODERNICH AUTORU

,Jaké je srdce? Chtéli to védét. Tak pfinesli nékoho, kdo zrovna zemrel.
A postupné otevirali jeji srdce. Neveérili byste, co tam bylo. Tomu byste
vazné nevérili — bélosi, Cernosi, ateiste, bohaci, chudaci, opilci, prosti-
tutky, knézi, politici, soudci, basketbalovi hraci, blazni a ja — dokonce
i ja - jak jsem se tam dostal? Budu taky takovy, az zemru? Az oteviou
meé srdce, co tam najdou?”

— Otec Theophane, Trappisticky mnich

»Je tolik slov a tolik kréd, i cest, které se vinou, je dosti,
co v8ak nejvic potfebuje nas smutny svét, je prosté umeéni laskavosti.“
— Ella Wheeler Wilcox

,Laska je jako chléb, kazdy den se musi upéct Cerstva.*”
— Neznamy autor

,Odborné znalosti uz pro mne nejsou tak dulezité jako kdysi. MozZna
se hodnota Zivota méfi vice podle jeho laskavosti neZ profesni kompe-
tence.”

— Rachel Naomi Remen
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»,Veénuj se tomu, Ze bude$ milovat druhé, vénuj se komunité, ktera té ob-

— Morrie Schwartz

klopuje, a vénuj se tvorbé nééeho, co ma to pro tebe smysl a vyznam.*
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7. PRAXE DALSICH TRi BOZSKYCH DLENI

Meditace Karuna (meditace soucitu)

Zameéfime se na nékoho, kdo trpi télesné nebo duSevné a prejeme
mulji:

LAt je prosty/a tohoto utrpeni.”
LAt se osvobodi od tohoto utrpeni.”

Muzete také pouzit nékterou z téchto vét:
,KéZ se uzdravi.”

(Nezapomerite, ze ,uzdraveni“ muze znamenat jak fyzické uzdraveni
nebo vylé€eni z nemoci, tak duSevni uzdraveni ve smyslu oprosténi se
od deprese, zahoiklosti, nenavisti, zlosti, obav, Uzkosti, trapeni, strachu,
atd. Clovék mGze byt dusevné zranény kvali n&jakym bolestivym zkuse-
nostem a zklamanim v zivoté. V tom pfipadé se véta: ,Kéz se uzdravi,*”
vztahuje k duSevnimu uzdraveni.)

,Kéz se uzdravi z této nemoci.”
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,KéZ se uzdravi z deprese.”

(Vytvorte si vlastni fraze, které se hodi ke konkrétni osobé.)

,KéZ to dokaze snaset a vyrovna se s tim.“

,KéZ je v klidu, v miru &i dokonce radostny/a.”

(At uz se ten ¢lovék uzdravi nebo ne, musi se s tou situaci vyrovnat.)

Muzete také myslet na lidi z riznych ¢asti svéta, jako je Irak (kde se lidé
boji sebevrazednych utokll), Barma (kde jsou lidé velmi chudi a jsou
utlaCovani armadou), Afrika (kde lidé hladovi a vladnou jim represivni
a zkorumpované rezimy), Cina (kde jsou néktefi lidé také velmi chudi
a jsou vykofistovani tim, ze jsou velmi malo placeni a musi pracovat
mnoho hodin) a pfejte témto lidem, at’ se osvobodi od utrpeni. Muzete
si vytvofit véty, které jsou pfihodné a odpovidaji situaci.

Muzete myslet na nemocné, bezdomovce, hendikepované, chudé, lidi
v nouzi, utlaCované, na ty, ktefi jsou vystraseni, v depresi, nestastni,
atd. Vsem témto lidem na celém svéteé prejte, at’ se jejich situace zlepsi,
at’ jsou prosti utrpeni atd.

Muzete si také vytvofit obecné prohlaseni a myslet si:

,KéZ jsou vsechny bytosti osvobozeny od utrpeni.”
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Kdyz se nad tim zamyslite, nikdo neni Uplné osvobozen od utrpeni. Ka-
zdy musi v zivoté snaset né&jaké utrpeni, nékdo vice, nékdo méné.

Také sami sobé si mlzete prat:

,KéZ jsem osvobozen/a od utrpeni.”

Muzete myslet na jakékoli utrpeni, které mate, télesné ¢€i dusSevni a prat
si, abyste byli osvobozeni od tohoto druhu utrpeni. Také mazeme tuto

vétu chapat v SirSim smyslu — Ze se chcete osvobodit ze samsary a do-
sahnout nejvyssiho Stésti Nibbany.
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Meditace Mudita
(meditace ocenujici radosti) smérovana k sobé

Opakujte si pro sebe vétu: ,Raduji se, jsem Stastny/a...“ a myslete
na vSechno, co je ve vasem zivoté dobré. Existuje tisic a jedna véc,
na které muzete myslet a citit se Stastni. Kdyz zaméfite svou mysl
na pocitani svych pozehnani, budete prekvapeni, kolik mizete najit
véci, za néZz muzete byt vdécni.

Muzete byt vdécni a radovat se ze spousty véci, které se ve vaSem
Zivoté dafi, a které mozna berete jako samoziejmost. VétSinou mame
sklon zamérovat se na to, co se nedafi. Pokud ale pfesuneme svou
pozornost na to, co jde dobfe, budeme se citit Iépe; uvidime, Ze to neni
tak Spatné, a Ze je spousta véci, ze kterych se mizeme radovat a byt
za né vdécni.

Myslete na své blizké a na to, jaké je Stésti, Ze je mate, Ze jste tak moc
milovani, podporovani, a Ze jsou k vam hodni.

Pomyslete na své pratele a na to, kolik jste od nich dostali laskavosti,
pratelstvi a stésti, které vam dali.
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(MOze se stat, ze mate i néjaké negativni a neStastné zkusenosti se
svymi blizkymi nebo pfateli. Ted se ale zaméfte na to pozitivni. Zdlraz-
néte pozitivni, protoze si chcete vytvorit vnitini pocit stésti tim, ze se
budete radovat z pozitivnich a Stastnych zkuSenosti ze svého Zivota.
Nepopirate ty negativni, ale pfemysleni o pozitivnich vam pomaha vy-
vazovat vase pocity tak, abyste vzdy nachazeli néco, z ¢eho se muzete
radovat.)

Pomyslete, jaké je to Stésti a pozehnani, ze jste se setkali s Buddhovym
ucenim, které je pro nas nezbytnym privodcem v bludisti samsary. Bez
Buddhova u¢eni bychom byli ztraceni a zmateni. Nevédéli bychom, jak
udrzovat prospésné stavy mysli, a jak najit cestu ze samsary do Ni-
bbany.

Myslete na krasné a prospésné kvality jako je milujici laskavost, sou-
cit, Sstédrost, moudrost, trpélivost, vytrvalost, odhodlani atd., které sami
do urcité miry mate a které dale rozvijite a posilujete. Nikdo vam tyto
kvality nemu0ze vzit. At se déje cokoli, za vSech okolnosti, vzdy se mu-
zete drzet téchto svych vilastnosti.

Je toho plno, za co mUzeme byt vdécéni: mame vcelku dobré zdravi;
mame dostatek pro své zakladni potfeby — jidlo, bydleni, obleeni atd.;

<67 -



mame vhodnou praci, zaméstnani; mame urcité dovednosti a nadani;
mame inteligenci a znalosti; mame tuto vzacnou pfilezitost meditovat;
byli jsme na rliznych mistech a vidéli jsme krasnou krajinu atd.

“

Pripomerite si pfislovi: ,Kdyz nemas boty, mysli na ty, ktefi nemayji nohy.

A'i kdyzZ si vzpomeneme na né&jaké utrpeni v nasem zivoté, mizeme
vidét jeho pozitivni stranku a mit radost, Zze jsme se z néj néco naucili:
tfeba jak nechat véci jit, nebo jak byt lepSim Clovékem. Také si uvédo-
mujeme potfebu Cistit svou mysl a vykofenit chtivost, nenavist a nevé-
domost, které jsou kofenem utrpeni.

Kdyz si pfipomenete viechno to dobré, co je ve vaSem zivoté, opakujte
si vétu: ,Raduji se. Jsem Stastny/a.“ Opakovani této véty (jako mantry)
zklidriuje a upokojuje mysl a navic v nas rozviji radost.

Jesté mlzete prilezitostné pridat fraze: ,Kéz neztratim to, co mam. Kéz
nadale prosperuji a rozvijim se.“ (Prosperitou zde nemyslime jen tu ma-
terialni, ale i prosperitu duchovni, kterou dosahujeme prostfednictvim
posilovani na8ich duchovnich kvalit.)
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Meditace Mudita
(meditace ocenujici radosti) smérovana k druhym

Myslete na nékoho a na to, jak je na tom dobfe v tom ¢&i jiném ohledu.
A opakuijte vétu: ,Jsem Stastny/a. Raduji se z toho.“ A nékdy muzete do-
dat: ,Kéz o to, co mas, neprijdes. Kéz nadale prosperuje$ a rozvijis se.”

VSichni lidé maji néjaka pozehnani. Kazdému se dafi v Zivoté jinak.
MuzZete se zaméfit na jejich pozehnané stranky.

Reknéme, Ze n&jaky &lové&k ma bohatstvi, které vydélal a ziskal poctivé.
Misto abychom mu zavidéli, mdZzeme se s nim radovat. Praxe Mudita
je dobry protilék na zavist a zarlivost a umozhuje nam radovat se s dru-
hymi. Tim, Ze se radujeme, si vytvafime Stésti pro sebe a Cistime svou
mysl od neprospésné zavisti a zarlivosti.

Stejné jako vy maji i druzi své blizké, které miluji a staraji se o né; maji
vzajemné dobry vztah; maji dobré zdravi; maji dostatek finan€nich pro-
stfedkl na své zakladni potfeby (jidlo, bydleni, oble€eni, atd.); maji své
schopnosti, dovednosti a nadani; dafi se jim pfi studiu; maji dobré za-
meéstnani nebo uspésnou kariéru; maji v Zivoté dobré postaveni; a co je
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jako svého privodce zivotem; dobfe se rozvijeji ve svém duchovnim
Zivoté; maji dobré postoje a hodnoty, které vedou ke Stésti; jsou milujici,
laskavi, Stédfi atd.

Kdyz uvazujete o néjakém Clovéku s tim, ze chcete najit néco, z ¢eho
byste se mohli radovat, néco dobrého nebo poZzehnaného vystoupi
do popredi. | kdyz ma ten ¢lovék ve svém zivoté néjaké utrpeni, najdete
néjaké stranky, ze kterych se mizete radovat. Napfiklad, nékdo je ne-
mocny, ale ma blizké, ktefi se o néj dobfe staraji; nékdo jiny zase mozna
nemoc snasi dobfe, zachovava si dusevni klid, vyrovnanost a veselost
a z toho se muzete radovat.

Meditace Upekkha
(meditace vyrovnanosti)

Muzete pouzit nasledujici véty:

,Kéz jsem vyrovnany/a.”

,KéZ jsem v klidu.”

,KéZ jsem v miru.”

~Jsem otevreny/a, vyrovnany/a a klidny/a.“
~Jsem prijimajici, vyrovnany/a a klidny/a.“
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»~Upekkha, upekkha, vyrovnanost, vyrovnanost.“

~Jsem klidny/a, ztiSeny/a, v miru, v pohodé, uvolnény/a.*”

,KéZ jsem vyrovnany/a ve spravnou dobu.”

,Kéz sleduji vznikéani a zanikani véci s vyrovnanosti.“

,KéZ jsem vyrovnany/a s osmi svétskymi stavy.*

,KéZ kra¢im hladce i po tom, co hladké neni.*”

,KéZ jsem v miru se sebou a se svétem.”

»,V8echny bytosti jsou viastniky své karmy.*

My vsichni jsme vlastniky své karmy.*

,~Jsem vlastnikem své karmy.“

~Jsem viastnikem své karmy, dédicem své karmy, zrozen ze své karmy,
vztahuji se ke své karmé a ma karma je mym pravym utocistém.“

Reknéme, Ze si vyberete vétu: ,Jsem otevfeny/a, vyrovnany/a a klid-
ny/a,” a budete si ji znovu a znovu opakovat, abyste uklidnili mysl a vlo-
Zili do ni mySlenku a sklon k otevfenosti, vyrovnanosti a klidu ve vasi
mysli. Co myslime otevienosti? Nabizi se mnoho interpretaci tohoto
slova. Chapu ho jako otevienost ke vdem zménam, nejistotam, uspé-
chum a ztratam v zivoté. At se stane cokoli, chci byt otevieny a pFizpU-
sobivy. Chci byt v8imavy a udrZet si rozvahu a vyrovnanost a pfitom
moudfe a dovedné reagovat na situaci.
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Co se mysli tim, byt pfijimajici? Podobné jako u otevienosti toto slovo
chapu jako pfijeti zmén a vykyvl v Zivoté. Otevfit se jim a chtit rast
a ucit se skrze zivotni zkuSenosti a pracovat na tom, abychom odstranili
zadostivost, nenavist a zaslepenost, které jsou pfiCinou utrpeni. MGze
to také znamenat pfijeti svych vlastnich omezeni, nedostatki a nedoko-
nalosti. Neméli bychom k sobé citit nenavist a zaroven bychom se méli
snazit nebyt na sebe moc pfisni, neodsuzovat se, ale byt k sobé laskavi,
nézni, soucitni a mit se sebou trpélivost. V8ichni se snazime zlepSovat
a stat se lepSimi lidmi. Musime si uvédomovat své dobré vilastnosti.
UZ jsme dobfi a snazime se byt jesté lepSimi. Jak fika jedno réeni; ,Ja
mozna nejsem dokonaly/a, ale nékteré mé casti jsou perfektni,”; dalsi
pfislovi je: ,MoZna nejsem dokonaly/a, ale jsem vcelku dobry/a.“A jesté:
,MozZna nejsem dokonaly/a, ale uz se tomu nebezpecné blizim.“

Osm svétskych stavl jsou zisk a ztrata, slast a bolest, chvala a hana
a slava a Spatna poveést. VSechny pfichazeji a odchazeji podle okol-
nosti. Chceme se cvi€it ve vyrovnanosti tvafi v tvar témto ménicim se
podminkam. Nechceme byt pfipoutani k pfijemnému a mit averzi k ne-
pfijemnému. Chceme péstovat moudrost a vidét, Ze v3e je pomijivé
a podléhajici zméné. Dulezité je, jak na tyto podminky reagujeme, jak
se nam dafi udrzet si vyrovnanost a rozvahu a jak se dokaZzeme drzet
svych hodnot i v dobé, kdy se podminky kolem nas méni.
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Kdyz jde vSechno dobfe, musime si rovnéz pfipominat, ze i to je ne-
stalé a podléhajici zméné. Ne proto, abychom zchladili své Stésti, ale
abychom se pfipravili na nevitané zmény a vyvoj véci. A kdyz se nedafi,
jsme schopni pfijmout realitu (takovy je Zivot) a vice se zaméfime na to,
jak reagujeme, nez na to, abychom byli zni¢eni z toho, co se nepovedlo.

Muazeme si také pfipominat starnuti, nemoc a smrt: ,VSechny bytosti
podléhaji starnuti, nemoci a smrti. Prijimam to a ¢elim tomu s vyrovna-
nosti. Jsem s tim v miru.“ Kdyz si tuto vétu opakujeme, mizeme pomy-
slet na to, ze chceme zit smysluplny a krasny Zzivot.

Karma je konani. Neseme zodpovédnost za své Ciny. Ostatni také maji
zodpovédnost za své konani a musi nést jeho dusledky, at jsou pfi-
jemné ¢&i nepfijemné. At délame cokoli, pfijmeme dusledky. Vime, ze
dobra vile plodi dobro a zla zlo. A proto se snazime rozvijet dobro.
A at’ jsme v minulosti udélali jakékoli Spatné véci, mizeme zmirnit nebo
,zredit jejich karmické dusledky stupnujicim se dobrem, které koname
nyni.
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DALSI TRI BOZSKA DLENI - ZAVER

CtyFi brahma-vihary (bozska dleni) jsou dulezité kvality, které povznase-
ji @ zuSlechtuji nasi mysl. Vedou ke klidu a Stésti.

Pokud si opakujeme pfislusné fraze, nevpoustime si do mysli nepod-
statné a negativni mysSlenky. To nam pfinasi klid. A navic vkladame
do mysli spravné myslenky a postoje. Tak ji podmifiujeme, aby byla
moudrejsi a Stastnégjsi.

Nezapominejte, ze tyto praxe bychom méli provadét v naSem dennim
Zivoté jako doplnék k formalni meditaci. Kazdou chvilku si ve své kazdo-
dennosti muzete pomyslet, ,Af je ten a ten...at' jsou vSichni lidé kolem...
at’ jsou v8echny bytosti...nebo at jsem ja Stastny/a.“ A pro soucit si mu-
zete prat, kéz jsi ty, nékdo nebo vS8echny bytosti osvobozeny od utrpeni.
Pro oceriujici laskavost si mUzete €as od Casu opakovat ,Raduji se.
Jsem $tastny/a,” a myslete na néco, na cokoli z ¢eho mlzete mit radost.
Treba ted kdyZz to pidu, mohu se radovat, Ze mohu psat o této praxi,
ktera mize pomoci mné i druhym. Raduji se, ze mam snahu o tom vSem
psat. A usmivam se a citim se Stastny/a, kdyz to piSu. VSimnéte si, Ze
to neni tak tézké citit se dobfe a radovat se. A co se tyCe vyrovnanosti,
obcas si muzete fict, ,Kéz jsem vyrovnany/a. Kéz jsem v klidu a miru,“
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abyste si pfipomnéli, Zze chcete udrzovat vyrovnanost a rovnovahu
ve svém Zivoté.

Navic mGzete myslet na Buddhovo ugeni, na Ctyfi uslechtilé pravdy, TFi
charakteristiky existence, Pét skupin Ip&ni, Sest smyslovych zakladen
atd. To vam pomuze zit dobfe a Stastné s porozuménim a uvédoménim
si naSeho konec¢ného cile dosazeni Nibbany: ustani utrpeni a uskutec-
néni nejvyssiho klidu a Stésti.
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O projektu Dharma zdarma & Uziteéné informace

Distribuce
Publikace vydané v ramci projektu Dharma-Zdarma (DZ) jsou az do ro-
zebrani zdarma k dispozici na téchto mistech:

v Prazském buddhistickém centru Lotus, Dlouha 2, Praha 1,
www.centrumlotus.cz,

v kulturnim centru Nova beseda v Klanovicich u Prahy,
www.kcnhovabeseda.cz

v meditaénim centru Dibbavana v zapadnich Cechéch,
nirodha@volny.cz,

na pravidelnych setkanich Sdruzeni Doan Pardubice,
http://doan.110mb.com,

v meditaCnim centru Javorie na Slovensku, www.javorie.com

Zajemci z Ceska i Slovenska si o knihy také mohou napsat na emailo-
vou adresu dalibor.paviik@gmail.com. Pokud nemate k dispozici poci-
ta€, mlzete si napsat pfimo na jednu z uvedenych postovnich adres:

Cesko

Dalibor Pavlik, Bélehradska 577, 563009 Pardubice

email: dalibor.paviik@gmail.com
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Slovensko
Klaudia Puskajlerova, Ticha 10, 974 01 Banska Bystrica,
email: vipassana@hotmail.com

vy

Financovani

Pokud chcete podpofit projekt Dharmazdarma, zadejte platebni pfikaz
ve prospé&ch UGétu projektu. Cislo uétu je: 2174622001/5500. Jedna se
o tzv. transparentni ucet — kdokoli ma moznost nahlédnout do vypisu
z uctu za poslednich 90 dni na strankach Reifeisen Banky.

Odkaz na stranky s vypisem z uc¢tu najdete na strance webové strance
projektu DZ:
www.dharmazdarma.cz/financovani.html

Standardné na pozadani vystavime pfijmovy doklad pro dariové ucely.

V pfipadé potfeby vypracujeme i darovaci smlouvu.

vy
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Hledame
Skupina lidi, ktefi pracuji ve prospéch projektu DZ, se pomalu rozSifuje.
Presto dale hledame dobrovolniky, ktefi by radi pracovali jako:

prekladatel
jazykovy korektor, ktery dohlizi na gramatiku, stylistiku atd.

Uzite€né adresy

Prazské buddhistické centrum Lotus, Dlouha 2, Praha 1
www.centrumlotus.cz

www.buddha.cz > Rozcestnik ¢eského buddhismu, na kterém
najdete odkazy na vétsinu buddhistickych skupin v CR.
www.buddha.cz/mangala > stranky sdruzeni Buddha mangala
www.mbnf.net > stranky Mezinarodniho buddhistického
nadacniho fondu, ktery, mimo jiné, podporuje ¢eské mnichy

na Sri lance a organizuje oslavu buddhistického svatku Vésakh
www.dhamma.wz.cz > stranky s texty pfedevsim z thajske lesni
tradice

www.dhammadesana.wz.cz > Ceské preklady Buddhovych
rozprav z palijského kdnonu

www.dibbavana.cz > stranka s informacemi o meditacnich
kurzech v centru Dibbavana
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* www.javorie.com > stranky meditacniho centra Javorie
na Slovensku
+  www.sati.sk > blog slovenské skupiny Sati
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Seznam sponzort

MEDIATE, s. r. 0., 21 950K¢, Seliga Branislav 1 000K¢, Jifi Zouhar
1 000K¢E, Ondruska Jan 1 000KE, Foglova Michaela 500 K¢, Smilauer
Vaclav 500K¢, Barbora Sevéikova 500K¢&, Urban Otmar 300K¢&, Pavel
Jetensky 200 K¢.

Kniha vznikla za podpory firmy MEN%TE
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