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Uvod

Nech prehovori srdce

Stehpan ma pred mnohymi rokmi poziadal, aby som znovu napisal knihu o mettd, teda
o laskyplnej dobrotivosti. AZ teraz som vSak na tom zacal pracovat’, a aj to len preto, Ze na
mna neustale vytrvalo naliehal. Nie ze by mi v tom tak dlho branili nejaké zavazné dovody —
skor som nenachadzal dost” dobrych dévodov k tomu, aby som sa do toho pustil. Domnievam
sa totiZ, Ze ma stale Cakd mnoho d’alSich veci, ktoré by som robil radSej — napriklad
meditoval.

NavySe som mal eSte jednu vyhovorku: potreboval som predsa viac Casu na
zhromazdenie novych skusenosti, tykajicich sa tejto témy. Ved to, ¢o bolo napisané — hoci
iba strucne — v poslednej knihe, stale plati a vcelku postacuje.

Nuz a tak som teraz tu, na vikendovej chate jeho rodi¢ov na predmesti malej dedinky
Richerenches vo francuzskej Provence. Sedim pod platanom a za¢inam zapisovat’ vSetko, ¢o
mi leZi na srdci za poslednych par dni, odkedy sme sem prisli z Bernu.

Cesta z Bernu trvala niekol’ko hodin. Popoludni, po rychlom jedle, ktoré pripravila
Jitka, som si I'ahol do postele, otvoril svoje srdce a Cakal na spravy, ktoré by mi azda chcelo
poslat’ ohl'adne prepisania tejto knihy. Vtom ma premohol l'ahky pocit letu, nasledovany
obrazmi vznaSajucich sa vtakov. Prvy bol obraz bieleho vtaka s modrymi Spickami kridiel,
potom obraz sovy. VSimol som si, Ze sova je symbolom tohoto domu. Majitel nachadza
v sovach zjavné zallbenie — objavil som ich na obrazoch, zbierke keramiky, ba aj v streche
domu je vsadend hlinend sova. Zrejme tu kedysi Zilo hojne sov, ale uz davno vyhynuli... ¢i sa
objavuju uz len zriedka. Tieto vizie som si vysvetlil ako tazbu srdca, ktoré chce letiet’ v
ustrety slobode. Dokonca aj v meditaciach €asto vyuzivam obraz letiacich vtakov — prave na
vyvolanie predstavy, ze sa laskyplna dobrotivost’ §iri na vSetky strany.

Najprv si polozme otazku — ¢o to vlastne je ,,srdce?* OkamzZite sa nam toto slovo spéja
s pocitmi a emociami, ale ja si myslim, Ze to je tak trochu povrchné vnimanie. M4 ovela hlbsi
vyznam, tak hlboky, Ze siaha az k zakladnej povahe Zivota a samotnej existencie.

Pred rokmi som narazil na zaujimava knihu, v ktorej autorka dévala rady svojej
vnucke. Jej posledné rada, ktora dala zaroven celej knihe titul, znela: ,,Nasleduj svoje srdce.*
Ta veta vo mne zanechala hlboku stopu. Uz dlhSie predtym som si v§imol, ako ¢asto som sa
dostal do poriadnej kaSe vzdy, ked’ som sa rozhodol posluchnut svoju racionalnu mysel
a ignorovat’ srdce. Preto teraz vzdy, ked’ predo mnou stoji délezité rozhodnutie, prosim o radu
svoje srdce — ¢o pre mila znamenad intuiciu, vnitorné poznanie. M4 sice blizko k pocitom, ale
nesie v sebe jasnost’, nie je ,,slepé*.

Srdce by sme teda mali mat’ na svojom mieste a pustat ho k slovu. Hlavne tzv.
racionalne uvazujuci l'udia, ktori sa radSej vyhybaju ,.hlbokym voddm*, ho az prili§ Casto
ignoruji. Ale po urCitom Case sa im to vrati aj s irokmi — privodia si vdzne zdravotné
problémy ¢i Sialenstvo. Podobné problémy dobre vidim na I'ud’och, ktori ku mne prichaddzaja
meditovat’. Stazuji si na kf¢e a bolesti hlavy, srdca a zalidku. Ked’ sa im podari rozvinat
vSimavost, sami si tieto bolesti I'ahko daji do suvislosti so stresom alebo emociami. Pri
meditacii mettd Casto zistuju, Ze pocity, ktoré sa prebudzaju v ich srdciach, st bolestivé,
namiesto toho, aby im priniesli o¢akavant radost’.

Pocity bolesti a radosti so ,,srdcom® tzko suvisia. NemoZete sa rozhodnut’ zakusat’ len
jedny a vylucit’ druhé. Na dosiahnutie skuto¢ného Stastia musite pochopit’ vSetky. To plati
v rovnake] miere o meditacii vhl'adu (vipassand), ako aj o meditacii kl'udu (metta). Otvorte



svoje srdce anacuvajte mu. Ak chcete zistit' a pochopit, kde je pravé srdce, nesmiete si
nechat’ ni¢ diktovat’ beznou myslou. Naopak, racionalnu mysel’ odlozte stranou a dovolte
fungovat’ jemnému vnutornému vedomiu, svojej intuicii. Prave intuicia, podobné pocitom a
uzko s nimi spojend, potom prebudi srdce k vnutornému jadru zivota, ktoré ma vzdy odpoved’
na to, ¢o potrebujeme vediet’. Intuicia je dolezitd, nepletme si ju s nie¢im divokym, ¢o je treba
skrotit’.

Jedna stard pani, ktord sa raz castnila meditacného kurzu u mdjho ucitel’a, neskor
prisSla za mnou a vd’a¢ne konstatovala, ze jej ucitel’ dal dolezity vhl'ad do zivota. Povedal je;j,
7e bez sebalasky je vSetko ostatné zbyto¢né.

Sebalaska? Cud’om na Zapade sa to mozno zda divné a tazké pochopit, ale krajiny na
Vychode ju beru ako nie¢o samozrejmé. Ako chapat’ sebalasku? Odpoved’ ndjdeme v spojeni
oboch druhov meditécie (vipassana i metta) — spolu formuju semeno 1 naplnenie duchovného
zivota. Je to prave ,,srdce®, ktoré ich obe spéja.

Takze ja povazujem srdce za skuto¢ny zmysel Zivota a existencie ako takej. Intuicia je
jeho vnutorny zrak, ktorym vidime za logiku. Vyrastd z reality existencie a vzdy so sebou
prinasa otazku St’astia a utrpenia — €o su, ako by som to nazval, piesne a nareky srdca — jeho
hlas. Ano, trifam si povedat, ze ich korene najdeme az v samotnom ,,absolutne* — v ,,srdci*
vSetkych veci. Len fakt, ze si to neuvedomujeme a nevidime to, v nas dava vzniknat’ pocitom
neuplnosti ¢i nedokonalosti a my potom dychtivo po nieCom baZzime, zaslepene sa toho
snazime zmocnit’ a tak sa stale viac poddavame pocitom neuspokojenia. Az si toto vsetko
uvedomime, srdce dostane impulz k vzneSenému letu a hl'adaniu slobody. Ked néjde svoj
pravy domov, nachadza zaroven skuto¢ny mier a naveky v nom spocinie. Mézeme povedat’,
ze sa vtedy stava zdrojom neutichajuceho Stastia pre cely svet.

Vstal som z postele a zacal zapisovat’ tieto myslienky.

Tychto desat’ ¢i kol'ko dni ¢o tu stravim teda bude obdobim, ked’ srdce napiSe svoj
pribeh — prinajmenSom moje posledné zazitky a skasenosti srozvijanim laskyplnej
dobrotivosti. Doprajem svojmu srdcu, aby sa oddavalo svojim rytmom a rozmarom. TakZze
v urCitom zmysle su to skuto¢né prazdniny. A, ach ano, racionalna mysel, prosim, odstip
z cesty. Nech prehovori srdce!

Este stéale si nie ste isti, ¢o je to srdce? Chod'te a pozrite sa do zrkadla. Uvidite jeho
odraz.

Meditacia — Cas a miesto

Obrazne povedané je meditacia ndvrat srdca spit’ domov. Iste existuje mnoho inych
spdsobov, ako to vystizne vyjadrit’, napriklad ,,poznaj sdm seba“. Podobné vyrazy vyjadruju
jej skuto€nt povahu. Ak mé niekto radsej technické pojmy, moézeme meditaciu definovat’ ako
taky proces podmieniovania (mysle), ktory navodi uvedomenie si (,realizaciu®) absolutnej
Pravdy, teda dokonalého mieru. Tento proces zahffia mnoho d’al$ich ¢iastkovych procesov.

Pravdepodobne ste uz poculi o najroznejSich druhoch a typoch meditacii, ktoré sa
navzdjom liSia svojimi technikami a meditaénymi objektmi, ale ak ma nejaké technika
skuto¢ne byt nazyvana meditaciou, mala by byt prinajmensom zamerana na navodenie mieru

.....

a Meditacia kI'udu (samatha) — sa tyka predovsetkym rozvoja vysokého stupiia
koncentracie (sustredenosti mysle), ktory dosahuje uroven vnoru (mysel vnorena alebo
pohltena meditaénym objektom) alebo asponi blizkosti vnoru.
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b Meditacia vhPadu (vipassand) — ktord rozvija vSimavost, bdelost’ mysle
vedicu k uvedomeniu si pravdy ohladne troch zakladnych charakteristik existencie —
pominutelnosti, neuspokojivosti a ne-ja — a tym ku kone¢nému oslobodeniu.

Kazda buddhistickd meditacia by mala byt' zamerana na navodenie absoliitneho mieru.
Hoci vysSie uvedené dva typy meditacii su samostatné a mézu sa praktikovat’ jednotlivo a
nezavisle, dobre sa dopliiaju a preto je vhodné ich vzajomne kombinovat a integrovat.
Napokon - oslobodenie prichadza vzdy iba s vhl'adom.

Rozvijanie laskyplnej dobrotivosti (mettd) spadd do prvej kategdérie — rozvijania
kl'udu. Ale hned’ uvidite, ze sa da praktikovat’ a izko prepojit’ s vipassanou. Tak ako partneri
nieckedy plnia r6zne ulohy a inokedy rovnaké, podobne aj laskyplna dobrotivost’ sa osvedci
ako vynikajuci partner vipassany, nech uz hra akukol'vek rolu. Pre mna sa praktikovanie
laskyplnej dobrotivosti stalo nerozlu¢ne spojené s vipassanou, pretoze vo svojich srdciach su
vSetci, koho poznam, rovnaki... s samotnou Pravdou.

Ked teda hovorime o meditacii metta ako o cvi¢eni kl'udu, jednd sa o hlbSie Grovne
koncentracie. Obvykle sem nezahfiiame naSe bezné denné aktivity, ale mali by sme, pretoze
mentalne stavy, v ktorych sa cez den nachadzame, nam poskytuju zakladiu pre pokrocilé
stavy. Okrem toho, ako uvidime o chvil'u, samotnd koncentracia je ¢asto chapand mylne —
ved’ sa objavuje ivtych sndd’ najneoCakavanejSich situaciach. Pravidelnd prax jej dodava
vel'ku vahu.

Uvodom si pripomefime niekol’ko nutnych predpokladov, ktoré nemozno ignorovat’:

a MORALKA

Moralka je Ccistota mysle tykajuca sa fyzickych a verbalnych prejavov. Vo
svojom pozitivnom aspekte znamend vyhybanie sa neprospeinému (jednaniu). Casto
sa nou mysli dodrzovanie zékladnych zasad, ako je pdt predsavzati: zdrzovat' sa
zabijania, kradnutia, sexualne nevhodného spravania, klamania a pozivania omamnych
latok.

Vsetky nase ¢iny sa hromadia v na$ej mysli. Casom sa prejavia a zohraju svoju tGlohu.
Ak boli prospesné, predstavuji mohutni silu ndgpomocnu meditécii. Preto tvori dobra
moralka harmonicku a ¢ist mentalnu zékladiu, z ktorej vyrastaju vyssie stavy mysle.
Na druhej strane neztfajte, pokial’ vaSe spravanie nie je uplne bez chyb, ved’ chovanie
I'udi je zriedkakedy dokonalé. Je to nieCo, na com pracujeme cely svoj zivot. Staci,
ked budeme vo svojom TUsili Gprimni a odhodlani. Vysledky sa urCite dostavia. Po
absolvovani meditaénych kurzov sa mnohi vzdavaju svojich zlozvykov. I pravidelna
kazdodenna meditacia sa v tomto smere vel'mi osvedcila.

b SPRAVNE NAZORY

Spravny nazor znamena schopnost’ jasne vidiet, rozliSovat medzi skutocnym a
zdanlivym, ¢o ¢loveku umozni spravne sa rozhodovat’ pri napredovani Cestou. Vedie
nas k spravnym krokom v spravnom smere, pricom definicia ,,spravneho* je zalozena
na skuto¢nej povahe javov a nie na zdani.

Tradi¢ne ,,spravny néazor* zahffia spravny nazor na ¢iny (kamma), s rozliSovanim
¢inov prospesnych a neprospesnych aich nésledkov. Takyto spravny ndzor tvori
pevné vychodisko a vedie nds smerom pre¢ od zmitku, zaslepenosti a potencialneho
utrpenia.



il

Za dalsie je to spravny nazor ohladne Styroch pravd — utrpenia, jeho povodu,
ukoncenia (utrpenia) a cesty (praxe) veducej k ukoncCeniu utrpenia. Tento spravny
nazor vyplynie s Realizaciou Uplne automaticky, dovtedy je vSak zalozeny na
konceptoch, na zaklade ktorych vytvarame svoje skisenosti.

Na zaciatok by sme sa mali zbavit nespravnych nazorov. ,,Nespravny nazor* znamena
silné lipnutie na presvedcenti, ktoré je v protiklade s realitou — ako napriklad nespravna
viera vto, Ze niet rozdielu medzi prospeSnymi a neprospeSnymi c¢inmi aich
nasledkami; alebo nespravne presvedcenie, ze v tomto svete niet utrpenia. Podobné
vehementné popieranie skutoCnosti je znakom pométenosti. V Givode postaci Cista
a otvorend mysel’, ktord je ochotnd ucit sa a hladat. V opa¢nom pripade nam
nesprdvne nazory nielenze obmedzia rast, ale zvedi nas mozno do niektorého
z ubohych a pol'utovaniahodnych stavov. Spravny nazor si v tomto ohl'ade zarucime aj
Citanim relevantnej literatiry a stretnutiami s madrymi l'ud’mi.

c Cas

Ako sme uviedli, meditacia je spdsob Zivota... zivota s bdelou myslou, zivota plného
mieru, rozvijajiceho sa v smere neustaleho rastu a porozumenia, v smere duchovnych
cielov. Preto by sme sa mali v takomto rozpolozeni nachadzat’ o najcastejSie — ak uz
nie neustale, potom aspon tak cCasto, ako je to len mozné, vzdy ked si na to
spomenieme. Nebyt' v stave mieru znamena to isté, ako ,,byt” strateny*.

V suvislosti s mnozstvom ¢asu, ktoré praxi venujeme, mézeme meditaciu rozdelit’ na:
intenzivnu

uvolnenu

Ohl'adne intenzity sa nedaju stanovit’ ziadne presné pravidla. Rozhoduje len to, ¢i je
pritomna cCistota mysle. Vo vSeobecnosti vSak intenzivna meditdcia znamend vicsie
usilie a preto uroven koncentracie dosiahne pravdepodobne vyssi vrchol a bude trvat’
dlhsie. Obvykle st to obdobia, ked mézeme dosiahnut’ vacsieho pokroku v kratSom
case a vysledky st Casto vyraznejSie. Mali by sme travit’ viac ¢asu tymto intenzivnym
spdsobom praxe.

Na druhej strane uvolnenejSie tempo praxe mozeme l'ahSie zaradit' do svojich
kazdodennych zivotov, a pretoze tak ¢inime po dlhSie obdobie, je taktiez mozné
dosahovat’ pokroku, obzvlast’ ak si zachovame pravidelnost’ a odhodlanost’. Pre tento
typ praxe si vhodnejSie rana, pretoze celonocny dobry odpocinok sl'ubuje lepsie
hladiny koncentracie. Metta v tejto podobe je tiez takpovediac ,,aplikovana“, zo
Zivota.

d VHODNE MIESTO

Je pochopitel'né, ze na rozvoj kl'udu je nutné¢ vyhladat’ tiché¢ a pohodIlné prostredie,
bezpecné, s dostatkom cerstvého vzduchu a prirody. Pribytok by mal poskytovat
vhodné jedlo, ochranu pred pocasim, dost’ priestoru a pradenie Cerstvého vzduchu.
Jednoduchost’ ukl'udni mysel skor nez komplikovanost dekoracii. I Cistota je
napomocna. Prostredie by nemalo poskytovat’ zbytocne vela prilezitosti k praci
a zébave, aby sa zaistilo maximalne vyuzivanie ¢asu na prax.

VysSieuvedené zdsady asi dostato¢ne zdovodnuju, preco sa mnoho meditujucich
uchyl'uje do meditacnych centier. Ak mate dostatok prostriedkov, obvykle nie je tazké
najst’ také miesto. Ked’ si teda najdete vhodné centrum, d’alSim krokom je volba
miesta na sedenie. Niektoré sa vdm budu zdat' od prvého momentu neodolatelné.



Prisposobte si svoje miesto tak, aby bolo €o najpritazlivejSie. Nezabudnite si
zadovazit’ dostatok ,,naraznikov®, podloziek, vankusov a sedaciek, ak to potrebujete.
Pre zaliatoCnikov stoji za zvazenie pritomnost kompetentného ucitela alebo ina
vhodna spolo¢nost’ na mieste. Tito druhovia by mali mat’ porozumenie, sucit a tiez byt
dostato¢ne usilovni vo svojej vlastnej praxi.

e PoLony

Meditacia méze ama byt praktikovana v akejkol'vek polohe tela, pretoze je to
predovsetkym stav mysle. Predsa vSak na rozvoj koncentracie je mimoriadne vhodna
pozicia v sede. Umoznuje kl'ud, uvolnenie a zdrovenn pohotovost’. Avsak ja by som
v prvom rade trval na pohodli, pretoze len s pohodlim sa dostavuje uvolnenie
a z uvolnenia prameni kl'ud a koncentracia. Sed'te s prekrizenymi nohami a rovnou
(nie vSak strnulou) chrbticou. Kto ma stuhnuté kolend, pouzije vankuse alebo nizke
stolicky tak, aby zdvihol zadok nad troven kolien a odl'ah¢il im. Umozni to drzat
chrbticu vzpriament a zaroven to oddiali predCasny nastup bolesti. Ak ani to
nepomaha, da sa sediet’ na klasickej stolicke, ale vyhnite sa opieraniu sa chrbtom
o ¢okol'vek, pretoze to navodzuje lenivost’ a ochablost’. Pri rozvijani meditacie kl'udu
sa obycajne sedi po dlhé ¢asové tiseky — bud’te na to pripraveni!

Sediet’ sa vSak nedd ve¢ne a preto sa sedenie pravidelne strieda s chddzou. Chodza
sluzi viacerym ucelom stcasne — ako cviCenie pre zdravie, na vyrovnanie a vyvazenie
schopnosti, napriklad na povzbudenie energie alebo naopak k uvolneniu. Zaroven
napomaha nacviku udrzovat’ sa v stave metta 1za pohybu. Jednotlivym ucelom sa
podriad’uje urCovanie tempa a rychlosti chodze, aby vzdy zodpovedala aktudlnemu
stavu mysle. S prehibenim koncentracie sa moze dokonca zredukovat’ na statie.

Poloha v I'ahu nie je obvykle prili§ doporu¢ovana, pretoze ma vysoky sklon k rozvoju
lenivosti. Pricasté lezanie je tieZ kontraproduktivne pre zdravie. Vynimku tvoria stavy
nadmernej energie — vtedy sa vrelo doporucuje tato poloha a tiez Castejsi spanok.

Co je to laska?

Palijské spojenie metta bhavana sa da prelozit ako ,meditacia laskyplnej
dobrotivosti“. Niekto uprednostituje pojem ,.kultivacia“ namiesto bhdavand, hoci obvykle toto
slovo znamena ,,medita¢ntl prax®. Spojenie ,,laskyplna dobrotivost* je sice trochu pridlh¢, ale
dostatocne dobre vyjadruje obsah. Technicky zodpoveda takému stavu mysle, ktory si praje
Stastie a prospech objektu (bytosti).

Navrhujem iny preklad metta: ,,zamilovanie sa“. Koncentracia metta je ako stav
,hlbokej zamilovanosti“. Také vysvetlenie ale méze byt nebezpecné a tak radsSej upresnime
typ lasky v tomto pripade — ide o nezi$tni, duchovnu lasku bez ,,ja*“, nie telesni chtivost
a priputanost’. Podobnost’ Cistej lasky s metta je v tom, Ze obe su zalezitost'ou srdca. Ako raz
povedal jeden mdj priatel’ — je to ako zamilovanost’, ibaze je v tom mier.

Ako sa to da rozlisit, ako to ¢lovek pozna? — Jednoducha odpoved’: rozliSovacim
znakom je pritomnost’ jasného vedomia ¢ize v§imavosti v pripade, Ze skutocne ide o metta.

Kde hladat’ lasku?

Stale mi v uSiach znie piesenl s tymto nazvom, ktora si spieval maly strateny chlapec
(volal sa Oliver) v jednom filme. Ako to uz byva, hladdme mimo seba nejakého idealneho
partnera alebo spolo¢nika hodného lasky, ktorého by sme milovali a ¢asto zistujeme, Ze najst’
ho vobec nie je 'ahké. Jeden taky hl'adajtci dospel v meditacii k zisteniu, Ze ldska vychadza z
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vlastného srdca. Je suCastou mentdlnej vybavy a dd sa kultivovat. Prinieslo mu to ulavu
aradost. Ak si to aj vy dokazete uvedomit’ a rozvinut, nebude pre vas tazké najst’ lasku.
Bude tu skuto¢na a trvala laska voci kazdej bytosti, ktord sa dostane do pol'a vasej mysle. Iste,
mozete namietat’, ze takato laska je jednostranna, ale vo vacsine pripadov je len otazkou cCasu,
kedy bude opdtovana, dokonca aj ked’ to nebudete ocakavat'.

VSimavost’

,Jasné vedomie®“, tak by som radsSej definoval tento stav mysle, asponn teda pre
zaCiato¢nikov v meditacii. Zodpoveda palijskému slovu sati, ktoré sa najCastejSie preklada
ako vSimavost. Ako akykol'vek iny stav mysle, naberd v rdznych situdciach rézny nadych.
Ale v prvom rade je to prospesny Cize Cisty stav a ako taky dava vedomiu kvalitu jasnosti (ako
protiklad k zatemnenosti, zmétku, tuposti), mieruplnosti (ako protiklad k podrazdeniu
a uzkosti) a mikkosti (ako protiklad k strnulosti a agresivite). Je predsa v rdmci moZnosti sily
nasej vole, aby sme navodili taky stav mysle, aky chceme. Ak sa presved¢ime, aké uzito¢né je
zotrvavat’ v stave vS§imavosti, zatneme ju navodzovat stile CastejSie a zaroven sa tym o nej
stale viac dozvedat’.

Takéto jasné vedomie sa v meditacii vipassand rozvija jedine¢nou formou oslobodenia
sa od konceptov azameranim sa na aktudlne vnimanie. Stdva sa tak prenikavym
pozorovanim, ktoré sa postupne rozvinie az do Realizdcie. D4 sa aplikovat’ aj na sféru
svetského zivota s cielom rozvinat' a zdokonalit’ svetské zruc¢nosti. V meditacii kl'udu, ako
napr. mettda bhavand, sa pouziva za Ucelom zjemnit' kontrolu mysle a porozumiet prave
prebiehajicim procesom.

Aplikovanie metta na seba

Tradi¢na metdda praktikovania laskyplnej dobrotivosti zacina s jej vyzarovanim na
svoju vlastnu bytost. Mnohym l'udom na Zapade to pripadd ako kruSny zaciatok, ale na
Vychode sa to povazuje za Uplne prirodzené¢ a samozrejmé. NepokusSam sa tu zdovodnit
pri¢iny tohoto zasadného rozdielu, ale rozhodne je vtomto ohlade potrebné blizSie
objasnenie.

V prvom rade, metta vysieland sebe nie je sebectvom. Prave naopak, je to prianie
prekonat’ sebectvo aza tymto Ucelom sa musime najskor duchovne ukotvit, teda byt
duchovne $tastni. Jednoduchy argument znie: ak chcete G¢inne priat’ §tastie niekomu inému,
najskoér potrebujete sami byt Stastni. Takze ak prijmeme tento prvy argument, nastupuje
d’alSia otdzka: ako teda byt Stastny? Mechanickym recitovanim ,,kieZ som Stastny...“? — To
sotva. Nielenze si musite Uprimne Zelat' to, ¢o vyslovujete, ale dokazovat’ to i vo svojich
¢inoch. Tak by som formuloval zdkladny pristup, ktory poslizi naSmu ucelu a méZzeme ho
pouzit’ tak pre meditaciu metta ako aj pre vipassanu.

Ako pri kazdej forme meditacnych cvi€eni, ktoré pracuju s koncentraciou, prvym
krokom je relaxacia. Par hlbokych nadychov a pomalych vydychov napomoéze celkovému
uvolneniu. S kazdym vydychom nechajte odist’ akykol'vek stres a napétie. Po chvili dovolte
svojmu dychu, aby sa vratil do normalneho, prirodzeného rytmu. Dal§im krokom je
»zametanie®, kyvadlové plynulé prechadzanie tela jasnym vedomim, od hlavy k $pickdm
chodidiel. Prislusna c¢ast’ tela, ktorou toto vedomie prave kmitavo prechadza, sa uvoliuje
a nasledne napliiuje Cistym vedomim. Tento proces prebieha celym telom, nielen povrchne,
ale aj cez vsetky vnlitorné organy — mozog, srdce, pl'uca a tak d’alej. Zapamatajte si d’alsi bod:
takto navodené jasné vedomie ma tiez d’alSie dve vlastnosti okrem samotnej jasnosti, a to
mieruplnost’ a mékkost. Ked’ sa vsetky tieto tri vlastnosti vyskytnu sicasne, spoja sa v Cistej
mysli do prospesného mentalneho stavu, ktory spolu s bdelym vedomim je korefiom vsetkého



dobra v zivote. Pokraujeme ,,zametanim* skrz telo opét’ nahor a zase nadol. Cely proces je
mozné opakovat’ niekol’kokrat, az kym nedosiahneme pozadovany stupen uvolnenia a kl'udu.

V meditacii vipassana sa d’alej pokracuje stile jasnejSim pozorovanim telesnych
pocitkov v polohe v sede, predovSetkym v tych Castiach tela, kde dochddza ku kontaktu.
Tieto pocity sa stant zakladom vipassanovych objektov - neustale sa meniacich tokov energii.

Naproti tomu v meditacii metta si v§imavo uvedomime telesné pohodlie a pokojné
mentalne rozpolozenie. Ked’ ich totiz ocenime, st d’alej posiliiované a rozvijané. To povedie
mysel’ k stale hlbSiemu kl'udu a prijemnému pocitu pohodlia. Budete prekvapeni, aky stupeni
Stastia takto dosiahnete!

ASpiracie (vedomé priania)
V praxi metta sa tradi¢ne pouzivaju Styri aSpiracie. KIi¢om k ich ucinnosti je ich
pouZivanie s plnym porozumenim, teda ¢lovek si musi naozaj mysliet to, ¢o hovori. St to:

a KIEZ sOM v BEZPECI PRED NEBEZPECIM (Avero homi)

Moze byt niekto v bezpeci na zaklade toho, Ze si to proste praje? Na prvy pohl'ad to
modze vyzerat’ len ako zbozné prianie. Ale ked’ to preskimame blizsie, ukaze sa rozdiel
— pritomnost’ v§imavosti ¢ize jasného vedomia. Prospesny stav Cistoty mysle dokaze
robit’ zazraky, ved’ mysel je nesmierne mocna. Jasné vedomie nds skuto¢ne chrani —
okrem toho, Ze generuje prospesSnu kammu — nielen pri vyslovovani aspiracii, ale aj ak
je aplikované na kazdodenné aktivity. V tom okamihu je totiz mysel’ zbavend korenov
(pri¢in) utrpenia — chtivosti, nenavisti a nevedomosti, a tak zbavena utrpenia vobec.
Takto povzbudend a posilnend zvysuje mysel svoju jasnost’ a Cistotu.

b KIiEZ SoM POKOINY, ZBAVENY MENTALNEHO UTRPENIA (Abyapajjho homi)

Pouzil som tu ,pokojny*“ miesto obvyklejSicho ,sStastny”, aby som zdoraznil
prospeSny aspekt Stastia, teda mieruplnost, pokoj, ktory je presnym opakom
rozruSenia a nepokoja. Ked’ sa cela nasa bytost’ naplni jasnym vedomim, rozhosti sa
prirodzena mieruplnost’ mysle, ktora ma potom sklon ukotvit' sa v hlbSom stave

spokojnosti a uvol'nenosti.

c KIEZ sOM ZDRAVY, ZBAVENY FYZICKEHO UTRPENIA (Anigho homi)

Mysel' atelo spolu tzko suvisia. Nejeden fyzicky neduh je spojeny so stresom.
A naopak — meditécia lie¢i. Jasné vedomie, mieruplnost’ a méakkost’ navodzuju pocit
fyzického pohodlia. Pri ,,zametani“ od hlavy k péte sa telo i mysel’ ukl'udnuje; pri
»zametani* od chodidiel nahor k hlave sa energetizuje a omladzuje. Som presvedceny,
ze ak bdelou myslou zotrvame dlhSie pri nejakej postihnutej, chorej Casti tela, ma to
na tato cast’ tela pozitivne G¢inky. Postupne sa telo hlboko uvol'ni a mysel’ sa ponori
do este hlbsieho kl'udu.

d KiEZ SOM STAROSTLIVY A ZUEM $TASTNE (Sukhi attanam pariharami)

Tato poslednd aspirdcia sumarizuje celu prax — byt nepretrzite Stastny. Podmieiuje
mysel' tak, aby podobnym sposobom fungovala pri vSetkych aktivitdich. V case
meditacie to povzbudi prehibenie stavu kI'udu a nepretrzitého uvedomovania si.

Ano, zopakujme to — prehibenie alebo rozvoj uvedomovania si a kl'udu. Ako inak nez
praktikovanim duchovného prebudenia si mézeme pomdct’ k vecne trvajucemu mieru?
Vipassana (vhl'ad) samotnd najlepSie podmiefiuje mysel smerom k rozvoju mettd.



Potom je ¢lovek skutoCne §t'astny a sicasne si plne uvedomuje najhlbsiu prirodzenost’
existencie.

Rekolekcie (sustredené rozjimanie)

Medzi prostym spominanim a sustredenou rekolekciou je rozdiel. Pri spominani sa
nasa mysel rozutekd k nejakému predmetu z minulosti. Napriklad pohl'ad na vlastnu stara
fotografiu z detstva vyvold v naSej mysli niektoré uplynulé udalosti a veci, ako hracky,
s ktorymi sme sa zvykli hravat. Rekolekcia je tiez urCity sposob spominania, ale je
uskutoctiovana vS§imavo, vedome a obvykle systematicky. Napriklad systematicky sa snazime
vybavit’ si postupne vsetko, €o sa stalo vCera, alebo postupne vsetky cnosti Buddhu v poradi,
ako st uvedené v Textoch. Ststredené rozjimanie navodzuje stav koncentracie a ako predmet
meditacie kl'udu sa pouziva ,,desat’ rekolekcii®.

V tvode metta meditacie sa doporucuje vykonat rekolekcie nebezpecenstiev hnevu
alebo pozehnani trpezlivosti a laskyplnej dobrotivosti. Takato rekolekcia sluzi ako motivacia,
ako aj pripomenutie si praktického prinosu meditécie.

Trojnasobny prospech z trpezlivosti

Raz som sa jedného Cifana opytal, ako chape ,.trpezlivost. Odpovedal mi, Ze je to
ako ked’ ,je hrot noza polozeny na srdci s kvapkou krvi“. Vlastne len popisal Cinsky
kaligraficky znak pre pojem ,,trpezlivost™. Ono totiz vobec nie je 'ahké odpovedat’ na tuto
otazku, pretoze ak niekto tvrdi, Ze vie, €o je to trpezlivost, znamenalo by to, Ze sam uz je
trpezlivy, lenZe to je prave vlastnost, ktord je az prili§ zriedkava. S ospravedlnenim, Ze aj ked’
jej nemame nazvys, ale kazdopadne aspoii trosku, si dovolim definovat’, o tym rozumiem ja.

Trpezlivost’ je stav mysle, ktord je zbavena rozruSenia, nervozity a nepokoja. Kto je
netrpezlivy, nepozna kl'ud a je neschopny vydrzat’ i to najmensSie nepohodlie. Tak som dospel
k zadveru, Ze trpezlivost je schopnost’ udrzat’ srdce pokojné, v mieri, nehybné, vSimavé
a naplnené laskou a sticitom.

Prospech z nej plynuci:

a prekondva a chrani nés pred nepriaznivym osudom;

b dava dobru a laske prilezitost’ a Cas k rastu, a tym

c umoziiuje uspiet’ tak v svetskych ako aj duchovnych zélezitostiach.

Vycet prikladov, ako mudrci praktikovali trpezlivost’, tiez dobre posluzi ako objekt pre
sustredené rozjimanie.

Prinosy laskyplnej dobrotivosti

Spominam si na prihodu, ked’ mi praktikovanie mettd vel'mi prospelo. Po mesiaci
intenzivnych meditacii v Barme som si v§imol niecoho, o ¢om som si dovtedy myslel, ze by
sa mi nikdy nemohlo prihodit’ — priberal som na véhe! Vzdy som byval vel'mi chudy, i pred
tym, neZ som sa stal mnichom. Len vynimo¢ne moja vaha prekrocila 45 kg a miesto svalov
som mal v okoli kI'i¢nych kosti skor preliaciny. Rebra a stavce chrbtice mi vycnievali, hoci
som nebol vyslovene slaby. A tu zrazu sa zacali objavovat’ prirastky na véahe, hoci som
v skuto¢nosti jedol menej. Ked’ sa nad tym zamyslam, vtedy som to pripisoval nedostatku
radosti v minulosti. Vzdy som bol vel'mi aktivny a orientovany na ciel’ a zanedbaval som
ostatné stranky zivota. Musim sa tieZ priznat, Ze postupom casu radost’ neustale pretrvavala
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ba dokonca dozrievala a zjemiovala sa, doddvala mi vzdy nové privaly energie v kazdom
obdobi ucenia a praxe.

Dalsim blahodarnym prinosom st zdravé vztahy. Domnievam sa, Ze kazdy vztah je
zalozeny na dvoch bodoch — dovere a vzajomnej komunikécii. S laskyplnou dobrotivostou sa
vzt'ah rozvinie do $tastia. Hnev vztahy nici a tak bez dostatku metta sa Coskoro rozpadnt.
Moj ucitel’ hovorieval, Ze je to také ,,superlepidlo. Ale aby bolo skuto¢ne trvalé a hlboké,
citim, ze sa musi pripojit’ aj d’al§ia vlastnost — mudrost’ ¢i zrelost, obzvlast potrebnd v
naroc¢nejSich situacidch. Nie je ni€ lepSie nez staré, dobré, osvedcené priatel’stvo — na ktoré sa
da spolahnut. A dovolim si dodat, Ze takyto Uprimny starostlivy vztah, pevny a hlboky,
a pritom bez priputanosti, uz to samo o sebe znamena vela, uz to je v zivote velkym
uspechom.

Za treti prinos povazujem vnutornu pohodu. Hlboky pokoj prinaSa Stastie, ktoré
umoznuje zivotu a préci, aby plynuli hladko a bez mnozstva prekazok. Umoznuje tiez 'ahké
dosiahnutie koncentracie, ktora sluzi ako zéklad pre rozvoj vhl'adu a o€istu mysle. Navyse je
to aj sila, ktora lie¢i a udrzuje zdravie. Vsetky tieto prinosy sa tradicne delia do jedenastich
skupin. Meditujuci:

a SPi STASTNE
b PREBUDZA SA STASTNE
C NEMA ZIADNE ZLE SNY

Prvé tri blahodarne prinosy sa tykaju dobrého spanku. Spanok je obnovny proces
a nemali by sme ho podcenovat. Nedostatony spanok ¢loveka oslabuje fyzicky i psychicky,
ako vidime na pripadoch insomnie (u l'udi trpiacich nespavost'ou). Po dobrom spanku sa
¢lovek budi do nového dna v §tastnom rozpolozeni mysle, ¢o spétne ¢loveka robi Stastnym.
Metta generuje vela radosti a mieru a preto je spanok I'ahky a hlboky.

Samotny zivot je ako prud rieky, ktord bez prerusenia tecie, od narodenia az do smrti.
Nase zazitky, sktsenosti a myslienkové procesy su ako vinky, prinaSajuce chvil'ami radost,
inokedy tragédie.

Aj sny su také, ibaze sa objavuju na jemnejSich rovinach. St okrem iné¢ho ovplyvnené
tym, ¢o robime a ¢o si myslime behom hodin bdenia. Odrazaju podmienenia a hnutia mysle
na hlbSej hladine. ZI¢ sny odrazaju nezdravé mentdlne stavy a tym oznamuju bliziace sa
ucinky neprospesnej kammy, o je znamenie, aby sme si davali pozor. Laskyplna dobrotivost’
s radost’ou a mierom, ktoré prinasa, to mozu zvratit’ k lepSiemu.

d JE OBLUBENY U LUDI{
e JE OBLUBENY U OSTATNYCH BYTOSTI
f DEVOVIA HO OCHRANUJU

Metta prinasa Stastie nielen praktikujicemu, ale aj inym. Je nédkazliva a lieCiva.
A nikdy jej nie je dost’! Jej nevyCerpatelnym zdrojom je srdce. Niet divu, Ze také bytost je
oblibena rovnako u l'udi ako aj u ostatnych bytosti, napriklad u zvierat. Dévovia st druhom
neviditelnych duchov — inteligencie, ktord mé urciti moc ovplyviiovat’ l'udské bytosti tym, ze
poskytuje ochranu alebo dava varovné znamenia.

g OHEN, JED ANI ZBRAN HO NEZRAN{
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Metta je sila lasky, ktora dokéze blokovat skodlivé vplyvy. Ohen, jedy a zbrane st
obvykle spojované s ublizovanim, preto pred nimi chrani. V tomto zmysle sa mettd nazyva
tiez ochranou, brnenim; jeho ,,odolnost™ zavisi na stupni dosiahnutej koncentracie.

h JEHO MYSEL SA DA DAHKO UTISIT

Jedna z priCin, preCo sa niektori I'udia nedokdzu ukl'udnit’ je to, ze ich rusi prili§ vel'a
veci. Obzvlast’ sa to vyskytuje u tych, ktori utrpeli vazne traumy a nesu v sebe stopy hlboko
ukrytych strachov a hnevu. Agresivne myslienky na pomstu a depresia im brania dosiahnut’
mier mysle. NajadekvatnejSie je pre nich uslovie: ,nenavist nie je mozné prekonat
nenavistou; jedine laskou sa da nenavist’ utisit*. Taki I'udia Casto potrebuju dlhSie obdobie
(niekedy az celé roky) praxe, nez sa im podari priviest mysel’ k hlbSej koncentracii. Cahko si
tiez povSimneme ako i tie najjemnejSie vyrusenia a podrazdenia (napr. hmyz ¢i hluk) dokazu
okamzite naruSit’ dobri meditaciu.

V metta je vela radosti, a pretoze Stastie je bezprostrednou pricinou koncentracie,
mysel’ sa I'ahko dokaze utisit’.

i POKOZKA SA VYJASNI

Tvar zrkadli mysel. Casto sa to formuluje inak — telo a mysel’ st vzdjomne prepojené,
i ked’ mnohi dokazu skryvat’ svoje pocity a myslienky a nevyjadrit’ ich. Ale ak je pritomna
metta, preziari von, ako paprsok usmevu, ktory rozjasnieva situacie. A ako sa vravi — niekedy
staci ismev, a hned’ stoji za to zit'...

Jasna pokozka je zaroveni znamenim dobrého zdravia. Cisté stavy prinasaju zdravie,
zatial'¢o neprospesné stavy produkuju Skodlivé latky, napr. stres vedie ku gastritide. Vela
chorob suvisi so stresom, vratane infarktu a rakoviny — dvoch najvicsich zabijakov l'udstva.
Metta je teda vlastne lieCivou medicinou, ktorou sa mézeme zbavit’ mnohych neduhov.

J SMRT NASTAVA BEZ ZMATKU

Je dolezité, aby smrt’ prisla pri plnej vSimavosti, v mieri a bez zmétku. Vyziada si to
maximalne Usilie, aby sa v tom case zabranilo bolesti a nepohodliu. Najlepsie je zmierit’ sa
s koncom vlastného Zivota, prijat ho v mieri a odputane. Buddhisti dobre vedia, ze smrt
v mieri je silnym a hlavnym faktorom pri ur€ovani $tastného znovuzrodenia. Ako som bol
sam svedkom v niekol’kych pripadoch, u tych, ktori praktikovali meditacie a metta, prichadza
smrt’ v kI'ude. Texty uvadzaju, ze radostnd a prospesna kamma dozrie a prijme cloveka ako
dobri znami a priatelia. Ako ked’ sa materializuje dobry a pekny sen.

k DOSTANE SA MINIMALNE DO SVETA BRAHMA, AK NIE VYSSIE (T.J. DOSIAHNE REALIZACIE
PLODOV ARAHATA)

Styri cesty aich plody su Realizaciami, ktoré je mozné uskutoénit’ len mediticiou
vhladu. Ale metta jej poskytuje silni zékladitu. Ak koncentracia uz dosiahla Uroven
niektorého vnoru, znovuzrodenie nastane vo svete brahma. Inak povedie k dalsim
existenciam v rovine l'udi alebo dévov. Stavy koncentrovanej mysle st mocné kammické sily,
ktoré maju silnejsi potencial dozretia nez iné stavy.

Podrobné rozjimanie ktoréhokol'vek z tychto bodov posilni naplnenie prislusného
blahodarneho prinosu a zaroven poslizi ako motivacia.

Dal$ou moznostou je rozpamétanie sa na nejakl obzvlast' radostnu udalost, ku ktorej
doslo vd’aka mettd. Stastny stav mysle spitne povzbudi prid radosti a vedie k d’alsej mettd
a koncentrécii.
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Nebezpecia hnevu

Aj rozjimanie o nebezpeciach hnevu poslizi na povzbudenie praktikovania mettd,
hlavne pre tych s hnevlivym temperamentom. Vybavte si v mysli nejaky moment alebo
incident, ked’ ste boli nahnevani, zamyslite sa nad bolestou a utrpenim tej chvile a nad
Skodlivymi nasledkami. Tato metdda, ktora by sme inak snad’ i prehliadli, sta¢i na nabudenie
energie. Len tak sa dd naucit’ zachytit’ hnev v poc€iatonych fazach, kym este nie je neskoro.

Alternativou je systematicka rekolekcia nepriaznivych ucinkov hnevu, paralelne k
jedendstim prinosom mettda:

SPi NESTASTNE (A S PROBLEMAMI)

PREBUDZA SA NESTASTNY

MAVA ZLE SNY

NIE JE OBLUBENY U LUDI

NIE JE OBLUBENY U OSTATNYCH BYTOST]

DEVOVIA HO NEOCHRANUJU A STRASIA HO DEMONI!
PRAVDEPODOBNE SA STRETAVA S NASILIM A NEBEZPECIAMI
JEHO MYSEL JE ROZRUSENA A NEDA SA LAHKO UTISIT
MA ODPUDIVY ZOVNAJSOK A TRP{ CHOROBAMI
UMIERA V ZMATKU

PO SMRTI UPADA DO STRASTIPLNYCH STAVOV

S~ 0N 0 S

Meditacia odpust’ania

Tento typ rekolekcii je vlastne jednou z foriem meditacie sucitu. Tu ju ponimam ako
pripravné cvicenie, obratené na vlastni osobu. Hlavnym tucelom je odpustit’ sebe samotnému,
lebo len tak dokdZeme odpustat’ aj ostatnym. Je to jednoducha logika, ale v praxi to mdéze byt
tazsie, pretoze emocie vedia byt slepé a mocné, vymykaju sa kontrole vedomej vole.

Niektorych l'udi prekvapuje moje tvrdenie, Ze ni€ nie je neodpustitel'né. ,,Neodpust'at™
znamena proste drzat’ sa nenavisti, nech uz je to z akychkol'vek pricin. Je to vrcholne hlupe
jednanie, pretoze ublizuje sebe aj inym. Odpustanie nerobi ni€ iné, nez Ze odstrafiuje zo srdca
ttne. Ak sa vam ani tento dovod nezd4 dostatocny, pomyslite na I'udi ako na nedokonalé
bytosti, ktoré sa niekedy vplyvom necistot mysle chovaju blaznivo. Napriek tomu maju aj
pozitivne vlastnosti, ktoré mozu rozvijat. KIicovym faktorom je sucit. Ked’ je nasmerovany
na seba, odstrafiuje lutost’ anahrddza ju rozhodnutim vzdat sa pychy abyt ochotny
k naprave.

Ako systematickl prax modzete pouzit ,stopovanie* (rekapitulaciu) vlastného Zivota.
Zacnite tymto dilom a vracajte sa pomaly spit’, tak hlboko do minulosti ako ste schopni si
vybavit. Néjdete asi vel'a chyb a ublizeni z vaSej strany, no prijmite ich ako svoje l'udské
zlyhania. VSetky pocity a emocie, ktoré to moze vyvolat, utiSite mySlienkou: ,,Nie som
dokonaly, ale som pripraveny a odhodlany cvicit’ d’alej, zmenit’ sa a napravat’ veci. Aj ked’ by
bolo treba na urovnanie zélezitosti vel'a pokory z mojej strany, dokazem to.*

Niektori — tzv. perfekcionisti — si tu musia davat’ pozor na rozsah, do akého si trafnu
ist. Pomoze tiez rada od dobrého priatel'a. Ked’ prechadzate tymto procesom, je ddlezité
neprepadnut’ prehnanému alebo zbrklému odsudzovaniu. Myslenie je zékerne nevyspytatel'né
a polahky sa zvrtne vno¢ni muru. Hlavnou ideou je zbavit srdce [Iitosti, neprajnosti,
nevrazivosti. Pocas procesu sa ndm tiez zacnu vybavovat pripadné situacie, ked’ ini ubliZzili ¢i
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ukrivdili ndm. Vtedy je dolezité odpustit’ im. KI'ai¢om je znova sucit, ale ako samostatnému
koncentracnému cviceniu sa mu budeme venovat’ v inej kapitole. V pripade, ze sa objavi
privel’a I'itosti, najmudrejSie je vratit’ sa spét’ k vysielaniu mettd sebe samému. Ak vyskusate
tato prax, budete zrejme prekvapeni, ako 'ahko sa budete citit’ a o ¢o rychlejSie dosiahnete
dobrt koncentréciu a metta.

Meditacia radosti

V tomto pripade ide o radovanie sa z vlastnych schopnosti a dobroty, so zameranim sa
na tie momenty, ked’ radost’ vznikla nasledkom metta. Potom je ¢lovek schopny otvorit’ svoje
srdce a milovat’. Je to vlastne meditacia zdiel'anej radosti, zameranej na seba samého.

Opét’ spociva v tom, Ze v mysli vyvolate udalosti vlastného Zivota, po¢inajiic dneSnym
diiom a spominate si postupne na vsetky dobré skutky, ktoré ste urobili — ked’ ste nieckomu
pomohli, boli Stedri, Cistili ste svoju mysel’ meditaciou a podobne. Ked’ sa objavi radost’,
radujte sa s myslienkou: ,,Aké Stastie, ze som sa zrodil ako l'udska bytost, obdarena
nesmiernym potencialom duchovného pokroku a schopnost'ou milovat’ vSetky bytosti.*

Skuste navodit’ predovSetkym tie momenty, ked ste boli ve'mi $tastni a naplneni
mettd. Mozete pri nich zotrvat’ aj dlhsie, pokial’ to povazujete za uc¢inné na vyvolanie pocitu
radosti. Spominajte ¢o najviac do minulosti — ina svoje detské dni, ked’ ste boli $tastni
v kruhu svojej rodiny. Tato prax povznasSa a ul'ah¢uje navodzovanie mettd voci ostatnym.

Na tito prax dalej nadvdzuje meditdcia, uvedend v kapitole o zdielanej radosti
(mudita).

Meditacia (seba)prijatia

I toto je adaptacia iného vzneSen¢ho stavu mysle, vyrovnanosti (upekkha), ibaze opat
nasmerovana na seba. Tu je potrebné vysvetlenie a spravne pochopenie. Za prvé, na zékladne;j
rovine zivota nds sprevadza zrodenie, staroba, choroba a smrt, ktora zdola kazdého a je
nevyhnutnd. Je to sdm proces zivota. Spravnou reakciou je prijatie tohoto procesu s pokojom
a mierom v srdci. Co rozhodne neznamena, e ked sme chori, nevyhl'addme lekara.
Maximalne sa snazime vyuzit’ prileZitosti, ked’ je naSa mysel' pokojna a zaroveil sa snazime
vytvorit’ Co najpriaznivejsie kammické vplyvy do buducna.

Na druhej urovni kontemplujeme zdkon kammy a jej nasledkov tak, Ze mu podliehaju
vSetky bytosti bez rozdielu, vratane nas samotnych. Kamma st moralne a nemoralne Ciny
mysle zodpovedné za vysledné situacie a sklsenosti zivych bytosti. D4 sa tiez definovat’ ako
vel’ka tvoriva sila. BliZSie vysvetlenie najdete v kapitole o vyrovnanosti.

V tradiénych zdrojoch nachddzame rekolekcie (vycty) kammickych nasledkov.
S potesitelnym tuspechom som ich doporucil 'udom, ktorym pripadalo obtiazne prijat
situdcie vlastného zivota, predovSetkym straty a odlucenia od svojich milovanych. Teoreticky
sa zda, Ze je to malo u¢inné, preto je treba opakovanych rekolekcii, aby sa dokladne zapisali
do mysle. Ideédlne je samozrejme mat’ hlboky vhl'ad do povahy reality — jej pominutel'nosti
atd’. AvSak k tomu prave dojde az po pociatocnom ukl'udneni mysle.

KONTEMPLACIA VYROVNANOSTI ALEBO AKCEPTACIE:
a Mojou prirodzenou povahou je zostarnat’
Neprekonal som starnutie
Ked’ pride staroba, prijmem ju pokojne a s mierom
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b Mojou prirodzenou povahou je ochoriet’

Neprekonal som choroby

Ked’ pride choroba, prijmem ju pokojne a s mierom
c Mojou prirodzenou povahou je zomriet’

Neprekonal som smrt’

Ked’ pride smrt’, prijmem ju pokojne a s mierom
d Vsetky veci, ktoré si mi drah¢ a teSia ma

Sa zmenia a zaniknu

Ked k tomu ddjde, prijmem to pokojne a s mierom
e Moja kamma je mojim skuto¢nym vlastnictvom

Moja kamma je mojim skuto¢nym dedi¢stvom

Zrodil som sa zo svojej kammy

Kamma je mojim skutoénym blizkym

Moja kamma je mojim skutocnym tuto¢iskom

Nech uz vytvorim aktkol'vek kammu

Ci dobrti alebo zlu

Takej budem dedicom

Prijimam zodpovednost’ za vlastné ¢iny

Usilujem o vyhybanie sa zlu

Usilujem o konanie dobra

Ocistujem mysel od vSetkych necistot

A snazim sa byt’ v mieri so vSetkym

Dva typy praxe metta

Rozoznavame dva typy praxe metta, ktoré slizia na:

a rozvoj hlbokych vnorov (jhana, vysl. [dzhdana]);

b rozvoj prospesnych Cistych stavov mysle, ktoré robia Zivot Stastnym, hromadia
dobry kammicky potencial (zasluhy), o napoméha duchovnému rozvoju.

Prax metta prvého typu musi byt Specifickd, aby navodila pozadovany vysoky stupeii
koncentracie, zatial¢o u druhého typu je prisposobivejsia a mnohotvarnejsia.

Prvy typ sa viac praktikuje na intenzivnych formalnych kurzoch, pricom druhy typ
mozZe prirodzene dopiiiat’ kazdodenné aktivity. Ked’ si ¢lovek uZ vypracuje pevny stupeil
koncentracie, dokéaze ju potom 'ahko vyvolat’ aj pocas menej intenzivnej praxe.

V tejto knihe sa zameriame viac na prvy typ, ale par poznamok uvedieme aj ohl'adne
typu druhého.

Meditacné predmety metta

V uvode praxe teda Clovek vyZzaruje meftd sdm sebe (Co zaberie priblizne pét
uvodnych minit), potom prejde na jej vyzarovanie na niekoho iného. Zvolend osoba
pripomina Urodnt podu, kam zasievame semeno, ktoré tam potom dalej rastie. Z tohoto
dovodu je vel'mi dolezity spravny vyber osoby, hlavne ak niekto zamysla rozvijat’ hlboké
stavy koncentracie a teda bude pouZzivat’ zvolenti osobu ako meditacny objekt po dlhé Casoveé
obdobia. Pristupujte k tomu zodpovedne, akoby ste si vyberali spolubyvajuceho, pretoze bude
s vami vo vasej mysli po cely den.
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VYBER JEDNOTLIVCA (MEDITACNEHO PREDMETU)

V tradi¢nych textoch nachadzame niekol'ko hlavnych bodov. V prvom rade popisuju
urCité typy osob, ktoré by memali byt prvym predmetom, na ktorom sa rozvija hlboka
koncentrécia metta.

@ OSOBA OPACNEHO POHLAVIA

Dovod je pochopitelny — aby sme sa vyhli zmyslovému pripttaniu, ¢i dokonca
zmyselnosti. Ale ¢o ak si chcete zvolit’ za predmet svoju matku alebo stari mamu?
Ved' v takom pripade je istotne vylucené, aby... Pre konzervativcov vSak plati prisne
NIE! No uprimne povedané, myslim, Ze sa mozeme riadit' svojim usudkom
a jednotlivé pripady zvazovat individudlne, nez dospejeme ku konecnému
rozhodnutiu. Pokial’ je niekto presvedCeny, ze to ostane v rozumnych medziach
bezpecnosti, kl'udne to moéze skusit. Poznam takych, ktori to urobili s vcelku
uspokojivymi vysledkami.

Tiez som sa uz stretol s osobou, ktorda namietala — a ¢o ak som homosexual? To prave
potvrdzuje opravnenost’ tohoto kritéria, teda primarne snahu zabranit vzniku
priputanosti a zmyselnej tizbe, ktoré by s rasticou koncentrdciou mohli nebezpecne
zosilniet'. A z toho istého dévodu je na mieste opatrnost’ a spravne zvazenie volby.

b ZosNULA 0sOBA

Visuddhi Magga (Cesta ocCisty) uvadza ako dovod pre tento argument skutoc¢nost’, Ze
by to neviedlo k vnorom a to na priklade mnicha, ktory si za predmet metta zvolil
svojho zosnulého ucitel’a a nikdy nedosiahol vnory. No ked’ potom metta aplikoval na
Zijicu osobu, podarilo sa mu pol'ahky dosiahnut tieto Girovne koncentracie. Casto som
sa divil, preco je tomu tak. Zd4 sa, Ze takyto predmet (teda osoba) a fakt s flou spojeny
(smrt’) ma na mysel’ meditujuceho urcity dopad. Azda pretrvavajuce pochybnosti, aka
formu na seba doty¢ny po smrti vzal, stacia na zablokovanie schopnosti skoncentrovat’
sa.

A ¢o ak zrovna neusilujeme o dosiahnutie Grovne vnoru? — Potom nijaka prekazku
nevidim — bude to proste cvicenie, aké buddhisti vykondvaju pri presune zasluh alebo
pri rekolekcii cnosti svojich rodi¢ov (predkov) a ucitel'ov.

c BLizka osoBa

Niekto, koho nesmierne oblubujete a s kym ste sa zblizili sa méze javit' ako idedlny
predmet pre vasu prax metta. Ale najprv sa zamyslite — Necitim k tejto osobe
pripatanost? Ak je odpoved’ou jasné ANO, rozhodnite sa pre niekoho iného. Blizkym
osobam sa naucite vyzarovat metta neskor, v I'ahSej a odputanejSej forme. Len tak
vznikne priestor na hlbSie urovne koncentrécie.

d [CAHOSTAINA T NEUTRALNA OSOBA

To st vsetci, ktorych ste nikdy nepovazovali za doélezitych vo svojom Zivote. St okolo
vas, podobni stromom ¢i budovam; no, ak vam to znie prili§ neosobne, znamenaju
hadam trochu viac. Tato kategéria tiez zahfiia osoby, ktoré nepoznate. Preto nie je
jednoduché v sebe vyvolat’ dostato¢ni metta, obzvlast’ ak ste eSte len zaciatoCnikom
v praxi. Neskor, ked” uz budete schopni v kazdom vidiet’ dobrotu, vam to pojde I'ahSie
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e NEOBLUBENA OSOBA

To je niekto, koho nemate radi, ale nejde o nenavist. Dovodom je snad’ pleSatost’,
brada, tvar nosa, telesny zdpach alebo nadmerna zhovoréivost. Nech uz je to
cokol'vek, akosi to nesedi vasej povahe. V istom zmysle moze ist’ o problém projekcie
vasich vlastnosti — nedostatok otvorenosti mysle, skryt¢ predsudky alebo iné
kammické dovody. Kazdopadne vam trochu potrva, nez dokazete takto dosiahnut
koncentraciu. Ak uz budete mat’ za sebou metta silne rozvinuti na inom type osob,
bude to jednoduchsie.

f NEPRIATELSKA OSOBA

To je kazdy, vo¢i komu naozaj pocitujete nenavist. Mozno vam doty¢ny tak hrozne
ublizil, ze ste presvedcCeni, ze si to zasluhuje pomstu. Toto je najcitlivejSia kategoria
apreto sa knej obvykle pristupuje az Uplne na koniec. Najskér rozvijame sucit
a porozumenie s inymi, jednoduch§imi typmi a so spravnou praxou je potom mozné
zvladnut' aj tato skupinu — tak, ze sa ,,nepriatel** mentdlne transformuje na priatela.
Zacat treba tym, ze ho nepovazujete za nepriatel’a, ale za ,,zbludilt dusu®.

PRIJEMNA 0SOBA

Toto je zakladny typ osoby, ktory si volite za predmet pri rozvoji hlbokej koncentracie
mettd. V idedlnom pripade vo véas vzbudzuje mettd uplne spontanne. Preto to bude niekto
obdareny vlastnostami, ktoré obdivujete — ako laska (mettd), pochopenie, odvaha a podobne.
Ijeho temperament, okrem d’alSich veci, bude zrejme vyhovovat vaSmu. Skratka niekto,
s kym by ste vydrzali zit’ dlhSie obdobie.

Nie vzdy bude jednoduché ndjst’ hned’ takll osobu s idedlnymi vlastnostami, preto sa
musime uspokojit’ s niekym, kto sa tomuto idealu aspoi priblizuje.

a Brizkost

Zda sa, ze lepSie funguju osoby, s ktorymi sa nachddzame v blizkosti. Napriklad
niekto, koho Casto vidame je vhodnejsi nez niekto, koho vidime len vel'mi zriedka, kto
byva daleko. A aj keby sme sa rozhodli pre druhy pripad, moézu ho naruSovat
spontanne sa vynarajuce obrazy niekoho iného, koho vidame Castejsie. Myslim, ze to
suvisi so zvykom asociacie v mysli a s tvrdenim ,,vidiet’ znamena verit™.

c DruopoBost

Dlhé obdobia pospolitosti prehlbuju vztahy, ¢i uz k lepSiemu alebo k horSiemu.
Vyberte si z tych lepsSich, ved’ ako sa vravi ,,novi priatelia st ako striebro, stari ako
zlato®. Celé tie roky spolocného rieSenia zivotnych situacii rozvija vzajomné
porozumenie a budete mat’ z Coho Cerpat’ pri rozvijani mettd. Isteze, mézu sa vynorit’
ineprijemné situacie, ale prejdite ich s mettd a vSimavostou a snazte sa priklanat
k tym prijemnym.

d SPIRITUALITA V KAZDEJ OSOBE

Mojim prvym meditaénym objektom pri rozvoji koncentrovanej mettd bol moj ucitel’.
Mal v sebe mnoho mettd aja som si prial vybudovat’ pevnu zakladiu praxe, ktora
vydrzi az do smrti. Ked som ho videl, obdareného mnohymi duchovnymi
vlastnostami, bolo jednoduché navodit’ audrzat metta po dlhi dobu. Ako som
postupoval srozvijanim metta koncentracie k ostatnym typom osob, dospel som
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k inému doélezitému aspektu duchovnosti, ktory je univerzalny. Pre rozvoj univerzalnej
metta musite mat’ srdce ,,rozl'ahlé* ako cely vesmir. Stru¢ne povedané je to schopnost’
vidiet' potencial duchovnosti v kazdom. Napriklad 'udské bytosti maju Cisti mysel
s potencidlom konat’ vel'a dobrého. Inymi slovami — za predpokladu, Ze sa im dostane
vycviku, su schopni dévat’ vela lasky, a lasku predsa potrebuje kazdy. Pri meditacii
vhl'adu zase vidime, Ze bytosti st schopné dosiahnut’ osvietenia. Az do dnesného dna
mi tento postreh umoziuje posielat’ hlboku koncentrovani metta tiplne komukol'vek.
I Gplne neznamemu ¢loveku, aj to je pre mna hracka.

e ALTERNATIVNE PRIPADY

Bohuzial’ vzdy sa ndjde niekto, komu sa jednoducho nedari najst’ si vhodnt osobu, na
ktorat moéze vyzarovat metta a zvoli si nejaké doméce zviera — macku, psa, vtaka
a podobne. Sice som sa nestretol s mnohymi takymito pripadmi, ale zda sa, Ze aj toto
funguje.

Niekedy je ¢lovek natolko ,,otupely* ¢i ,,znecitliveny*, Ze sa musi uchylit’ namiesto
mettd k sucitu. Casto funguje lepsie, lebo pocit stcitu v nas vznikd pozorovanim
utrpenia inych pomerne I'ahko.

Inokedy sme lapeni v dileme, ked’ mdme na vyber az privel'a vhodnych objektov (nie
velmi beznd situdcia, povedal by som), alebo privela ,,druhotriednych® volieb
(zdaleka nie nebezna situacia). V takom pripade by som radil zvolit’ si jednoducho
jednu a nejaky ¢as u nej zotrvat’, nekolisat’. Po Case, ak sa neosvedci, si mozete zvolit’
ind osobu.

Navodzovanie metta

Ked sme si uz teda vybrali osobu, o ktorej sa domnievame, ze sa hodi za objekt
mediticie, snazime sa vytrvat. Niekedy sa vyplati mat’ ,,v zalohe* aj druhu a tretiu osobu. Nie
ako polozku na jeddlnom listku ani ako nahradnu pneumatiku, ked’ ¢lovek dostane defekt, ale
ako dobrého priatela, ktory je vZdy naporadzi, ked’ ho potrebujeme. Tento pristup je vhodny
pri pravidelnych dennych meditaciach. Naopak pri intenzivnej praxi sa snazime naozaj
vytrvat’ pri jednej osobe (objekte) celé dni a tyzdne.

a PriTomNoOsT

Napomocné je predstavit’ si prisluSni osobu v nasej blizkosti tak zivo, az pocitime jej
pritomnost,, vratane jej pocitov. Ak sa vdm to bude darit, nedivte sa, Ze sa jej
mentalne naozaj priblizite. VyskuSajte si to aj vtedy, ked’ je tidto osoba skutocne
pritomnad, aby ste si na ten pocit zvykli.

Ak ste posielali metta sebe (t.j. urobili ste sa Stastnym) a zvolili ste si spravny objekt,
mettd zane knemu prudit Gplne spontdnne. Povzbudzujte ju, nech prudi
a nezadrzujte emocie. Niet ni¢ zlého na vyzarovani privela metta — naopak je to Cosi
omnoho prospesnejsSie nez materialne blaho.

V tomto ohl'ade by som sa rdd zmienil o vizualizacii. Pod vizualizdciou rozumiem
videnie osoby vnutornym zrakom (cez branu mysle) tak, akoby boli vase oci tvorené.
Hoci ide o uc¢inntl metodu, nie kazdy je jej schopny. DélezitejSie nez ostrost’ videnia je
tok metta a tak postaci, ak dokazete v mysli udrzat’ myslienku prislusnej osoby. Ak sa
budete zlfalo snazit' dokonale vizualizovat, méze to viest' k inym problémom — ako
napitie v hlave, frustracia ainé. Napokon, puha vizualizacia nema ni¢ spolo¢né
s metta a I'udia obc¢as skoncia pri dokonalej vizualizacii s nulovou v§imavostou!
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Potom sa nuka otazka: ako sa da rozvijat’ koncentracia bez jasného objektu? Z mojej
vlastnej skusenosti moézem kazdého uistit, ze objekt s postupujucim ¢asom praxe
zjasnie. Neruseny tok metta zaisti v prvom rade Cistotu mysle. V tomto kritickom bode
je kI'icové neustale privracanie pozornosti na prislusni osobu, a ta sa stava objektom
roznymi sposobmi (p. d’alej). S rasticou koncentraciou (p. dzhanické faktory) je
objekt stale zreteI'nejsi, az nadobudne dostatonti jasnost’ na dosiahnutie vnoru. Zistil
som, Ze tato metdda menej obmedzuje mysel a tak pradi metta bez prekazok.

b RoziiMANIE

Metta je mozné vyvolat’ i spominanim na:
i prijemné udalosti, ktorych sa doty¢ny zucastnil, ako prijimanie narodeninovych

darov, poradenstvo v kariére, rady poskytnuté v ¢ase niidze apod.

ii  cnosti zvolenej osoby, ako sucit (c1), midrost’ (c2), pokora (c3) apod.
Ak mate ,,v zdsobe* dost’ takychto spomienok, urobte si zoznam a ak ich budete
pouzivat’ uvazene, vystacia vam na cely zivot. Su ako iskry k nastartovaniu motora.
Povedzme, ze pouzijete prva cnostnu kvalitu (c1) ¢o povedie k vzniku a prudeniu
mettd; tesne pred tym, nez by ustala, znovu aplikujte (cl). To moézete opakovat
dovtedy, kym sa vam nezacne zdat’, Ze to uz prestdva fungovat. Potom pre zmenu
pouzite druhui cnost’ (c2) — pretoze je nova, znova nabudi tok mettd. Proces opéat
opakujte, kym to pdsobi a potom sa mdzete vratit’ k (cl), ktora bude znova fungovat’.
Tato vzajomnu vymenu opakujte tak dlho, kym je ucinnd, a az potom prejdite na
cnost’ (c3) atd’.

c METODA VOLNEJ ASOCIACIE

Jednému mdjmu znamemu sa nedari navodit' stav metta pomocou tradicnej
systematickej metody. Zdd sa mu privelmi vyumelkovand adava prednost
spontannemu a prirodzenému vzniku metta. Jednoducho si predstavuje situdcie, ktoré
sa stali niekedy v minulosti alebo mézu nastat’ niekedy v budtcnosti.

Napriklad si predstavuje, ze keby videl priatel'a, ktory sa utrdpene a unavene vracia
z prace po zlom dni, pochopitel'ne by k nemu pristupil, dal ruku na rameno a opytal sa
,»ho tak, co je stebou?“ alebo vidi zndmu, ktord drzi na rukach svoje malé
novorodeniatko a tak jej zablahozela.

V takejto vol'nej asocidcii moze ,,vystupovat™ viacej roznych osob, ale ked’ dosiahnete
spravnu naladu, moZzete to zazit’ na jedinu osobu.

Tieto volné asociacie byvaju imaginativne, napriklad spominanie na malé deti,
chorych l'udi atd’, cokol'vek vzbudi laskyplni dobrotivost’. Niekedy je to snad’ sucit,
inokedy zdiel'ana radost’, ale to nevadi, lebo obe su jemnymi odtienimi mettd.

Len na jedint vec si tu davajte pozor — aby proces spominania ostal pod kontrolou a
v rozsahu nutnom na zabezpecenie plynulého toku metta. Inak moze nadbytocné
myslenie a spominanie viest’ k nepokoju a zakalit’ sa zmyslovym chcenim, ¢i dokonca
hnevom alebo smutkom.

d RECITACIE

Recitacie sa obvykle pouzivaji ako prvy krok koncentracie. UdrZovanim pozornosti
mysle na recitované slovd pomahame zabranit’ jej v ,,potulovani®. Zaroven si plne
uvedomujeme ich vyznam a vnimame, ako vytvaraji r6zne mentalne stavy. Existuju
zvlastne metta recitdcie, jedna znajbeznejSich je uvedend v prilohe tejto knihy.
Vychadza zo zakladnych buddhistickych Textov (Sutta) a obsahuje formulacie alebo
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aSpiracie, ktoré sa tradi¢ne pouzivali pri praxi mettd. Zvladnutie tychto recitacii vedie
nielen k uvodnej koncentracii, ale tiez nas uvadza do prijemnej nalady, pretoze sa
recituju mékko, nezne a jemne, s laskyplnou dobrotivostou.

Potom mozeme pristipit’ k posielaniu laskyplnej dobrotivosti sebe a nasledne
ostatnym.

e ASPIRACIE

Formulovanie a pouZzivanie aspirdcii zaujima v meditac¢nej praxi dolezité miesto. Ked’
formulujeme nejaku aspiraciu, priklaname tym mysel’ k praci v konkrétnom smere za
Specifickym ucelom. Dosiahnuté mentalne stavy zavisia na povahe pouzitej aSpiracie.
Musime byt Specificki, pozorni a opatrni, pretoze mysel je nesmierne mocna.
Mimoriadnu pozornost’ venujeme slovnej formulacii, stivisiacim mentalnym stavom
a vSetkym implikacidam. Ako priklad si uved'me aSpiraciu ,kiez mi prax prindsa
Stastie®. Je prili§ vSeobecna, neSpecifikuje typ St’astia, ktoré ma prax prinasat’, a l'udia
si Stastie obvykle spajaju s poteSenim. A poteSenie moze byt duchovné ale aj telesné.
ASpiracia ,.kiez tato prax ocisti moju mysel™ je presnejSia, ma zreteI'nti duchovnu
inklinaciu, ale nie je dostato¢ne jasne formulovand. LepSie by znela ,kiez moja prax
povedie k vhl'adu, ktory uplne ocisti moju mysel’ realizaciou Pravdy (Nibbany)®,
samozrejme za predpokladu, ze madme spravne (minimdalne teoretick€) porozumenie
toho, ¢o je Pravda, ¢i Nibbana.

Primarna mentalna zlozka, ktora sa tu vyuziva, je cetand [¢étand], teda chcenie, vola,
zamer. Vola je tvoriva sila mysle, Casto nazyvana tiez kamma, ktora spdsobuje, ze sa
udalosti davaji do pohybu. Podla toho, aky stav mysle sprevadza prislusny zamer,
také vzniknu nasledky. Aby sme zarucili, ze budu prospesné, bezpodmienecne musi
byt pritomné jasné vedomie (vSimavost). V praxi mettd by mala navySe byt
sprevadzana tokom metta — vzdy podl'a prislusSného znenia aspiracie.

Casto sa viak vyskytuji Pudia, pre ktorych tento bod predstavuje problém. To preto,
ze nie su schopni ziadneho priania, ktoré by nezahrnovalo chcenie. Ked’ povedia
»prajem si“, znamena to vlastne ,,chcem®, ,tazim po...“ Prianie mdze byt redlne
aneredlne. Ak je nerealne, odraza chcenie zakorenené v nevedomosti. Napriklad
niekto si moéze priat’ ,kiez dosiahnem Nibbany v tomto sedeni®. Dost’ bezpe¢ne
mozeme takéto prianie oznacit' za nerealne; pokial’ sa nejedna o lI'udi obdarenych
mimoriadne Specidlnym potencidlom (a ti st skuto¢ne vel'mi vzacni), ide o falo$nu
nade;.

Ked’ si povieme ,,kiez moja prax vedie k Nibbane*, neznamena to, ze oCakavame, ze
sa to stane v tomto sedeni, ba mozno ani v tomto zivote. Davame tym svojej mysli iba
jasnu direktivu. RedlnejSie pod-ciele bezprostrednej relevantnosti mézu zniet’ ,,kiez sa
moje telo Uplne uvolni. Najdolezitejsie je byt si isty pritomnost'ou v§imavosti — a nie
chcenia — ked’ formulujeme vedomé priania.

Hned na druhom mieste v dolezitosti stoji pri aSpiracidch dovera v ich ucinnost.
Nejde o zbozné priania, o ,,vzdusné zamky*. Prax vzdy prindsa vysledky, i druhej
zucCastnenej strane. Spominam si na priatel'a v Malajzii, ktorému som posielal metta,
ked som meditoval v Barme. Po nejakom case som od neho dostal list, v ktorom sa
ma vyslovene pytal, ¢i som mu ndhodou neposielal mettd. Zhodou okolnosti to nebol
nijaky blizky znamy. Preto som bol velmi prekvapeny, ked sa mi zveril, Ze
v uvedenom obdobi sa nachadzal vzdy v radostnej nalade a myslel na mna (o obvykle
nerobieva).
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Metta a d’alsi mentalny stav s fiou uzko spojeny — karuna (stcit) — sit zname aj svojimi
ozdravnymi schopnostami, lieCia fyzicky 1mentalne. Je to overeny fakt. Pri
aSpiraciach je dolezit¢é nachadzat’ sa v stave meftd apouzivat' slova s vhodnymi
vyznammi, aby ¢o najpresnejsie vyjadrili na§ zamer, ktory si prajeme dosiahnut’.

Tradi¢ne sa pouzivaju Styri zakladné aSpiracie:

I Avera hontu
Kiez si v bezpeci pred nebezpecenstvom
II Abyapajja hontu

Kiez si v mieri, zbaveny mentalneho utrpenia
I Anigha hontu

Kiez si zdravy, zbaveny fyzického utrpenia
v Sukhi attanam pariharantu

Kiez zijes Stastne a davas na seba pozor

I. KiEZ s1 v BEZPEC PRED NEBEZPECENSTVOM

Pocit bezpecia je jednou znajzakladnejSich podmienok Stastia. AvSak
v buddhistickom chapani niet trvalej istoty v tomto pominute'nom cykle existencie — okrem
Nibbény. Znie to mozno prili§ znepokojivo, no je to fakt, ktory sa musime naucit’ prijimat’.
Préave jeho prijatie nas povedie na cestu pokroku.

Tato aspirdcia naznacuje spiritudlny smer. ,,Nebezpecenstvo™ oznacuje tak jeho
vonkajsie ako aj vnutorné formy. Vonkajsie — ako I'udi, ktori sa poktsaju ublizit ndm, alebo
nestastia a smrtelné nehody. Vnutorné — v zmysle naSich necistot a neprospesnej kammy.
Oboje je samozrejme vzajomne prepojené. Ale uvedomme si, ze pokial sme v stave
vSimavosti alebo vyzarujeme mettd, mysel’ sa nachddza v ¢istom stave. V tom obdobi a aj
nejakt dobu potom je mysel’ zbavenad necistot — teda korenov utrpenia a samotného cyklu
samsary. UdrZzovanim sa vo vSimavosti av c¢istych stavoch s laskyplnou dobrotivostou
a sucitom si teda ¢lovek vytvara vonkajsi ochranny stit pred nebezpecim.

Metta je ochranna sila a existujil ochranné metta recitacie. V jednom pribehu sa hovori
o bodhisattovi, ktorému sa v stave metta vyhybali aj Sipy, ale ked’ ho opustil, hned’ bol
zraneny. Vidime teda prinos mettd — ohen, jed a zbrane mu neublizia. Iste, len za podmienky,
ze koncentracia dosiahla dostatocne vysokého stupia.

Kazdé z priani obsahuje kladnt a zapornt formulaciu. V tomto pripade je kladnou
castou formulécie ,kiez si v bezpeci“. Neznamend to len nepritomnost’ nebezpecia, ale
sucasne pritomnost’ blaha, pocit pohodlia, ukl'udnujuco posobiaceho na zivot a prax. Len tak
sa totiz Clovek moze venovat’ vznesenym a jemnych duchovnym cvi¢eniam.

II. KiEZ SI V MIERI, ZBAVENY MENTALNEHO UTRPENIA

Pouzil som spojenie ,,v mieri“ miesto CastejSicho ,.Stastny, aby som vyzdvihol
spiritualny aspekt. Mier je blizSie pokoju aje uZzSie spojeny s Cistotou mysle. ,,Mentalne
utrpenie” je negativny aspekt (formulovany zaporne), ktory sa snazime prekonat. Zahtna
strach, frustraciu, depresiu, zfalstvo, hnev, starosti, ziadostivost, nevedomost’, nespravne
nazory a podobne. Doélezitym bodom je skutocnost, Ze najskér si musime uvedomit’ ich
pritomnost, nez sa nam podari ulinne sa ich zbavit. Ich vytrvalé popieranie puhym
opakovanim ,,nie je tu nijaké ,ja‘ nijaké ,moje‘“ vobec nefunguje, pokial’ dosiahnuty stupen
vhl'adu nie je dostatocne hlboky a skuto¢ny. Taky pripad indikuje potrebu praktikovat’ silna
a aktivnu metta.
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III. KiEZ SI ZDRAVY, ZBAVENY FYZICKEHO UTRPENIA

Tato aspiracia sa tyka fyzického blaha osoby. Znova tu plati, Ze najprv musime uznat’
skutoCnost’ fyzického utrpenia. Len tak je mozné vylieCenie a pozitivny aspekt fyzického
zdravia. Tyka sa fyzickej energie a veci ako odpocinok, vitalita, dlhy Zivot a podobne.

IV. KiEZ ZIUES $TASTNE A DAVAS NA SEBA POZOR

Toto je vSeobecnejSia aSpirdcia, ktord zahfia vSetky ostatné aspekty. Jej praktikovanie
prinasa pozehnanie do celého zivota a aktivit osoby. ,,Davat’ na seba pozor* znamena dobré
navyky umyvat’ sa, jest, pracovat’ a spat’, skratka, zit’ §t’astne.

Ako som uz zmienil, kazda z vysSie uvedenych aspiracii — okrem tejto poslednej — ma
kladnu a zapornu ¢ast’. Myslim, Ze obidve by sme mali poznat’ a pracovat’ s nimi. Za tc¢elom
zhustenia a zjednoduSenia som tu rozvadzal len pozitivne aspekty — byt v bezpeci, byt
v mieri, byt zdravy, zit' §tastne. Osobne ich povazujem za ucinnejSie a asertivnejSie nez ich
negativne formulédcie. Ak vSak zjavne a bezprostredne hrozi nejaké nebezpecie, méze byt
praktickejsie formulovat’ aSpiracie v ich negativnych konotaciach.

Takze, ked’ praktikujete metta, mentalne pred seba prislusni osobu postavte. Ak ste uz
predtym dostatocne vzbudili mettd, aspiracie zabezpecia jej kontinuitu. V opacnom pripade
zopakujte znova aSpiracie s prislusSnym stavom mysle a tak vygenerujte metta, energiu, ktora
pradi od vas k tomu druhému.

Ked vyslovujete prvé prianie ,.kiez si v bezpeci®, sila pradi v ustrety osobe a vytvara
jej ochranny §tit, nielen vonkajsi, ale aj vnttorne — v tele aj v mysli. V skutoc¢nosti obal'uje vas
oboch a prinasa vam radost’, mier a pohodu.

Ked’ vyslovujete druhé prianie, precitte, ako mier a radost’ vychadza z vaSej mysle a
srdca do srdca druhej osoby; tak mézete vnimat’ aj St’astie tejto osoby.

Ako prechadzate k tretiemu prianiu, predstavujte si silu prenikajucu celym telom
druhej osoby, vytvarajucu pocit fyzického pohodlia — spociatku pohody a oddychu, potom
omladzovania a vitalizacie. Ak mate pocit, Ze nejaké Cast’ tela potrebuje vylie€it, mozete jej
venovat’ zvlastnu pozornost.

Napokon §tvrté prianie je vSeobecnejSie, nechajte proste metta volne prudit’ k osobe,
nechajte ju touto energiou preniknut’, nasiaknut’, obalit’, kym obaja nie ste plne ponoreni
hlboko v pokojnom mori metta.

Vsimnime si, ze t4 sila alebo energia, ktori vnimate, ked’ vysielate mettd, méze byt
fyzickd 1 mentdlna. Niektori si ju dokonca vizualizuji ako svetlo. Takato predstava je v
poriadku, pokial’ nezabudame, ze primarnym ucelom je metta a ze hlavaym cielom je udrzat
ju v ¢istom, pravom a koncentrovanom stave, aby zasiahla o najhlbsie. ,,Aplikované aspekty*
mdzu pockat’, inak hrozi, Ze prax upadne a zoslabne.

Princip pouzivania tychto Styroch aSpiracii je obdobny pouzivaniu réznych situacii
a cnosti na vzbudenie mettd. Kazda aspirdcia je schopnéd vzbudit’ mettd a ak uz je pritomna,
potom zarucit’ jej plynuly tok. Metta vznikne a pradi po pouziti prvej aspiracie (al). Potom
trocha ochabne, ale nez uplne ustane, mdézeme ju znovuozivit, ,,znovudobit* druhou
aSpiraciou (a2). Podobne pokracujeme s tretou (a3) a Stvrtou (a4) aSpiraciou. Tym udrzujeme
a obnovujeme jej tok. Potom sa vratime spiat k (al) acely cyklus mdézeme opakovat
donekonecna.

Za daliie si viimnime, Ze niektoré adpiracie sa moézu osved¢it’ viac nez iné. Uéinnejsiu
aSpiraciu pouzivajte CastejSie a menej ucinné zriedkavejsie, ¢i neskor ich uplne vypustite.
Vysledkom by mal byt automaticky, pokojny tok mettd nasmerovany na meditacny objekt —
na osobu, ktorej mettd posielame.
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Napadlo vas pridat’ nejaké aSpiracie alebo ich trochu pozmenit? — Myslim, ze Styri
uplne stacia, hlavne zaciato¢nik by mohol byt pri vy$Som pocte zméteny. Okrem toho tieto
Styri pokryvaju vel'mi Siroky horizont zivota. Samozrejme je mozné prianie si vybrat, pridat,
upresnit’ alebo inak prispdsobit’ osobe a situacii. Napriklad pre Studenta, ktory sa prave
pripravuje na skisku mézeme pouzit’ prianie ,.kiez sa mu na skuskach dari“, alebo ,.kiez sa
vylieci z rakoviny* pre niekoho, kto trpi touto chorobu a podobne.

Casto som tieZ pouzival ,kieZ sa rozvija v mettd™ alebo ,kiez napreduje vo svojej
meditacii®. Byvaju vel'mi u¢inné, lebo suvisia s duchovnou praxou.

Pat’ prekazok
,Pat prekazok* je klasifikdcia mentalnych necistdt, Co si neprospesné sily, ktoré
brania rozvoju spravnej koncentracie a kl'udu. Oddel'uju ¢loveka od pravdy a mieru a mozu
sposobit’ vel'a utrpenia. Su to:
1. zmyslové tiZzby
zlovola
lenivost’ a letargia
nepokoj a starosti
skeptické pochybnosti

ol

Vsimnite si tiez nasledovné paralely. Podl'a Textov totiz kazdu z prekazok prekonava
sila im opacnd, teda jeden z faktorov koncentracie:

zmyslové tazby - jednobodovost’ (¢kaggata)
zlovola - radost’ (piti)

lenivost’ a letargia - uvodné usilie (vitakka)
nepokoj a starosti - §t’astie (sukha)

skeptické pochybnosti - zotrvacné usilie (vicara)

Dalsie paralely existuji medzi vzneSenymi stavmi aich ,nepriate’mi®, teda
neprospesnymi stavmi mysle. (,,Bezprostredny nepriatel** sa podobd jemnému stavu, ale
prameni z chtivosti, nevedomosti alebo zlosti. ,,Priamy nepriatel** je mentilny stav presne
opacény jemnému stavu mysle. Pozn. Prekl.)

JEMNY STAV BEZPROSTREDNY NEPRIATEL PRIAMY NEPRIATEL
laskyplné dobrotivost’ priputanost’ nenavist’

stcit Iatost’ krutost’

zdiel'an4 radost’ rozjarenost’, bujarost’ zavist’

vyrovnanost’ nevedomost’, lahostajnost’  rozkolisanost’, rozrusenie

Pri rozvijani koncentracie v meditacii mettd sa vyskytuju rovnaké prekazky. Prvym
krokom je ich rozpoznanie, nasledované podniknutim prislusnych krokov k naprave.

l. ZMYSLOVE TUZBY

Zmyslové tizby su chtivost'ou a priputanostou, ktora vznika v suvislosti s prijemnymi
a pritazlivymi predmetmi zmyslového vnimania. Preto sa zaciato¢nikom doporucuje vyhybat’
sa volbe blizkej osoby ¢i osoby opacného pohlavia. Aj spominanie na iny typ osoby moze
vzbudit’ zmyslové tizby, napriklad spomienky na spolo¢ne stravené veselie, alebo spolo¢né
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pitky pocas ,Stastnych hodiniek”. Ked sa objavia, vSimavost by ich mala okamzite
zaznamenat’ a odklonit’ mysel’ spat’ do spravnej polohy, do mettd. Ak sa to nedari, vratime sa
spat’ k vysielaniu mefttd sebe samému.

Zmyslové tazby sa objavuju vtedy, ked’ srdce hladuje. Casto si to dotyény ani
neuvedomuje, namiesto toho sa domnieva, ze hl'add a nachadza §t’astie. V tomto zmyslovom
svete ziadne potesenie zmyslov nedava skuto¢né uspokojenie. Namiesto toho vedie ku vzniku
eSte véacsieho ,,smidu®. Ba ¢o horsie, stava sa zvykom a navykom, pretoze ho povazujeme za
svoju druht prirodzenost’.

Preto je rozumné vediet’, ako tomu celit. Uvedomime si, Ze uspokojenie neprichadza
s d’al§imi tazbami, ale ich opustenim. Zmyslové tizby sa viac neobjavuju, akonahle ¢lovek
zakusil radost’ zrieknutia sa (sveta) a blazenost’ prospesnych stavov odputanosti mysle. Mettd
s Cistou radost’ou, ktort tak hojne prinasa, sa da 'ahko rozpoznat’ a tak ju mdze véacsSina l'udi
pohodlne praktikovat. Neskor, ked’ opustime vSetky tuzby, moézeme postipit’ k Realizacii.

Niekedy vznikne priputanost’ k ¢astym pocitom radosti, ktoré prichadzaja s praxou.
Mnohi si tohoto postupného vzniku pripatanosti ani nevSimnu, pretoze k nemu dochédza
pozvolna a prirodzene. Obvykle sa preto meditujici nabadaja, aby k vznikajicej radosti
pristupovali s opatrnost'ou, ale aby sa jej neobdvali. Ved’ radost’ je faktorom koncentracie
a vznika s Cistymi stavmi mysle.

S postupujlicou praxou je meditujici schopny jasne rozliSovat’ medzi Cistou radostou
a tizbou. Sta¢i davat’ pozor, Ci je stale pritomny mier alebo sa objavuje nepokoj. Radost,
ktord vznika s tizbou, byva intenzivna a nepokojnd. Pokial’ tizba pritomna nie je, mysel sa
rychlo ponori do hlbokého, osviezujaceho, chladivého a mierneho kl'udu. KI'i¢om je neustale
jasné vedomie. Ak si nie ste isti, skiiste sa od prezivanej radosti odputat’ a uvidite, ¢i sa vam
to podari.

Inou metddou je zacat posielat’ mettd niekomu inému a po chvili sa vratit’ k povodnému
objektu. Zmena objektu podrzi mettd, hoci nakratko mierne oslabi koncentraciu. Radsej
postupovat’ pomalsie, ale s istotou. Pod vedenim by sa prax nemala vymknut spod kontroly.
Pokial’ sa ukaze, ze zmyslové tazby su prisilné, doporucuje sa praktikovat meditdciu na
odpudivost’ alebo necistotu tela, aby sa oslabili. Jemnej$im sposobom by bola nejaka forma
meditacie len na koncentraciu, ktord navodi Cisty stav mysle. Obzvlast vhodna je meditacia
vhladu (vipassana), ktora zdoraziuje vSimavost.

2. ZLOVOLA

Zdalo by sa nepravdepodobné, Ze Cosi také ako neprajucnost’ ¢i zlovola sa moze
objavit’ pri praktikovani metta. Treba si uvedomit, ze zlovola je sice stav skuto¢ne uplne
vzdialeny mysli, v ktorej je pritomna mettd — lenze nez sa to stane, je jej priamym
nepriatel'om. Vel'mi ¢asto ju pozorujeme u l'udi s nenavistnym temperamentom, ktori prezili
vela traumatickych udalosti. Takito I'udia by mali dosledne vykonavat vsetky predbezné
cviCenia, ako rekolekcie (vycet), mettd posielana sebe a vhodny vyber objektu. Musia pocitat’
s pomalym (avSak istym) pokrokom a byt trpezlivi. V eSte komplikovanejsich pripadoch sa
mozeme uchylit’ k praktikovaniu sticitu namiesto metta. U tazkych pripadov moézu byt pocity
ublizenia tak silné abolestné, Ze wupchavaju auzatvaraju ,srdce“. Kroky k jeho
znovuotvoreniu musia byt podniknuté vel'mi jemne a ohladuplne aaj tak to moéze byt
spociatku vnimané bolestivo. V najvaznejsich pripadoch bude nutné poradenstvo a terapia, ale
bez otvorenia srdca, aby mohli pocity zneho pradit’ bez prekazok, bude rozvijanie metta
nesmierne obtiazne. Nau¢me sa odpustat’ a uvedomme si, ze nenavist’ sa da prekonat’ jedine
laskou. Nebojme sa pocitov — pripustme ich existenciu a prijmime ich akoby to bolo malé
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plactce dieta, ktoré potrebuje utisSit. Musi to byt uprimny a odovzdany proces, inak bude
lieCenie obtiazne.

Nenavist’ a zlovol'a vznikaju pri styku s odpudivym objektom — a to je dovod, preco sa
v zacCiatkoch praxe metta nedoporucuje pouzivat’ nepriatel’sky naladent osobu ako objekt. Ale
aj iné odpudivé objekty, ako neprijemné pocity ¢i hluk, mézu mysel’ drazdit’ a hnevat’. Skiste
ich ignorovat’ alebo aplikujte mudrost’ a zvazte aspekty ako kamma a ne-ja, ¢o vam pomoze
zdovodnit’ si a pochopit’ emocie. Vytvorte v sebe viac radosti a ked’ zosilnie koncentracia,
viac by vas rusit’ nemali. Pokial’ i toto zlyha, vrat'te sa opét’ k v§imavosti a vyvazte stav svojej
mysle.

3. LENIVOST A LETARGIA

Apatia, lenivost, ospalost’ a letargia si onym znamym lepkavym, slabym, lenivym
a pomalym stavom mysle. Posiliiuje ho fyzicka unava, ale aj iné fyzické faktory, ako privela
jedla ¢i spanku. Ak odhalite fyzické priciny, kroky k ich odstraneniu st jednoduché — pri
unave si oddychnite, pri nadbytku jedla ¢i spanku budte striedmej$i. Niekedy sa vSak stane,
ze nenajdete ziadne fyzické priciny. Vtedy ide vyhradne o mentdlnu kategdriu lenivosti
a letargie.

Striktne technicky povedané, spanok ako taky nie je lenivost’ a letargia. Je to stav
odpocinku, ked nevznikaji myslienkové procesy amysel sa navracia do zékladného
pasivneho stavu. Ale vo vSeobecnosti to I'udia tak nerozliSuju, lebo aj lenivost’ a letargia
zatvaraju brany vnimania, ¢o obvykle vyusti do spanku.

V takomto pripade potrebujete rozhybat’ energiu. Bud’ kontemplaciou o nebezpeciach
lenivosti, alebo o prinose energie. Kontempldcia smrti a imanentného utrpenia vyburcuje pocit
naliehavosti; rekolekcie Ucenia (Dhammy), Buddhu a cnosti jeho nasledovnikov (sanghy)
mdzu inspirovat’.

Energiu metta pomaha aktivovat’ rozjimanie o prinosoch mettd a nebezpeciach hnevu.
Ako alternativu zintenzivnite emocie, pokial sa vam to podari, alebo zvyste frekvenciu
opakovania Styroch aspirécii, pripadne meditujte v chodzi.

Vseobecnejsie rady k prekonaniu ospalosti a lenivosti v meditécii sa tykaju zamerania
pozornosti na vnimanie svetla, trenie dlani a tvare, prechadzka na Cerstvom vzduchu alebo
otvorenym priestranstvom, ¢o pomaha roz§irit’ mysel’.

4, NEPOKOJ A STAROSTI

Stavy rozrusenia mysle brania jej upokojeniu a ,,usadeniu“. St ako nepokojné¢ more;
nijaky mier. Starosti alebo I'itost’ (prekladané niekedy ako ,,nespokojnost’ s vykonanymi
alebo nevykonanymi ¢inmi“) vyrusuju z vnutorného mieru, mysel’ sa netrpezlivo snazi ich
doriesit. Pri¢iny nespokojnosti st obvykle nejasné, mézu jednoducho byt nasledkom
hektického Zivotného Stylu. Ale samozrejme vzdy tu nejaké priCiny su a je na nas, aby sme
ich odhalili a odstranili. Poméha spravny pristup k zivotu (a meditacii). Napriklad ak koname
s vel’kymi ocakévaniami, ktoré sa ndm potom nesplnia, sme frustrovani. Inokedy skoncime
posudzovanim situacie namiesto jej prostého pozorovania. V meditacii musime mat’ neustale
na pamdti, ze na prvom mieste je mier mysle, ktory pochadza z jasnosti a ktory potrebujeme,
aby sme boli schopni cokol'vek spravne podniknut. A tak sa vzdy znova vraciame
k nastoleniu vS§imavosti pritomného okamihu — v mettd je paralelou jej posielanie sebe
samému. Ak objavujice sa myslienky a myslenie nie st prili§ dotieravé, naliehavé ¢i
nepokojné, vSimavo ich zaregistrujeme, nechame ich odist’ a vratime sa k metta objektu
(osobe). Zamerajme sa na pokojny, radostny a kl'udny typ metta radsej nez na vycet aspiracii.
MoZete sa tieZ sami seba spytat, pre¢o pocitujete nepokoj. Casto to osvetli pripadné pric¢iny
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a ked su spravne identifikované, mozete hladat’ ich rieSenie. Ak objavite uzkost a obavy
z nejakych rodinnych zalezitosti ¢i vztahové problémy, aplikujte metta na prislusné osoby
alebo situacie, ¢im sa doCasne vyriesia. Ak to nezaberie, porad’te sa s niekym.

5. SKEPTICKE POCHYBOVANIE
Ide o skeptické pochybnosti ohl’'adne spravnej cesty praxe. Musime spravne rozliSovat’
medzi uprimnou zvedavostou a badanim, ktoré hladd cestu — a komplikovanostou a

popletenostou mysle, ktorda je ndsledkom zmitku ateda nedovery. Prvy pripad obsahuje
mudrost, ktora hl'add odpovede a ma byt v prihodnych okamihoch povzbudzovana. Druhy
pripad — to st skeptické pochybnosti, ktoré vznikaju u l'udi, ktori sa snazia vymysliet
odpovede, ktoré su nad rdmec ich schopnosti a tak koncia frustrovani a popleteni. Tiez sa
mozZu objavit’, obvykle s nepokojom, ked’ sa nenaplnia ich o¢akavania.

RieSenim je ziskanie znalosti a vysvetl'ujuceho poznania. To ziskame scitanostou
a dobrou informovanost'ou. Napomocni byvaja ucitelia a priatelia, ktori st ochotni nacuvat'.
V praxi metta, ked’ su splnené zékladné¢ podmienky, by mal byt pokrok primerane rychly
a tak by nemalo vznikat’ miesto pre vazne skeptické pochybnosti. Ak k tomu ddjde, jednajte
snimi ako snepokojom — vSimavo ich oznacte aak mate prilezitost, dajte si poradit
sktisenej$im meditujacim.

Koncentracia

Co je to vlastne koncentracia? Obvykle sa tak preklada palijské slovo samddhi.
Palijsky text o meditacii — Cesta ocisty ju definuje ako zjednotenie prospesné¢ho (Cistého)
vedomia so svojim objektom. Pojem ,koncentricia®“ teda oznacuje len jeden aspekt
povodného skuto¢ného vyznamu.

Koncentracia ma tri aspekty, ktoré sa snazime rozvijat’:

a SAMADHI AKO POKOJ
Slovo ,,pokoj* ma zdoéraznit’ Cistotu (mysle). Necistoty, s korefimi v chceni, hneve
anevedomosti, su charakteristické svojim nepokojom a podrazdenostou. Presnym
opakom takého stavu je pokoj a o ten prave usilujeme. Prindsa srdce plné mieru, preto
ho zvazujeme vzdy ako prvy smerodajny, aby sme si zaistili, Ze nepostupujeme
opacnym smerom, k nespravnej koncentracii.

b S4MADHI AKO JEDNOBODOVOST
,Jednobodovost™ ako synonymum koncentracie je fixacia alebo zameranie pozornosti
na jeden objekt. Nastane iba po splneni podmienky Cistoty, ktora jedind zaruci, ze sila
a ,,zvacSenie* (magnifikécia), ktoré sprevadzaju jednobodovost, budu fungovat v nas
prospech. Ako povestné praty: hoci jednotlivo su slabé, ked sa spoja dohromady,
predstavuji mocnu silu. Podobne koncentracia pozornosti urcuje mocné ,,srdce®.

c SAMADHI AKO ZJEMNENIE

Hnev je hruby, laskyplna dobrotivost’ je jemna.

Chtivost je hrubd, odputanost’ je jemna.

Nevedomost’ je hrubd, jasnost’ je jemna.
Tieto tvrdenia su zjavné, hoci v ramci jednotlivych stavov Cistoty mysle je mozné este
jemnejSie rozliSovanie — napriklad vyrovnanost’ je jemnejSia nez radost. Tym sa
odlisuju jednotlivé hladiny vnorov, to uréuje hibku, jemnost’ ,,srdca®.
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Prec¢o koncentracia

LCudia zacinaju s cviceniami koncentracie z najroznejSich dovodov. Dobre preto zvazte
motivy, ktoré vas k tomu vedu, lebo tie uréia smer a pokrok vasej meditécie.

Predovsetkym by motivom nikdy nemalo byt sebectvo. Ak si motivy pochybné ¢i
neprospesné, zarucene sa objavia konflikty a problémy. Hlavnym cielom praxe by sa mala
stat’ Cistota mysle a skutocny pokoj. To samozrejme neznamend, ze by vam prax neprinasala
mnoho prospechu aj v svetskom Zivote.

Prvym blahodarnym prinosom meditanej praxe pre kazdodenny Zivot je nesporne
prekonanie stresu. Stres je vysledkom neprospesnych stavov mysle. Pokoj je presnym
opakom stresu. Cim viac stresu alebo negistdt, tym viac &istoty a pokoja bude potreba na ich
prekonanie. Kto ma spravnu koncentraciu, ten je miernou a S$tastnou osobou. S kl'udom
a mierom dokaze zit’ svoj zivot a plnit’ povinnosti ucelne, priatel'sky a Zije St’astne.

Z bezpoctu pristupov, ktoré uz su k dispozicii na vnasanie Stastia do kazdodenného
zivota a prekonavanie stresu, zmiefime rozne lieCebné techniky zalozené na koncentracii.
V stave koncentracie tiez vznikaju tvorivé a umelecké myslienky. Nech uz je ciel’ akykol'vek,
prvotné je dosiahnutie spravnej koncentracie. V beznom zivote su vzdy pritomné necistoty
mysle — dokonca sa vyskytuje pripatanost’ k stavom koncentracie, ¢o vedie ku komplikaciam,
ako je pycha a podobne.

Dalsi motiv praktikovania koncentraénych cviteni sa vztahuje k samotnej meditacii,
k rozvoju skutocne pokojnych a pozehnanych stavov vnorov. Kto raz zakusi tieto stavy, tomu
sa zmyslové poteSenia zdaji chabé a menejcenné. Prax tiez slubuje znovuzrodenie vo
vzneSenych rovinach sveta brahma. K tomu pripocitajme zvlaStne nadprirodzené sily ako
schopnost’ ¢itat’ myslienky druhych, levitacia apod., ktoré sprevadzaji vysoko rozvinuté stavy
koncentracie. Su vel'mi lakavé, preto je tu opét riziko silnej pripttanosti. Ale aj ked’ sa ndm
nepodari dosiahnut’ vysokych duchovnych realizacii, nase duchovné uspechy nas uchrania
pred nizkymi stavmi.

Ako sme uz videli, najcennej$im prinosom koncentracie je skuto¢nost’, Ze tvori zaklad
pre budovanie vhladu. To je najvzneSenej$i motiv, pretoze vychadza z ciela absolltnej
odputanosti a slobody. To si kladu za ciel’ vSetky buddhistické meditacie kl'udu. Najskor je
ale nutné rozvinut rézne urovne koncentracie, nez sa moze prejst z meditacie kludu
do meditacie vhl'adu. V zna¢nej miere to zavisi na jednotlivcovi, jeho meditacnom objekte
a situacii.

Urovne koncentracie

a Puarikamma samipHr — 0vodna koncentracia
b UPracira samipur — pristupova koncentracia
c Aprprina samipHr — fixna koncentracia

Parikamma samipur (vodnd koncentracia)

Je pritomna na Grovni pripravnych cviceni, ked sa meditujuci pokusa rozvinut
zruénosti praxe. Postacuje uz na dosiahnuie urcitého stupna jednobodovosti a pokoja,
napriklad pri recitaciach a vyzarovani metta.

Objektom tejto trovne koncentracie je ,,predbezny* objekt (parikamma nimmita), ¢o
je povodny meditacny objekt. Kontemplaciou prvotného objektu vznika ¢asom v mysli jeho
odtlacok (ktorému sa hovori vytvoreny, nauceny, alebo uchopeny znak — uggaha nimitta).

UPracira samipnr (pristupova koncentracia)

27



Za pristupovi koncentraciu povazujeme stav, ked’ mysel’ pevne uchopi objekt a akoby
sa don chcela ponorit’ ¢i s nim splynut. V tomto Stadiu uz st zjavne prekonané prekazky
a blizime sa k vnoru. Mysel’ nachadzajuca sa v tomto stave je velmi jemna a akoby ospala.
Zmizli vsetky zmyslové objekty. Preto si musime davat’ pozor na ospalost’ a udrzovat’ prad
koncentracie, napr. mettd.

Texty popisuju tento stav metta meditacie, ze je to ako ked” padnt bariéry. Znaci to, ze
mettd dosiahla Grovne, ked’ sa stavame ,,zajedno s osobou (predmetom mettad)“. V tomto stave
uz nedokazeme rozliSit’, ¢i mame viac metta voci sebe alebo voci druhému, ani ¢i je ,,blizky*
alebo ,,nepriatel'sky*.

Na tejto urovni sa objektu Casto hovori zrkadlovy obraz (patibhdaga nimitta) — alebo
protiobraz, ktory sa vyvinul zpdvodného. Je to Ciry koncept, obvykle velmi jasny
a krystalicky, ale 1isi sa to s roznymi typmi a hladinami koncentracie. Cim je hlbsia, tym
jasnej$i bude obraz. V metta meditacii samozrejme nebude objekt tak zreteI'ny ako u metod,
ktoré pouzivaju vizualizaciu.

Appina samipnr (fixna koncentracia)

Pri dostato¢nej koncentracii mysel’ splyva s objektom a fixuje sa nan. Vysledkom je
expanzia alebo pozdvihnutie do inej roviny vedomia. Takéto vnory su nesmierne silnymi
a hlbokymi stavmi, podobnymi padu do hlbin mora, ale meditujuci si to uvedomi, az ked’ sa
znich spitne vynori, obzvlast ak trvali len kratku dobu. S rasticou frekvenciou ich
opakovania by sa cely proces mal stavat’ zrete'nejsim. Objektom ostava u vsetkych trovni
vnorov protiobraz ¢ize zrkadlovy obraz, rovnako ako u pristupovej koncentracie.

Existuje este d’alsi typ koncentracie, znamy ako okamihova, momentdlna koncentracia
(khanika samadhi). Tento druh koncentracie je Specificky pre prax meditacie vhladu
(vipassana). Je zaloZzena na premenach skuto¢nosti okamih po okamihu, ktoré su v tomto type
meditacii predmetom jednobodovosti. Jej sila je ekvivalentnd pristupovej koncentracii.
Pretoze toto je kniha o mettd, nebudeme sa tejto téme viac venovat’.

Podmienky navodzovania koncentracie

CAsT PRVA
»Ked su veci na spravnom mieste, zaznie hudba a deji sa divy.“ Veci sa deji
v zavislosti na vytvorenych podmienkach. Koncentracia je ako hudba. Ked je podium
pripravené, divaci usadeni a vSetci hudobnici v orchestri ¢akajii na dirigenta, aby mavol
carovnym prutikom, len potom zaznie hudba. V nasej praxi je dirigentom ,,sila vole*. Hudba
byva prirovnavana k ,,extatickému spevu srdca“.
Aké st potrebné podmienky?

a Fyzicky stav
Hovorili sme uz o sprdvnom mieste a Case, teraz sa pozrime na telo. Telesné pohodlie
bezpochyby prispieva k rozvoju meditacie kl'udu. Zdravotny stav ma rozhodne svoj
vyznam, no dolezitejSie je byt’ v prisluSnom okamihu skuto¢ne uvol'neny. Uvol'nené telo
podmieniuje, ba navodzuje uvolnenie mysle. Dosledkom hektického rozvrhu a vysokych
poziadaviek stcasného sveta sa stres stdva naSim nerozlu¢nym sprievodcom, ktory
vytvara neustale telesné napétie. Zistil som, Ze relaxacia je prvy kl'ucovy faktor kl'udu.
Na druhej strane ale prili§ vel'a uvol'nenia bez dostatku pozornosti povedie s spanku. Ak
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si vS§ak udrzime jasnost’ a zbavime sa nadmerného nepokoja a necistot, rozvinie sa kl'ud.
KIdcovym slovom teda je: uvorNit sa.

b OppPUTANOST

Niektori I'udia upadaji do spanku akondhle sa ich hlava dotkne vankusa. Preco to ini
nedokazu? Su totiz naruzivymi myslitel'mi. Staré zvyky odumieraju len tazko (,,zvyk je
zeleznd kosel'a™) — problémy si prenaSame z kancelarie domov az do postele. Problémy,
problémy, problémy... vzdy tu budi nejaké problémy. Prave preto sa musime naucit’
dokazat’ ich na ¢as odlozit’ Uplne stranou — aspoii na ¢as, na ¢as spanku a oddychu,
meditacie a skuto¢ného vnatorného mieru.

Obvykle pomo6zu vlastné pripomienky, ako ,,ved’ je uplne zbytocné teraz na to mysliet,
myslenie mi nepomoze, zato mier a pokoj ano*“. N4ajdite a poskytnite si opodstatnené
a padne dovody a prikdzte mysli ,,nechaj to tak® alebo ,,odputaj sa®. Alternativou je
pouzitie inych metdd, napriklad recitacie, no aj tu je nutna aspon zakladna hladina
odputanosti. Ved’ recitacie aj tak potom budeme robit’ v rdmci metta. KI'ai¢ovym slovom
j€: NECHAT ODisT.

c TRPEZLIVO A ZRUCNE NAVODZOVAT CISTY STAV MYSLE
Teda v naSom aktualnom kontexte stav pocitu ¢i vedomia mettd. Tento stav sa odliSuje
od ostatnych typov koncentracie a im zodpovedajucich vysledkov. R6zne sposoby a
metody boli popisané v predoslej kapitole. Navodenie stavu znamena dosiahnutie
automatiky a plynulosti toku. Len tak sa z neho stane mocny a silny prad, plynici bez
prekazok. KI'acovym slovom je: METTA.

d FIXOVAT HO NA OBJEKT
Ked uz sa objavi prad, dbdme nato, aby bol nasmerovany len na svoj objekt,
a nerozptyloval sa. Ako kapitan, ktory rukami pevne drzi kormidlo a udrzuje spravny
kurz, i uprostred silnych boénych vetrov a vin. Ked’ sa prehibi (i stane stabilnejsim),
moze si trochu oddychnut’. KIaiCovym slovom je: DRZAT sA OBJEKTU.

e V ur¢itom okamihu nastane bod, ked’ mdme dovolit’ mysli, aby zmenila svoj
stav na zmeneny Ci rozvinuty. Mo6ze to prist’ ako pocit ponarania sa alebo letu. Nebraiite
sa klesaniu, nebrafnte sa letu. Doverujte procesu, pretoze metta vytvorila uz siln
zotrvac¢nost. Nechavate vlastne vedomu mysel’ ,,pospat’ si* a jej miesto zaujmu hlbsie
urovne. KIiCovym slovom je: NECH SA TO VYVIJA SVOJIM SMEROM.

CAST DRUHA

Péat’ (dZzhanickych) faktorov koncentracie

Na proces astupeil rozvoja koncentracie sa mozeme divat za pomoci piatich

dzhanickych faktorov. To su mentalne stavy, ktoré prevladaji pri navodzovani hlboke;j
koncentracie, ako su dzhany. I jednotlivé urovne vnorov (dzhan) sa rozliSuju podla tychto
faktorov:

a UvobNt usiLie (vitakka)
Tento mentalny stav funguje v uvodnej faze praxe: pozdvihne a naviguje mysel
k objektu. Casto sa preklada ,,myslenie na“ — teda slovom, ktoré povazujem za prili§
vSeobecné v ramci metafyzickej terminologie. V skutocnosti ide o posielanie metta
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zvolenej osobe. Aby sme v tom mohli pokra¢ovat, musime najprv sami mat v sebe
metta — to je podmieniujici aspekt. Musime si byt isti, ze je to mettd a nie zmyslové
chcenie a zarucit’ jej dostatok. Zaciatok teda vyzera ako hladanie a kopanie studne. Ak
sa dokopeme dostatocne hlboko, voda za¢ne kvapkat’ a ked’ kopeme este hlbsie, zacne
tiect. Ale pokym budeme kopat, moézeme narazit’ na rdzne neziadiice a neoCakavané
veci — ako ropuchy, hadov — alebo mozno zlato. Co to bude, zaleZi len na tom, ¢o mame
ukryté v mysli. Obvykle to vSak byva spojené s mnozstvom emocii. Ked’ teda je prad
uvol'neny, dohliadame na to, aby bol vedeny vylu¢ne k objektu meditacie.

V zaciatkoch meditacie sa bude objavovat’ vela ,,votrelcov* — 0sob, ktoré by ste radi
,»odlozili“ na iné Casy — ako ,,Metla Matilda* ¢i ,,Hrozny Herbert®. Poslite metta aj im,
ale nezotrvavajte pri nich prili§ dlho. Vrat'te sa k prijemnym osobam ako k primarnemu
objektu svojej meditacie. Stav musi byt neustdle pod kontrolou, inak zacne
produkovat’ myslienky mimo rdmec metta, co moze viest’ k nepokoju mysle.

KIicovym slovom je tu: PODNIETIT.

b ZOTRVACNOST (Vicara)
Ked’ bola metta vzbudena a nasmerovand na svoj objekt, d’alsim krokom je udrzovat’ ju.
Prave sila, ktord udrzuje metta, je zndma ako udrzujuce, zotrvacné Usilie. Je to mentalne
usilie kontinualneho toku metta. Ako ked tahame vozik po ceste, kym nenaberie
zotrvacnost’ a potom uz ide hladko, akoby sa pohyboval sdm od seba. Nastane bod, ked’
zdanlivo nie je treba zvlastneho usilia, ked’ metta tecCie prirodzene sama a ostdva pri
objekte. Je to ako plavba na plachetnici alebo lyZovanie dole kopcom. Ale pozor — ak sa
rozprudi privela energie, moze vas to zmiest’, i spanok bude nemozny. Ak sa to stane,
bud’te si isti, Ze ste vzbudili prili§ vel'a energie.

KTlucovym slovom je: PLYNUT s PRUDOM.

c Rapost (piti)
Radost’ je ako melddia srdca. Prichddza v rytmoch a razoch. Ked’ je prad metta hladky
a konStantny, zotrvacnost =zosilnie avo vlnach prichddza radost, treti faktor
koncentracie. V Cistom stave mysle je vnimana ako chvenie, nadSenie, povznasajica
lahkost, prilivové viny chladu — a tak ¢asto nasleduje vznik priputanosti. Ked’ sa objavi
radost’, neodstrkujte ju, namiesto toho ju hned’ v pociatku povzbud'te a pozorujte jej
vznik s jasnym vedomim. Ked’ vés zaplavi do bodu, ked’ zacnete stracat’ jasnost, viete,
ze hrozi vznik priputanosti — uvedomte si, ze je ¢as zjemnit’ ju.

KTlucovym slovom je: ROBIT VLNY.

d Brazenost (sukha)
Ked’ sa radost’ zjemni a koncentracia metta sa d’alej rozvija, usadi sa hlboko v srdci —
ako sladky med. Tato sladkost’ prichadza spolu s mierom, tichost'ou a nehybnostou. Je
to ¢as zjemiovania mettd, lebo len to povedie k prehibeniu koncentracie. Akoby ste boli
zahalovani novymi anovymi vrstvami najjemnejSicho hodvabu, kym sa uplne
neponorite do mora Stastia a pozehnania.

KTlucovym slovom je: ZJEMNENIE.

e JeDNoBODOVOST (¢kaggatad)
Fixovanie koncentracie mettd na samotny objekt je akoby ste nim boli vstrebani,
absorbovani, spojeni s nim nerozlu¢ne tak, ze uz nie ste schopni rozlisit' subjekt od
objektu. Prechod do tohoto stavu je zretel'ne charakterizovany pocitom pondrania sa
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alebo padania tunelom alebo vzlietania z utesu. Obvykle prebiecha postupne, no moze
prist’ i nahle.
KTluCovym slovom je: PLNE SA ODDAJTE METTA.

Vidime, ze kazdy z tychto piatich faktorov dominuje na jednotlivych trovniach
rozvoja koncentracie. Napriklad jednobodovost’ sice moze byt’ pritomna i v ivodnej faze, ale
je este slaba. Zretel'na a dominantna bude az v poslednej faze, ked” povedie k vnoru.

Stru¢ne zhrnuté, vidime rozvoj koncentrécie v troch etapach:

1. Etapa zapasu — ako horska tira do kopca, tvori sa hybna sila koncentracie mettd.

2. Etapa plachtenia — ako surfovanie alebo lyZovanie, ked’ uz hybna sila mé dost’

zotrvacnosti, aby sa dokézala udrzovat’ po ur¢iti dobu sama bez usilia.

3. Etapa odputania sa — ako bungee jumping alebo paragliding, ked’ sa vymanujeme

z bezného stavu koncentracie do zmeneného stavu vedomia.

CAsT TRETIA
Komentare Textov Casto popisuju jedenast’ podmienok veducich ku koncentracii a tak
je uzito¢né teraz sa o nich zmienit’:

1 OCISTENIE ZAKLADNE
Mysli sa tym Cistota a poriadok, prenesene i jednoduchost’ (obecne). To, ako Clovek zije,
sa odraza v jeho okoli. Ak je prostredie a zvyky Cisté a v poriadku, potom bude taka
i mysel’. Cistota a poriadkumilovnost’ napomahaji rozvoju koncentrécie.

KTlacovym slovom je: ¢ISTOTA A PORIADKUMILOVNOST.

2 VYVAZENOST A ROVNOMERNOST DUCHOVNYCH SCHOPNOST
Duchovné vlastnosti st viera, energia, vSimavost, koncentracia a mudrost. VSimavost’
vnasa nestrannost’ a je faktorom, ktory uvddza do rovnovéahy energiu a koncentraciu.
Energia je aktivita, zatialCo koncentracia je nehybnost. Prili§ vela energie vyusti
v nepokoj, zatial¢o priliS malo energie vedie k laxnosti. Podobne nedostatok
koncentracie tiez povedie k nepokoju.
Pre Gcely meditacie metta potrebujeme rozvinat’ viac koncentracie, ale rozhodne nie do
takej miery, aby sme stratili jasny zdmer. Vyvazeny stav je taky, ktory sa rozvinie do
koncentracie vnoru — teda spociatku modze byt energickejsi, no ¢asom sa zjemni do
prijemného kl'udu. Vyvazujucim faktorom je vSimavost'.

KTlucovym slovom je: ROVNOVAHA.

3 ZRUCNOST VYBERU ZNAKU (OBJEKTU) MEDITACIE

Vhodny a silny objekt meditacie predurcuje rychlost’ pokroku, ktory je mozné pri
rozvijani koncentracie dosiahnut’. Ak si zvolime nevhodny objekt, nielenze bude pokrok
pomaly, ale bude aj nerovnomerny.

Avsak objekt meditacie nie je jedinym kritériom uréujicich uspech praxe. Dalsim
dolezitym faktorom je motiv — Co je najzretelnejSie vidiet pri zaobchadzani
s problematickymi objektmi v metta meditacii, ako napr. nepriatel'skd osoba. NavySe
objekty sa srozvojom koncentracie menia — od predbezného objektu (parikamma
nimitta) cez uchopeny obraz (uggaha nimitta) az k protiobrazu (patibhaga nimitta). Nez
sme schopni vSetko zvladnut, ucime sa postupne ako jednat. Tato podmienka vo
vSeobecnosti znamend, Ze Clovek postupne zbiera zrucnosti, Ze ma restrospektivne
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poznanie, ¢o sa dialo na jednotlivych krokoch. Tak je mozné zaujat’ vzdy najvyhodne;jsi
postoj €1 postup.

PovzBUDZOVANIE MYSLE, KED JE PRILIS LAXNA

Z ADRZOVANIE MYSLE, KED JE NADMERNE ENERGETIZOVANA ALEBO NEPOKOINA

UPOKOJOVANIE MYSLE, KED SA OBJAVI ZNECHUTENIE

NEZAUJATE POZOROVANIE MYSLE A NEZASAHOVANIE DO JEJ FUNGOVANIA, KED
PRACUJE SPRAVNE, TEDA V SULADE S PRAXOU

NN N

Tieto posledné Styri body su spojené so vSimavostou — druhym faktorom nastol'ovania
vyvazenosti. Povzbudzovanie mysle znamena navodit’ faktor energie. Body (5) az (7) sa
tykaju faktora koncentracie v troch rozlicnych situaciach. Ked’ ich dobre zvlddneme,
navodime koncentraciu kedykol'vek pomerne I'ahko.

Povzbudzovanie mysle pomédha vzbudit vedomie mettd arozvinit koncentraciu.
Podrobnosti st uvedené v kapitole Pat prekazok — v Casti ,,.Lenivost’ a letargia“. Teda
napriklad rozjimanie o prospeSnosti stavu mettd a energie, o nebezpeciach lenivosti
ahnevu atd. Tiez sa da uplatnit’ recitdcia rychlejSim tempom. Chcel by som len
zdoraznit’ fakt, Ze energia moze a ma byt aktivovana so vSimavostou a meftd. Dolezité
je aj naucit’ sa odhadnut’ spravnu mieru — kol'’ko energie a kedy potrebujeme, aby sme si
neprivodili nepokoj.

»Krotenie* ¢i zadrzovanie mysle, ktora je prili§ aktivna alebo nepozorna tiez vyzaduje
energiu. Mysel' musime usmernit’ tak, aby bola znovunastolena koncentracia. Ako
priklad uved'me bezné myslienky, ktoré su aktivne a vSeobecne teda vyzaduju kl'udny
stav apostoj na ich zvladnutie, zatialCo snové myslienky vyzaduju viac strehu
a pohotovosti.

UtiSovanie a upokojovanie mysle je na mieste, ked’ sa dostavi depresia a nespokojnost’.
Radost’ je nesmierne dolezita a patri medzi dzhanové faktory koncentracie. Pomdct
moze rozjimanie o $tastnych momentoch alebo inspirujticich objektoch (pre buddhistov
napr. o trojitom klenote).

Co sa tyka poznamky (7), teda nezaujaté pozorovanie mysle bez zasahovania, je na
mieste vtedy, ked’ je prax vyvadzena a prebieha hladko. Pretoze keby sme sa vtedy
nadchli, dodali by sme tym procesu viac energie, ¢o by narusilo existujucu rovnovahu.
Zaroven ale paméitajme na to, Ze vyvazeny stav netrva vecne, a tak si musime neustale
plne uvedomovat’ aktualnu situaciu a postrehntt’, kedy je treba zasiahnut’ a ako.

KIa¢ové slovo: POUZIVAITE INTELIGENCIU PRIMERANE SITUACII.
8 VYHYBANIE SA ROZRUSENIU
9 VYHEADAVANIE KZUDU

To, s kym sa stretdvame, ovplyviiuje stav naSej mysle. Je to vel'mi ddlezité hlavne pre
zaciato¢nikov, ktori skor a CastejSie potrebujii vzajomna podporu. Pri meditacii metta je
teda vhodné vyhybat’ sa tym, ktori si nepokojni alebo nahnevani. Pokial’ sa naopak
zdruzujeme s niekym, kto je pokojny a ma v sebe laskyplnu dobrotivost, bude nas to
navyse inspirovat’ a tiez s radostou prijmeme jeho cenné rady.
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10 UVAHY 0 PROSPECHU VNOROV A OSLOBODENIA

Tento bod plati vSeobecne pre rdzne praxe, ale tu ho vidime viac v suvislosti s vnormi
mettd. Co sa tyka prospesnosti, je mozné pouzit’ na Givahy rovnakych 11 bodov ako pri
pozehnani metta.

11 INKLINACIA K ROZVOJU FAKTORU KONCENTRACIE

Inklinacia ku koncentracii je ako silnd tendencia, sposobend impulzmi vole. V tivode
pozname a uvedomujeme si jej vyhody, nutnost’ a délezitost’. Neskor prenikne hlbsie do
mysle ako predprogramovand cesta. Opusta ,,vedomt volu“ a dostdva sa za ,.beznu
mysel*. Dostat’ sa na tuto uroven trochu potrva, a tak by sme mali byt opatrni, aby sa
nam to nevymklo pred¢asne z rik a nezisli sme z cesty.

Vnory a ich zvladanie

Vnor (skrt. jhana vyslov. [dzhana]) je hlboky stav koncentracie. Ked’ sa v Suttach
stretdvame s popisom prvého, druhého, treticho a Stvrtého vnoru, odkazuje sa tym na
Specifické hladiny hlbokej koncentracie. Vsetky tieto stavy su ,,fixné* (appana), teda mysel je
uplne vnorend, pohltend objektom a je mozné zotrvat’ v tomto stave az sedem dni, pricom
vSetky ostatné zmysly a myslienky st odpojené. Nie su pritomné nijaké telesné pocity, zvuky,
pachy, chute ani obrazy. Dokonca i v brane mysle je len zrkadlovy obraz (patibhaga nimitta)
ako objekt, do ktorého je mysel’ vnorend. Nijaké diskurzivne myslenie. Tento stav je tak
jemny (jemnej$i nez hlboky spanok), ze ti, ktori ho zakt$aji, ho popisuju ako vstup do
»prazdna®“. S ¢asom a opakujicou sa praxou sa meditujuci nauc¢i rozpoznavat tento stav
v okamihu, ked’ sa z neho opit’ vynara. Zazitky zréznych Urovni a s roznymi objektmi sa
nutne liSia. Rovnako ich popisy réznymi osobami. VSetky nacitané teoérie su len podpornymi
konceptudlnymi ideami toho, ¢im skutocne su. Stretivame sa aj s nejasnostami
v jednozna¢nom posudzovani ,,skuto¢ného* vnoru (dzhany). Aby si bol ¢lovek isty, musi to
proste najprv sam zakusit’.

V Suttach nachadzame zmienky o Styroch typoch vnorov, zatial¢o v Abhidhamme im
zodpovedd pat Urovni. Nebudeme sa tu teraz zaoberat’ vzdjomnym porovnavanim tychto
nezrovnalosti, pokial’ mate osobny zdujem, doporuc¢ujem vam najst’ nickoho kompetentného
(najlepsie viacerych) v tejto oblasti.

V meditécii metta (i v meditaciach sucitu a zdiel'anej radosti) mézeme dosiahnut’ prvé
tri vnory. Stvrty vnor je mozné dosiahnut’ vyluéne mediticiou vyrovnanosti.

Dominantné faktory kazdej z irovni vnoru st nasledovné:
1. vnor uvodné usilie
udrzujice Usilie
radost’
Stastie
jednobodovost’
2. vnor radost’
Stastie
jednobodovost’
3. vnor Stastie
jednobodovost’
4. vnor jednobodovost’
vyrovnanost’
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Nasledovné uvahy ohladne zvladdnutia jednotlivych stupnov vnorov som prevzal
z kapitoly svojej predoslej knihy. Vzdy je nutné najprv zvladnut’ nizSiu Groven vnoru nez je
mozné postlpit’ k d’alSej hladine.

Ked’ si uz ste isti (po zvazeni niekym kompetentnym), ze ste dosiahli vnor, mozete
urobit’ rozhodnutie (adhitthana), ze ho plne zvladnete. Zvladanie ma pat’ aspektov:

1 ZVLADNUTIE PRICHODU
Znamena schopnost’ vyvolat’ kazdy z piatich dzhanickych faktorov, jeden po druhom,
bezprostredne po vynoreni sa zdzhany austanovit ho ako objekt. Dosahuje sa
predchadzajucim predsavzatim.

2 ZVLADNUTIE VSTUPU

,»Vstup® znamenda presun koncentracie zo zmyslovej sféry do sféry foriem (dzhanické
vedomie). Zahfia ,,prepnutie“ vedomia z beznej sféry zmyslov na vnor. Na to uz
musime jasne vediet’, ¢o je to vnor. Rovnako uz musia byt dostatocne rozvinuté faktory
koncentracie. Ddlezité je zvladnut' prijimanie predsavzati. Ked sme si isti, ze vSetky
pripravy boli dostatocné a schopnosti rozvinuté, mysel’ vzlietne k vnoru alebo sa ponori
do objektu tym, ze sila vole prepne nasmerovanie sil a sksenosti nazbieranych
v priebehu celej predchadzajucej praxe do pozadovaného smeru. Je to ako odraz zo
skokanského mostika pri skoku do vody. Nechat’ vSetko za sebou.

3 ZVLADNUTIE CASU

Je to schopnost' zotrvat'" v dzhane tak dlho, ako si to prajeme, az sedem dni
(nepretrzite!). Pripravnd faza je dodlezita, ako sme sa uz zmienili. Mysel musi byt
uvolnend a pripravend odputat’ sa — nemysli na obed ¢i na nadchadzajucu schédzku.
Pripravy sa preto tykaju zaistenia, aby nikto nerusil a vSetky doélezité zalezitosti su
odlozené stranou. OCcista tela a dokladnd priprava na dlhé sedenie predchadza
rozhodnutiu stanovujucemu konkrétnu dobu, po ktorom vstipime a zotrvame v
prislusnom vnore pocas vopred stanovenej doby. Obvykle sa cvici predlzovanie doby
vnoru niekol’kymi naslednymi rozhodnutiami s rastcimi ¢asovymi usekmi.

4 ZVLADNUTIE VYNARANIA

,»Vynaranie“ je navrat z vnoru. Zvladnutie sa riadi v prvom rade ¢asovou presnostou.
Takze primarne zavisi na predchadzajicom bode, teda zvladnuti zotrvania vo vnore po
T'ubovolni, vopred zvolent dobu. Casové uréenie je vraj mozné dodrzat’ az na sekundu
presne. Za druhé moze vynorenie zavisiet’ na nejakej okolnosti alebo udalosti. Napriklad
sa mdzeme rozhodnut, ze sa vynorime, ak niekto zaklepe na dvere, alebo — ako uvadza
priklad v Suttach — ked’ nés zavola Buddha alebo Sangha! Kazdéa z tychto schopnosti
zavisi na zvladnuti praxe rozhodnuti.

5 ZVLADNUTIE RETROSPEKT{VY (SPATNEHO VYVOLANIA)
»dpatné vyvolanie® je spominanie na vnor, z ktorého sme sa prave vratili, pricom
spominanie neznamena myslenie, ale plné uvedomovanie si vSetkych zloziek toho, co sa
prave udialo. Preto je retrospektiva mozna len bezprostredne po vynoreni. Objavuje sa
dvoma spdsobmi:
I. Vyvolanie vedomia, ktoré prave pominulo. Z toho sa da usudit’, o ktory vnor sa
jednalo a ktoré faktory ho tvorili. To rozpozndme az s praxou a dobrym vedenim.
Prvykrat sa to obvykle nepodari.
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II. Spominanie za pomoci rozhodnutia. Meditujici sa rozhodne byt svedkom
faktorov koncentracie, pritomnych pri prave uplynulom vnore. Silou rozhodnutia
potom prezera faktory jeden po druhom.

Je to podobné prvému bodu, zvladnutiu prichodu — prikldnaniu mysle k jednotlivym
dzhanickym faktorom. Hned’ po ich objaveni nasleduje retrospektiva. Len vd’aka nej
vznikd vedomie otom, do ktorej dzhany clovek vstapil, ako aj vedomie
o neuspokojivosti nizSich faktorov. Napriklad retrospektiva o neuspokojivosti tvodného
a udrzujuceho usilia vytvori zdklad pre dosiahnutie druhej dzhany. Podobne
retrospektiva radosti povedie k tretej a na dosiahnutie Stvrtej dzhdny tvaha o pocite
Stastia ho nahradi pocitom vyrovnanosti.

Takuto retrospektivu bude nutné vykonat mnohokrat, ale opatrne, aby sme to
neprehnali, co by viedlo ku vzniku silnej nechute, ked’ uvidime vsetky svoje pripadné
chyby. Potom by sme neboli schopni znovu vstipit do vnoru, aj keby sme sa tak
rozhodli.

Rozhodnutia na pozorovanie jednotlivych faktorov:
- kiez vidim prvy faktor toho vnoru

- kiez vidim druhy faktor toho vnoru

- kiez vidim treti faktor toho vnoru

- kiez vidim Stvrty faktor toho vnoru

- kiez vidim piaty faktor toho vnoru

Ked ich meditujuci takto vSetky prejde, uvedomi si napriklad, ze bol v prvej dzhane
a moze pokracovat’ priklonenim mysle k vstupu do druhej dzhany. Ked’ sa z nej vynori, opat’
v mysli znovu vyvola vsetky jej faktory a rovnakym spdsobom postlpi k tretej a Stvrte;j.

Ked takto ziska pdtoraku vladu nad dzhanami od prvej po Stvrtd, mdze svoje
majstrovstvo zdokonal'ovat’ v ich dosahovani r6znymi spdsobmi:

I v priamom vzostupnom poradi, t.j.
1-2-3-4

II v opa¢nom zostupnom poradi, t.j.
4-3-2-1

I VO vzostupno-zostupnom poradi, t.j.

1-2-3-4-4-3-2-1
v ,,ha preskacku®, t.j.
1-3-4-2
V pretkdvane®, t.].
1-2-1-2-3-2-3-4-3-4-3-2-3-2-1-2
Tato prax umozni blizSie sa oboznamit’ s jednotlivymi stavmi mysle, dosahovat’ ich
s 'ahkost’ou a bez problémov ich navodzovat’ a pohybovat’ sa medzi nimi.

Zmena objektu metta

Akondhle nadobudnete zru¢nost” a schopnost’ vstupovat do hlbokych trovni
koncentracie s obl'ibenou (prijemnou) osobou, mézete prejst’ na iné typy osob.

Bez ohladu na hibku koncentracie by mettd vzdy mala byt bezhrani¢na. Aj silna by
mala byt vo vSetkych pripadoch, aby mohla byt posieland postupne vsetkym typom osob
uvedenym d’ale;j:
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1 prijemna osoba

2 blizka

3 neutralna

4 odpudiva

5 nepriatel’'ska

Poradie je pochopitelné a kazda skupina sa vyznacuje Specifickymi t'azkostami. No
s rastiicou schopnostiou a prispdsobivostou praxe je mozné transformovat vsetky osoby na
,prijemné®, a to nielen v mysli, ale i v skuto¢nom zmysle slova. No nie je to 1zasné?

PriJEMNA 0soBA
S tymto pripadom sme sa vlastne zaoberali v predchadzajucich kapitolach. Voci
ostatnym osobam je navodit’ stav Cistej mettd obtiaznejSie, preto sa k nim prejde az neskor.

BLizka osoBa

To je niekto, ku komu pocitujete ozajstni naklonnost’. Mdze to byt’ vlastny potomok,
surodenec, partner alebo ¢asom osvedCeny priatel’ — teda niekto, kto s vami prezil uz mnohé
krasne i1 krusné chvile. U vacsiny l'udi takato blizkost’ vedie spontanne k priputanosti, a teda
navizne k utrpeniu — ked’ sa takyto zvézok zakali alebo rozpadne. Prave pre takého udalosti
stoji za to naucit’ sa mudrosti a rozdavat’ nesebeckt, ni¢im nepodmienent lasku, ktora nikdy
neprestava lieCit’ a rast’.

Ak je pripatanost’ privel'mi silnd alebo ,,hortica®, najskor kontemplujte rekolekcie
(vycty vlastnosti) — vhodné objekty su napriklad kamma (meditacia na vyrovnanost), smrt’
a pominutel'nost’.

Kontemplujte tiez nebezpecia chtivosti a pripatanosti. Ked’ sa tymto pripravite, zacnite
opatrne, akoby z dialky, vyzarovat’ mettd. Pokuste sa udrzat' pocity radosti jemné a I'ahké,
hoci budi mat’ tendenciu dosiahnut’ velku intenzitu a budete prekvapeni, ako rychlo to
povedie ku koncentracii. Casto totiz brani koncentracii len priputanost k radosti! Ked’
zaregistrujete priputanost’, vrat'te sa k metta voci sebe a znovu nastol'te vSimavost.

Vytrvalym cvikom dokaZzete I'ahko rozlisit' mettd od pripatanosti, ako aj rdzne typy
metta, ktoré su pre danu chvil'u najvhodne;jsie.

Ked dokéazete rozvinut’ hlboky vnor v metta aj na blizku osobu, vylepsi to vas blizky
vztah a budete druhtl osobu milovat’ este viac, no bez toho, aby ste komukol'vek ublizovali.

NEUTRALNA 0SOBA

Takychto 0sob je najviac, zaberaju Sirokt sféru od I'udi, ktorych vobec nepoznate, cez
cerstvych znamych az po l'udi, ktorych sice mozno poznéate i dlhi dobu, ale o koho sa nijak
zvlast nezaujimate — v lahostajnych a prehnane individualistickych spolo¢nostiach je to
vel'mi bezné, no tvoria i ,,hemziace sa miliony* v Azii.

Skuste sa na nich pozriet’ ako na skryty potencial — je tu tol’ko bytosti, ktorym mdzete
posielat’ metta asilu rast! Ako som sa zmienil uz skor, kazdy jednotlivec je obdareny
Iudskymi cnost'ami, duchovnymi vlastnostami, schopnostou davat’ lasku a potrebou lasku
prijimat’. Na zaciatok budete potrebovat’ niekoho, kto sa Casto vyskytuje vo vasej blizkosti,
s kym sa casto stretdvate — napriklad kolega z prace, postar alebo ktokol'vek iny.

Prvy krok vedie k vyvolaniu emocie. Snazte sa uvidiet dobro a potencial l'udskej
bytosti, priatel'stva a metta. Ak s tou osobou prichadzate do styku, pokuste sa spoznat' ju
a vyjadrit’ svoju jemnost’, mieruplnost’ a radost’ metta v slovach, ¢inoch i myslienkach. Mozno
budete zasnut nad odozvou a pokrokom v koncentracii. Tiez uvidite, ako sa metta Siri do
okolia — ako epidémia a pole vasho srdca sa nesmierne rozsiri.
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Inym sposobom, ako posielat’ mettd neutralnej osobe je ,,vypoziat™ si ju z momentu
zotrvacnosti, ktory vznikol pri vysielani metta predchadzajucim typom, teda prijemne;j
a blizkej osobe. Zotrvacnost'ou stav mettd eSte nejaki dobu trva — i po zmene objektu. Tym
zdovodnime 1rady vratit’ sa k prijemnej osobe ako objektu metta, pokial sa ndm ju inak
nedari navodit’.

OpPUDIVA 0sOBA

S tymto typom sa blizime k obtiaznejSim — ,,nebezpecnejSim* aspektom, pretoze sa v
nich skryva priamy nepriatel’ mettd, teda nenavist’. Nenavist’ vznika v nas, nie u druhej strany.
Napriklad o niekom tvrdite: ,,Nemam ju rada, je to klebetnica,” alebo ,,Nemam ho rad, zije na
vysokej nohe.“ Praxou metta modzete takéto negativne mySlienky oslabit’ pozitivhym
myslenim ,,rozpravanie ma aj ¢osi dobré do seba“ alebo ,,Co tam po jeho nohe, hlavne, ze ma
dobré srdce* a podobne.

Najprv zistite, preco dotycného nemate radi. Asi vas prekvapi, ze va¢Sina dovodov —
ak nie uplne vsetky — je Uplne neopodstatnena. Zaroven si uvedomujte pripadnt pritomnost’
hnevu, pripominajte si jeho nebezpecia a nerozumnost’ poddavat’ sa mu — a vzdajte sa ho.
S takto vycistenou cestou uvidite potencial dobroty a prilezitost’ k priatel'stvu a laske. Tiez
vas moze prekvapit, aki bajecni sa tito 'udia mozu stat’. Ako ked’ princezna bozkom zmenila
Skaredého Zzabiaka na rtceho princa. Pamitajte, schopnost’ dat’ plnu lasku takejto osobe
s plnou koncentraciou je vyznamnym mil'nikom praxe.

NEPRIATELSKA OSOBA

Pozreli ste sa niekedy do tvare ozajstnému nepriatelovi a v§imli ste si, ako odporne
vyzeral? A predsa — pravym nepriatelom st nasSe vlastné necistoty a znich nenavist je
priamym nepriatel'om metta. LepSie je nedivat’ sa na ne ako na ,,nepriatel'ov®, ale skor ako na
slabosti, choroby alebo ,,stratené duse®. Dokonca ich mézeme vidiet’ eSte pozitivnejSie — ako
skryté prilezitosti k praktikovaniu metta.

Nepriatel'ska osoba je najtazsim typom z objektov. Nielen kvoli samotnej nenavisti,
zakorenenej hlboko v nés, ale kvoli tomu, ze tito nendvist’ ¢asto dokonca povazujeme za
opodstatnenu a opravnenu. Ak ju chceme prekonat, mali by sme sa riadit Dhammapadou:
»zneuzil ma, ublizil mi, porazil ma, okradol ma — len u tych, v ktorych takéto myslienky
nemaji miesta, niet nenavisti.*

Dobréa prax zafina tym, ze zlovol'u najskor odstranime mentalne. Pozrite sa na to
nestranne a nezaujate. V prvom rade stoji moralna spravnost’ jednania. Ked’ si poopravime
pohl'ad na vec, zatneme kontemplovat’ nebezpecia hnevu a moznost’ odpustenia — ved’ ide
o ludské zlyhanie. Dalej pristapime k vyétu poZehnani mettd a navodime mettd. Posielat
niekomu mettd neznamenad sthlasit’ s jeho zlymi ¢inmi. Znamena to len tol'ko, Ze si prajeme,
aby sa stal lepSim. Vraciame sa k zékladom...

Ak horeuvedeny proces zlyha, doporucuje sa vyzarovat mettd sebe samému.
Alternativou je pouzitie siicitu a potom vyrovnanosti.

Predstavte si, aké by bolo vysielat’ koncentrovanti metta nepriatel'skej osobe. Ved to
je rovné zazraku.

Téma na zamyslenie — a ¢o bytosti ako pavuky, Skorpidony a hadi, ktorych sa mnohi
boja — do ktorej skupiny by asi patrili? Verim, ze ste schopni povazovat’ ich za ,,prijemné®.

Komu sa podari zvladnut’ vSetky tieto typy bytosti a dosiahnut’ s kazdym vzdy vSetky
jednotlivé urovne vnorov, ten je pripraveny na pravu, univerzalnu lasku.
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Univerzalna metta vSetkym bytostiam

Univerzalna metta je nezi$tnd, ni¢im nepodmienend laska ku vSetkym bytostiam.
Mysel’ vtedy rozpina svoj horizont a pokryva vSetky formy Zivota, preto musi byt’ skuto¢ne
otvorend, pruzna a prisposobiva, aby prijala do srdca akukol'vek bytost’ — ako otvorena dlan,
pripravena prijat Cokol'vek; ako otvorend kvetina, nadhernd aldkava. Ked prejdeme
k smerove] mettd, vystupuju do popredia priestorové implikacie, ako ked’ vtak nabera
rychlost’. Tak4 mysel’ nepozna hranic, rozpina na do ,,univerzalneho vedomia lasky*.

Najprv ale potrebujeme zvladnut koncept vSetkych bytosti. Ako si vizualizovat
»vSetky bytosti“? Je viac nez jasné, Ze v tomto pripade ide skor o pojmovy koncept, nez
o konkrétnu vizualizaciu. Sta¢i proste mat’ na paméti, ¢o to znamend. A ¢o s neviditeInymi
bytostami, ako st duchovia?

Postupujeme priestorovo, myslime na vSetky bytosti okolo seba v miestnosti, dome,
oblasti, meste, kraji, State a pokracujeme d’alej k celému svetu a vesmiru. Nie je nutné dostat’
sa do vnoru, pretoze v tomto bode sa mame naucit’ chapat’ koncept ,,vSetky bytosti* a precitit,
aké je, ako ,,chuti* skuto¢ne otvorené srdce.

Najskor myslite na bytosti, ktoré dobre poznate, potom aj na dalSie — napriklad
domaca macka, mys, ktort v noci pocujete pistat’ a podobne. Pripustite existenciu d’alSich
bytosti okolo seba, ktorych pritomnost’ si neuvedomujete a nechajte svoje ,,otvorené srdce*
pokryt’ vSetky. Ked’ sa vam podari zahrnit’ ,,vSetky bytosti sveta®, pocitite ten rozdiel — o ¢o
otvorenejSie je také srdce, presny opak kfcovite stiahnutého srdca, upchatého hnevom,
chtivost'ou a nevedomost’ou.

Pri posielani metta vSetkym bytostiam rozliSujeme dva typy vyZarovania
(,,prenikania®):

1. neSpecifické vyZzarovanie (anodhiso phasana)
2. Specifické vyzarovanie (odhiso phasana)

NESPECIFICKE VYZAROVANIE (anodhiso phasana)

To je mettd posielana bytostiam bez upresnenia ich typu, teda bez rozdielu — vSetkym
muzom i Zendm, starym i mladym, blizkym i vzdialenym atd’. Ako otvoreny list, adresovany
celej verejnosti.

Tradi¢ne ma neSpecifické vyZarovanie pét’ foriem. Vyzarujeme metta:

vSetkym bytostiam (sabbe satta) — citiacim bytostiam s pocitmi

vSetkym zivym veciam (sabbe pana) — bytostiam, ktoré¢ dychaju a ziju

vSetkym tvorom (sabbe bhuta) — bytostiam vznikajucim z vlastnej kammy
vSetkym individualitdm (sabbe puggala) — bytostiam vnimanym ako individua
vSetkym osobnostiam (sabbe attabhava pariyapanna) — bytostiam s osobnost’ou

SNk W=

Tychto péat foriem vlastne odkazuje ktomu istému vyznamu. Rdzne slova sa
pouzivaju len preto, aby sa naruSila monotonnost’ a aby sme sa dokdzali priblizit’ k ,,bytosti*
z r0znej perspektivy, s cielom zostrit’ ich vnimanie a tym zvysit’ koncentraciu.

Najlepsie je pristupit’ k neSpecifickému prenikaniu po uspeSnom vyzarovani mettd na
rozne typy bytosti od prijemnej k nepriatel'skej. V hlbindch mysle by uz tieto rézne typy
bytosti mali byt’ zahrnuté pod pojmom ,,vSetky* bytosti, inak nema vyznam, ak ,,vSetky* budu
s vyhradou — napriklad okrem ,,Hrozného Herberta®.

Povedzme, ze vyZarujete mettd vsetkym bytostiam vo svojom okoli. Snazte sa v mysli
vybavit’ si vSetky mozné bytosti, ktoré tam ziji — l'udi vSetkych druhov, zvierata ako psov,
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macky, vtakov, ... mravcov i ,neviditelné“ bytosti, nevynechajte ni¢ a nikoho. Vnimajte
energiu metta, ako prudi z vasho srdca von a naplituje cela oblast’. Spociatku to mozno bude
trochu chaotické alebo rozptylené (obrazok A) — raz tu, raz tam. Mdzete to pocitit’, akoby ste
myslou prislusnu oblast’ prechadzali. Ak rozpoznate energiu, vibracie a viny, pocitite ju vo
svojej mysli, ako vir, ktory sa rozSiruje a rozpina (obrazok B). Doélezité je opustit’ koncept
tela. Po niekol’kych ,,okruhoch® sa priemer zmeni na expanzivne vnimanie ,,vSetkych bytosti®.
Ako sa pokrytie rozSiruje, vnimajte pocity a vedomie mettd ako more milujiicej energie,
s prevalujicimi sa vlnami na obzore, alebo ako luCe svetla, Ziariace a Siriace sa von.
Varidciou Spiralového Sirenia je radiacné (obrazok C). NajdolezitejSim bodom tychto predstav
ostava samotna metta a bytosti ako jej objekt. Inak sa mdze zvrhnut v Cisto vizualizacné
cvicenie.

A. nahodné Sirenie B. Spirélovité Sirenie C. radiacné Sirenie

CviCenim dosiahnete expanzivny tok metta. Objekt - individualne bytosti - stratia
svoju dolezitost’. Ostane len mettd, neadresnd, pre vsetky bytosti.

V kazdom pripade mézu byt pouzité aSpiracie, aby sa zvysila zotrvacnost’ alebo
predlzil tok, podla aktualnej situdcie. Styri zakladné aSpiracie su:

Kiez st vSetky bytosti v bezpeci pred nebezpecim

Kiez st vSetky bytosti v mieri, zbavené mentalneho utrpenia
Kiez st vSetky bytosti zdravé, zbavené fyzického utrpenia
Kiez su vSetky bytosti starostlivé a ziju Stastne

D=

Podobne mozu byt tieto Styri aspirdcie opakovane aplikované na ostatné typy
nespecifického vyzarovania:

Kiez su vSetky zivé bytosti v bezpeci ... ... ... a 7iju St'astne.

Kiez vSetky tvory ... jednotlivci ... osobnosti ... Zijli §t’astne.

Potom sa znova vrat'te ku ,,Kiez vSetky bytosti ... ziju Stastne a pokracujte d’ale;j.

Takto moZete zostrit’ koncentraciu az na Groven vnorov.

SPECIFICKE VYZAROVANIE (odhiso phasana)

V pripade Specifického vyzarovania su jednotlivé skupiny bytosti jasne definované.
Kazda skupina sa vyznacuje charakteristickymi vlastnostami a chovanim. Preto sa zamyslite
nad charakteristikami kazdej skupiny a urcite, ¢i pre véas patri do skupiny ,,prijemnych®,
,heutralnych* alebo ,,odpudivych®. Podl'a toho zistite, ako postupovat’ d’alej a ktory typ mettda
navodit’ pre konkrétnu skupinu.

LiSime sa navzajom svojimi preferenciami, predsudkami a postojmi, pristupmi, ktoré
potrebuju vylepsit' a cnostami, ktoré mézeme kultivovat. Odraza to prave nasa reakcia na
jednotlivé skupiny. Zvladnutim tohoto cvi¢enia by sme mali zlepsit’ seba a svoje vztahy
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k jednotlivym skupindm. A ked’ dosiahneme hlboku koncentraciu, mozeme si byt isti
pokrokom.
Tradi¢ne sa rozliSuje sedem skupin, ktoré je mozno zdruzit’ do troch:

muzské pohlavie rozliSenie podl'a pohlavia

zenské pohlavie

realizovani jednotlivci rozliSenie podl'a stupnia duchovnosti
prosti l'udia

bozstva rozliSenie podl'a typu zrodenia
ludia

nest’astné bytosti

NN N W~

MuzskE (purisa) a ZENSKE POHLAVIE (itthiyo)

Charakteristicky rozdiel nie je len v pohlavi, ale i kultarny. U prvého vznika zmyslové
chcenie, udruhého hnev, pokial doslo k bezpraviu. V prvom kroku musime opravit
akékol'vek nespravne postoje vo svojej mysli. Pokial’ tam najdeme hnev a chcenie, je tam
urcite 1 nevedomost’. Napriklad nevyvazena bytost, ktora tvrdi ,,vSetci muzi st neverni* alebo
,vSetky zeny su slabé®, by rozhodne mala tieto nazory zmenit. Urcite nebudeme popierat
roznost’ v chovani jednotlivych pohlavi. Kladné a zaporné vlastnosti najdeme u réznych
jedincov v roznych skupindch. Délezit¢ je uchovat’ si nezaujatost’ a nezovsSeobeciiovat.
V druhom kroku prijmeme l'udské bytosti s rdznym potencidlom.

Ako témy na zamyslenie si uvedme obojpohlavné bytosti (hermafroditov)
a bezpohlavné. Ak zahrnieme aj tieto, potom tato skupina naozaj pokryje vSetky bytosti.

Aj na tieto skupiny aplikujeme Styri aSpiracie, ¢o nam umozni dosiahnut’ vnory.

REALIZOVANI JEDNOTLIVCI (ariya) a PROSTI LUDIA (anariya)
Tieto dve skupiny sa liSia Groviiou duchovného dosiahnutia. Théravadovy buddhizmus
rozoznava Styri typy realizovanych jednotlivcov:

Arahata, arahant — vzneseny, plne osvieteny
Anagami — ten, ktory sa uz nevrati
Sakaddagami — ten, ktory sa vrati uz len raz
Sotapanna — ten, ktory vstupil do pradu

Vsetci tito uz zakusili ,,nepodmienent skuto¢nost™, hoci do rdzneho stupna,
s najvyssim stupiiom dosiahnutia sa stavaju vznesenymi. Na kazdej hladine su necistoty mysle
vykorenené do roznej miery, az k pripadnému Gplnému ukonéeniu procesu znovuzrodzovania.

,Prosti 'udia® st vSetci dobri 1 hlapi l'udia. V skutoCnosti sa len zriedkakedy — ak
vobec — stretneme s vyslovene zlou osobou. Skor by sme sa na nich mali divat’ ako na slabych
alebo ,,chorych®, ktori potrebuju sucit. Na druhej strane byt absolutne ,,dobry* znamena byt’
realizovany. Takze vicSina I'udi spadd niekam medzi tieto dva poély. Navyse vobec nie je
l'ahké rozpoznat’, kto je realizovany a teoretizovanie ¢i dohadovanie ndm v tom ani trochu
nepomoze.

Alternativne je tito skupinu mozné rozlisit’ inak:

a bytosti, ktoré inklinuju k duchovnosti
b bytosti, ktoré neinklinuju k duchovnosti
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Ale aj tu je na mieste opatrnost’. Ak povazujete sami seba za duchovne nadradenych,
moze vzniknit’ pycha. Ak zase povazujete inych za nadradenych voci sebe, mdze sa u vas
vyvinit' komplex menejcennosti. RieSenim oboch tychto stavov je nahradit’ ich pokorou
a reSpektom. Potom budu miesto toho vznikat pocity spolupatri¢nosti a dovery a hned’ po
nich metta. Ked sa to stane, pomocou Styroch aspirdcii nasmerujeme jej tok smerom
k dosiahnutiu a zvladnutiu vnorov.

Takéto vnimanie je dolezité k nastoleniu harmoénie v duchovnych spolo¢nostiach,
nielen v ramci jedného nabozenského systému ¢i tradicie, ale aj medzi nimi. Sektarstvo l'udi
rozdel'uje a vedie k pdvodne nezamysl'anej nenavisti. Zborenie bariér medzi sebou a inymi
a medzi jednotlivymi stupnami duchovnosti vedie k lepsej komunikacii a zvySuje doveru a tak
moze celd spolocnost’ napredovat. A aj ked to budeme robit’ len my samotni, ma to cenu, ked’
vyzarujeme metta tym duchovne zrelejSim i1tym menej zrelym bytostiam, nez sme my,
pretoze to posuva naSe odhodlanie a vztahy duchovnym smerom.

BoZsTVA, ©UDIA A NESTASTNE BYTOSTI

Klasifikacia tychto troch skupin je podla typu zrodenia v ramci buddhistickej
kozmologie.

Bozstva st jemnohmotné bytosti z nebeskych a brahmickych sfér.

LCudia — to je proste I'udstvo. Buddhistické komentare rozliSuju rézne typy svetov l'udi
s dizkou Zivota, ktora d’aleko presahuje nasu.

Nestastné bytosti su tie, ktoré sa zrodili v ri$i nendsytnych duchov, bytosti pekiel
alebo ako zvierata nasledkom svojej neprospesnej kammy. Ich moznosti a schopnosti st
obvykle obmedzenejsie nez tie, ktorymi disponuju l'udia.

Nie je mozné dozvediet’ sa o existencii vSetkych typov bytosti, obzvlast’ o tych, ktoré
sme nikdy nevideli alebo ktoré su neviditelné. Velké percento svetovej populacie neveri
v bozstva a duchov: Preto bud’ jednoducho akceptujeme ich existenciu ako moznu, alebo ich
ignorujeme, pokym vyskum nendjde dokazy ich existencie.

Zaujimavé vSak ostava, ze napriek tomu je mozné posielat’ im mettd a tak strhavat
bariéry. Nevysvetlujte si to tak, Ze vas nabddam ku komunikacii s duchmi, ale skor
k harmonickému spolunazivaniu vedicemu k Stastiu celej spoloCnosti. Tato prax vas tiez
zbavi strachu z nezndmeho — obzvlast’ ak niekto veri roznym poveram.

Jednajte s tymito bytostami ako s akoukol'vek inou skupinou a transformujte ich na
prijemné. Je viac nez prirodzené, ked’ nas bozstva budu inspirovat’ skor k zdiel'anej radosti,
zatial'Co nest’astné bytosti k sucitu.

Nech su bytosti akékol'vek, ked” padnu hranice, ostane len ,,bytost*. Takze ako
u vsetkych skupin, cvicte tak dlho, nez sa vam podari dosiahnut’ a zvladnut’ jednotlivé vnory.

V Buddhovych rozpravach o laskyplnej dobrotivosti nachddzame dalSie mozné
klasifikéacie podla inych kritérii:

Silné ¢i slabé bez rozdielu (sila)

Dlhé, vel'ké, kratke, drobné, stredne vel'ké, obrovské, malé (velkost’)
Viditelné ¢i neviditelné (viditelnost’)

Blizke ¢i vzdialené (vzdialenost)

Tie, ktoré vstupia do existencie

Tie, ktoré su v existencii

Tie, ktoré uz nehl'adaju (znovuzrodenie)

L AN W~
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Bytosti je totiz mozné klasifikovat' nekonecnym mnoZzstvom spdsobov. Mozete si
vytvorit’ vlastné kategorie, ktoré¢ buda vyhovovat’ vasim konkrétnym potrebam a situaciam, na
odstranenie zlovole a neprajiicnosti, na navodenie prajucnosti, na rozvoj duchovnosti,
koncentracie a vhl'adu.

Smerova metta

Ked’ nadobudneme zruc¢nosti vo vyZzarovani metta vSetkym bytostiam aich réznym
deleniam, moZeme Styri aSpiracie pouzit’ na roz§irenie praxe o 10 smerov:

7 $pecifickych vyzarovani x 4 aspiracie x 10 smerov

5 nespecifickych vyzarovani x 4 aspiracie x 10 smerov

Tychto 10 smerov je:

vychodny smer (puratthimaya disaya)
zépadny smer (pacchimaya disaya)
severny smer (uttaraya disaya)
juzny smer (dakkhinaya disaya)
juhovychodny smer (puratthimaya anudisaya)
severozapadny smer (pacchimaya anudisaya)
severovychodny smer (uttaraya anudisaya)
juhozépadny smer (dakkhinaya anudisaya)
smer nadol (hetthimaya disaya)

0 smer nahor (uparimaya disaya)
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Smerova metta je zalozend na koncepte priestoru a vyuziva 10 priestorovych smerov
pre expanziu mysle a tak prekonava hranice priestoru a vzdialenosti. Potom dokaZete posielat’
metta komukol'vek, akoby bol hned’ vedla vés, resp. eSte presnejSie — vo vas. Vysielanie
metta kazdému typu osob v kazdom smere vyZaduje vela energie, ale takto nahromadena
koncentracia je obrovska anesmierne silnd. TakZe celkovo dospievame k 528 aSpiraciam
metta:

Nespecifické vyzarovania: 5 x 4 aSpirécie = 20
Specifické vyzarovania: 7 x 4 aSpiracie = 28
Nespecifické smerové: 5 x 4 aSpiracie x 10 smerov =200
Specifické smerové: 7 x 4 aspiracie x 10 smerov = _280
528

KaZdou z nich je mozné dosiahnut’ vnoru.

MozZete zacat s prvou aSpirdciou ,kiez su vSetky bytosti vychodnym smerom
v bezpeci pred nebezpe¢im® a pokracovat’ d’alej az kym koncite ,.kiez su vSetky osobnosti
smerom nahor starostlivé a ziju Stastne®.

Pri spravnej smerovej metta musite najskor zamerat’ pozornost na nezmernost
a nekonecCnost’ priestoru v prisluSnom smere. Na nacvik vyjdite na nejaky kopec, horu, alebo
na pobrezie a precitte pocit vzdialenosti priestoru. Potom zatvorte o€i, vzbud’te mettd
a nechajte ju prudit’ prislusSnym smerom. Ked’ je tok hladky a mocny, nechajte svoje vedomie
s ou splynuat’ a prudit. Do nekonec¢na. Zabudnite na tvar tela, nech je to ako bez formy a bez
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tela. Pomdze vam predstavivost. Ja osobne Casto pouzivam obraz vtdka, ktorého vytvorim
v mysli za pomoci energie metta. Mozete si ho predstavit’ jasného a vzneSeného, ako je aj
mettd. Upnite nanho svoje vedomie, nechajte ho mocne sa odputat’ a letiet’ pozadovanym
smerom a rozsirovat’ laskyplnu dobrotivost’ celou cestou svojho letu. Kazda nova aSpiracia
mettd mu dodava vzdy novy impulz, prichddzajici vo vinach. Tento obraz mézete l'ubovolne
obmienat’ — napriklad predstavou anjela, ktory rozsieva trblietavé iskricky metta, alebo 'ahky
jasny oblacik prinasajici osviezujuci chladivy dazd’ mettd. Bud'te vo svojej praxi tvorivi
a dovol’te svojej predstavivosti, aby sa predviedla.

Sposoby prace s metta

Kultivovat’ mettd mdéZeme r6znym sposobom:

a INTENZIVNE / NEINTENZIVNE

Uz skor sme zmienili, Ze mettd mdzeme praktikovat' za u¢elom dosiahnutia vnorov
alebo len tak, na ziskanie $tastného a prospesného zivota a pristupovej koncentracie. Prvy
ucel vyzaduje intenzivnu prax, teda nepretrziti, po cely den so striedanim sedenia a chodze,
udrzovanu aj v ostatnych ¢innostiach — ako jedenie, chodenie na toaletu. Meditujlci vyzaruje
mettd nepretrzite cely Cas, a to jednej osobe, az kym dosiahne vnory.

Neintenzivna mettd je pruznejSia a moze byt praktikovand s r6znou intenzitou. Nie je
nutné ostavat’ u jednej osoby ani behom jediného sedenia. Je mnohostrannej$ia a preto by sme
nemali podceiiovat’ ani U€inky takejto menej intenzivnej formy. I mala davka lasky putuje na
vel'ké vzdialenosti.

b INDIVIDUALNA / SKUPINOVA

Osameld, individudlna meditacia obvykle prospieva kultivacii kl'udu, pretoze byva
tichSia a je menej pravdepodobné, Ze by ste sa s nieckym dostali do nedorozumenia. No je
nutnd velk4 davka odhodlania, inak sa postupne vkradne lenivost’ a nuda. Preto je solitérna
forma vhodnejsia pre I'udi, ktori st uz nezavisli a s dobre ustanovenou praxou.

Skupinova meditdcia mé svoje vyhody. Je obzvlast’ vhodna pre zaciato¢nikov, ktori
potrebuju urciti podporu. Skupinové energetické pole je na zasedoch silné. Na metta
zasedoch mdze kazdy vyrazne pocitit’ energiu mettd, je to velmi povzbudivé prostredie, plné
priatelov. Je ale treba viac miesta, dobrd organizacia a kontrola, potom to bude skvelé.
V opacnom pripade moze skupinova mediticia posobit’ rusivo.

SKUPINOVA DYNAMIKA

V poslednych rokoch som experimentoval s metta praktikovanou v skupinach
a prinieslo to pozitivne vysledky. Napriklad rozsadenie meditujucich do kruhu (kruh mettd) sa
osvedCilo viac nez klasické sedenie vradoch za sebou. Ked sedime tvarou oproti inym
bytostiam, je jednoduchsie vysielat’ si vzijomne mettd.

Klasické Stvorcové usporiadanie Kruhové usporiadanie
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Pri skupinovej metta je tiez mozné nacvi¢ovat’ ddvanie a prijimanie metta od r6znych skupin
ucastnikov, ktori st rozdeleni na dve Casti, ktoré si vzajomne vymienajua role.

Déavajaci  Prijimajuci Muzi Zeny Stari Mladi

Za ucelom lieCenia doporucujem umiestnit’ ,,pacienta® doprostred kruhu, vysledky su
vel'mi povzbudzujuce.

Existuje mnoho d’al$ich variacii, netreba sa obavat vlastnej tvorivosti a ¢im je skupina
vicsia, tym silnejSie Gcinky bude mat. So zlepSovanim koncentracie v skupine sa paralelne
zlepSuju aj vysledky. Skupina sa zaruCene stmeli a znizi sa mnozstvo konfliktov.

Metta a styri brahmavihary

Laskyplnd dobrotivost’ (metta) spolu so sucitom (karund), zdielanou radostou
(mudita) a vyrovnanostou (upekkhd) su klasifikované ako Styri jemné, bozské ¢i vzneSené
stavy (Brahma Vihdra). Brahma znamena bozsky alebo vzneSeny. Text o meditacii Cesta
ocisty (Visuddhi Magga) vysvetluje, ze sa tym odkazuje na to ,najlepSie a bezchybné®. Ti,
ktori ich praktikuju, maji mysle bez poskvrny, ako bohovia sveta Brahma. Vihara znamena
pribytok, preto praktikovanie brahma vihar je ako prebyvanie — spolunazivanie s brahmami,
ktori Ziji pozehnane, bez nenavisti. Tieto Styri ,,pribytky* su postoje k bytostiam, ktoré vedu
k priaznivym a harmonickym vzt'ahom. Daji sa rozsirit na nezmerné mnoZzstvo bytosti
a preto sa im tiez hovori ,,Nezmerné*.

Karuna a mudita su vlastne odtienmi metta. Karuna nahliada utrpenie bytosti a snazi
sa odstranit’ ho, zatial'¢o mudita vidi ich Stastie a raduje sa s nimi. Metta modze byt aplikovana
v oboch tychto pripadoch, ako priatel’, ktory prindsa Stastie. Ale karuna a mudita maji aj
svoje Specifikd a zvlastne Gcinky, ako o chvil'u uvidime.

Upekkha stoji v ur€itom zmysle samostatne, pretoZe vznika s neutrdlnym pocitom. Je
to vyvazeny postoj k bytostiam, ktory prichadza s porozumenim podmienkam, predovsetkym
zakonu kammy. Sluzi k vyvazeniu ostatnych troch ,,pribytkov* mysle, ktoré eSte maju sklon k
emociam a sluzi ako zakladna k dosiahnutiu $tvrtého vnoru.

V Thajskej verzii stvorenia je Brahma zobrazovany ako boh so Styrmi tvarami.
Uprimne povedané, pripomina skor nejaké monstrum, ale urditd davku inovativnosti tomu
nemozno upriet. Kazdé4 tvar ma iny vyraz — milujuci, stcitny, radujlci sa a vyrovnany. Ani
jedna z tych tvéri nie je nahnevana, chtiva alebo hlupa. Casto sa také sochy umiestiiuju pred
domy, chramy a hotely, lebo vyjadruji pohostinnost’ voc¢i vSetkym bez rozdielu.

Sucrr (karuna)
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Stcitné je srdce, ktoré hl'add moznosti, ako ul'avit’ inym od utrpenia. Kultivécia je
podobna ako u mettd, prinasa tiez 11 rovnakych pozehnani a vnory od prvého az po treti.

Navodi sa l'ahSie, pokial' je meditujici schopny (alebo sa neobava) vidiet utrpenie
pritomné v ostatnych. Na tivod kontemplujte nebezpecia krutosti (priamy nepriatel’ stcitu)
a prinos sucitu.

Potom si zvol'te ako objekt nest’astnu, trpiacu bytost’. Nevyberajte si nikoho blizkeho,
pretoze namiesto sucitu sa moze objavit’ I'atost’, ani nepriatel’'skt, aby ste sa vyhli pripadnym
prijemnym pocitom uspokojenia z jej utrpenia, ani zosnult, ani bytost’ opacného pohlavia.
Vyberte si niekoho, koho utrpenie je markantné, to vam ul'ah¢i vybudenie sucitu. Najlepsie
niekoho, koho uz nejaky ¢as poznate.

Nevyhybajte sa vnimaniu utrpenia inych — navstevujte priatelov v nemocniciach,
sirotince, sanatdrid, rehabilitacné centra, pohrebné siene. Blazince sa popisuju ako ,,zivé
pekla“, ukazky extrémneho mentélneho utrpenia sveta, plné pacientov, ktori zosaleli.

Utrpenie moze byt klasifikované do troch typov:

1 mentdlna a fyzicka bolest

2 utrpenie v dosledku necistot

3 utrpenie z pobytu v samsdare

1 Mentalna a fyzickd bolest’ sa klasifikuje ako ,,viditeIné utrpenie®, lebo je

jednoduché vnimat’ ich ako utrpenie. Spomedzi oboch je mentdlne utrpenie
ovela horsie, hoci obe su vzajomne spojené. Cudia casto svoju mentalnu bolest’
skryvaju, takze ich musime poznat’ blizsie, aby sme ich lepSie chéapali.

2 Utrpenie v dosledku necistot mysle je mentalne utrpenie, ktoré vobec nemusi
byt zjavné. Naopak, taki I'udia sa navonok moézu javit' ako vcelku $tastni.
Napriklad dusevne vysinuty ¢i nepricetny ¢lovek sa méze smiat’ od rana do
vecCera. Aj ludia vyzivajuci sa vroznych omamnych latkach su zdanlivo
Stastni. Potom st tu taki spomaleni, ktori sa vlecu zivotom ako sliméci
a naopak ini, ktori su v takom zhone, ze nestihaju vnimat’ zékladny vyznam
existencie. K tomu, aby sme v tychto stavoch videli utrpenie, uz potrebujeme
uréiti davku mudrosti a spravneho porozumenia.

3 Utrpenie z pobytu v samsare je utrpenie vyplyvajuce z nepretrzit¢ho
opakovaného znovuzrodzovania v kruhu zrodenia a smrti. Existuju svety, kde
je miera utrpenia tak obrovskd, Zze si to nedokazeme ani len predstavit.
Existuju aj také, ktoré sa povazuji za pozehnané, no vo vSeobecnosti
o vSetkych mozeme usudit, Ze itak obsahuju privela utrpenia a nebezpeci
vyplyvajucich z opakovanych zrodov aradi by sme sa bez nich zaobisli.
Mnohi T'udia si vSak nedokazu vybavit' svoje predchadzajice zivoty ¢i ich
dokonca pripustit’ ako moznost. Ak sa niekto nauci to chapat’ a prijimat,
vznika obrovsky sucit, typicky pre vysoko duchovné bytosti, ako je Buddha.

Pri karuna je cielom nadobudnut’ schopnost’ vcitenia sa — dokazat’ vnimat’ bolest’,
skl'acenost’, tizkost’, zafalstvo, smutok a I'itost’ inych. Ale popri tom, ako nechdvame ba
povzbudzujeme plynutie tychto pocitov stcitu, uchovavame si nepretrzite jasné vedomie. Cim
vicSia miera vnimaného utrpenia, tym viac sUcitu pritekd. Na mieste je opatrnost —
pamitajme, ze utrpenie ostava len objektom, nestotoziiujme sa s nim, nedovol'me, aby sme aj
my zacali trpiet. Medzi sticitom a l'itostou, jeho priamym nepriatelom, je velmi jemna
hranica. Ked’ to preZzenieme, uz nejde o sucit, ale o I'itost’ (teda smutok s korefimi v zlovdli).
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Ked k tomu predsa len ddjde, zaciname odznova. Vratime sa k nastoleniu v§imavosti
a posielame metta sami sebe. Kontemplujeme kammu, aby sme navodili vyrovnanost’. City
totiz moézu byt velmi mocné. Pevne si udrzujte jasnost mysle, mier ajemnost. Ked
vytryskne karuna, uzriete neuveriteIni, ohromujucu silu, a jej energiu musite kontrolovat
a zjemnit’.

Raz som posielal sucit svojmu spolubyvajucemu, ktory bol chory. Nebolo to nic¢
vazne, ale velmi som mu chcel pomoct’ a tak som zbesilo pobehoval a robil vSetko mozné.
Problematické bolo, Ze sa to prihodilo uprostred noci, ked’ vSetci ostatni meditujtci v centre
hlboko spali. Nast’astie sa mi rychlo podarilo vratit’ sa ,.ku zmyslom®. Bez mudrosti sa nam
I'ahko moze stat’, Ze nés uplne premdzu emdcie a napokon len vyzerame ako hlupaci.

Klasicka asSpirécia znie ,,kiez je zbaveny utrpenia“ (dukkha pamuccantu).

Pouziva sa rovnako ako Styri aSpiracie metta bhavana — na navodenie sucitu, na jeho
udrzanie, kym nenaskoc¢i zotrvacnost, ked’ za¢ne ,,zit** sdm. Potom uz staci ur¢iti dobu sa
drzat’ objektu a zjeminovat’ ho a oskoro sa objavi koncentrécia.

Aby sa predislo monotonnosti, rdd som zvysoval pocet aSpiracii:

Kiez je zbaveny fyzického utrpenia.
Kiez je zbaveny mentalneho utrpenia.
Kiez je zbaveny samsarického utrpenia.
Inokedy som ich obmienal nasledovne:
Kiez je zbaveny utrpenia dnes.

Kiez je zbaveny utrpenia zajtra.

Kiez je zbaveny utrpenia pozajtra.

... a tak d’alej, pokym to funguje.

Ale zase upozoriiujem na to, ze privela aspiracii moze posobit’ rozptyl'ujuco. Staci
mensi pocet a ked’ sa s nimi nau¢ime spravne zaobchadzat,, st vel'mi G¢inné. Tiez si musime
dat’ pozor, aby sme sa nenechali uniest’ faloSnymi nadejami — nerealnymi aSpiraciami.

Karuna je sila, ktord sa priamo podiel’a na lie¢ivych procesoch a ako taka moze byt
vel'mi ndpomocnd pre tych, ktori sa chcli venovat lieCitel'stvu. Zaroven je velkou mierou
pritomna v Buddhoch a Boddhisattoch, ktori st odhodlani rozvijat' nezmerny sucit. Velmi
dolezita je skutocnost’, ze utrpenie najskor musime uznat’ ako skuto¢né, nez s nim mozeme
nieco urobit’, teda navodit’ stav stcitu, ktory druhym ulavuje od utrpenia a tak vedie ku
Stastiu. Procesu vylieCenia samozrejme musime dopriat’ ur¢ity ¢as. Potom mieruplnd mysel
sucitu prekona bolest’ a chorobu. Ked’ k tomu ddjde, prirodzene sa transformuje na radost’.

S praxou sa nauc¢ime, ze ide hlavne o silu ¢i prud karund. Na slovach nezalezi. Je to
len pocit, ktory plynie ku svojmu objektu.

Ked sa nam uz dari dosiahnut’ a plne zvladnut' vnory s jednotlivymi typmi osdb (v
tomto poradi: prijemna, neutrdlna, odpudiva a nepriatel’skd), moézeme pouzit’ aj nepriatel’sku
osobu, pokial’ dokdzeme vidiet’ jej vel’ké mentalne utrpenie.

Potom mozeme pokracovat’ vo vyzarovani sucitu piatim neSpecifickym skupinam,
siedmim Specifickym skupindm a napokon do 10 smerov.

1 Sabbe satta dukkha pamuccantu

Kiez st vSetky bytosti zbavené utrpenia
2 Sabbe pana dukkha pamuccantu

Kiez su vSetky zivé veci zbavené utrpenia
3 Sabbe bhuta dukkha pamuccantu
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Kiez su vSetky tvory zbavené utrpenia
4 Sabbe puggala dukkha pamuccantu
Kiez su vsetci jednotlivei zbaveni utrpenia
5 Sabbe attabhava dukkha pamuccantu
Kiez su vSetky osobnosti zbavené utrpenia
6 Sabbe itthiyo dukkha pamuccantu
Kiez su vSetky zeny zbavené utrpenia
7 Sabbe purisa dukkha pamuccantu
Kiez su vSetci muzi zbaveni utrpenia
8 Sabbe deva dukkha pamuccantu
Kiez su vSetky bozstva zbavené utrpenia
9 Sabbe manussa dukkha pamuccantu
Kiez su vSetci l'udia zbaveni utrpenia
10 Sabbe vinipatika dukkha pamuccantu
Kiez su vSetky nestastné stavy bytia zbavené utrpenia

10 sMEROV
Vo vychodnom smere

kiez su vSetky bytosti zbavené utrpenia
V zdpadnom smere

kiez su vSetky bytosti zbavené utrpenia
V severnom smere

kiez su vSetky bytosti zbavené utrpenia
V juznom smere

kiez su vSetky bytosti zbavené utrpenia
V juhovychodnom smere

kiez su vSetky bytosti zbavené utrpenia
V severozapadnom smere

kiez su vSetky bytosti zbavené utrpenia
V severovychodnom smere

kiez su vSetky bytosti zbavené utrpenia
V juhozépadnom smere

kiez su vSetky bytosti zbavené utrpenia
V smere nadol

kiez su vSetky bytosti zbavené utrpenia
V smere nahor

kiez su vSetky bytosti zbavené utrpenia

ZDIELANA RADOST (muditad)

Zdiel'ana radost’ je pritomna vtedy, ked’ sa srdce raduje zo Stastia inych. Je to vlastne
dvojitd radost’ a preto iste neprekvapi, Ze prindsa vicSie blaho nez metta alebo karuna.
Zaroven je ale zriedkavejsia, predovsetkym v menej Stastnych krajinach, pretoze ked’ niekto
vnima inych ako StastnejSich nez je on sam, CastejSie v nom vznikd namiesto radosti jej
priamy nepriatel’ — zavist. Preto je mudita u¢innym liekom pre tych, ktori chcu prekonat
prave zavist' ako necistotu mysle. Bezprostrednou pri¢inou a objektom muditd je $tastné ¢i
prosperujuca bytost. Tiez to vyzaduje schopnost’ rozpoznat v druhych Stastie. V urcitom
zmysle vyvazuje sucit (karuna) a vravi sa, ze je to vlastne pozitivnejsi aspekt metta.
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Vyhl'adajte nejaké miesto, kde si bytosti §tastné a precit'te ich radost, povznesenu
naladu a dobry osud. St’astie vznikd z dvoch zdrojov:

1 materialneho prospechu
2 duchovného st’astia

Co sa tyka materidlneho blaha, navitivte Iudi obdarenych materialnym bohatstvom
a pozorujte ich pohodlie a moc. Zahfiia to tiez fyzické zdravie a silu. Oceiite to vSetko ako
vyhody. Tiez si uvedomte, ze nie je ahké ich ziskat' a udrzat. Chtivost’ a iné necistoty ich
mozu l'ahko a kedykol'vek zlikvidovat,, preto duchovné Stastie stoji vysSie. Navstivte miesta,
kde sa praktikuje duchovnost’ a pozorujte I'udi, ktori su oddani ociste a oslobodeniu srdca.
Pocit'te ich mier a spiritudlnu radost’.

N4jdite miesta, kde Stedrost’ plynie plnym pradom alebo kde sa I'udia pekne chovaju
a dodrzuju moralne zasady. NajvhodnejSie st miesta, kde sa plne venuju meditacii.

Ich duchovné bohatstvo im v budicnosti prinesie velké bezpecie a Stastie. Ked' to
dokazete vidiet, mozete sa ztoho radovat. Ked sa radujete, vidite Stastie aj v samotnej
radosti a zaroven vidite, aké hlupe je nenavidiet. Ale ako kazdy iny blazeny stav, aj radost’
ma svojho priameho nepriatel'a — radost’, ktora sa spdja s priputanost'ou k svetskému zivotu —
ako vychutnavanie materidlneho blaha s chtivostou, preto sa pred tymto nebezpe¢im musime
mat’ napozore.

Zvlastnostou mudita je ocenenie — schopnost’ vidiet prospech a pozehnanie vo
vSetkom — ale s mudrostou, inak sa z ¢loveka vyvinie tvrdy oportunista.

Na tvod si zvolime blizku osobu. Ked’ je ndm niekto blizky, I'ahko sa nam podari
radovat’ sa z jeho uspechu a st’astia. Pre iné typy osob to moze byt tazsie, z podobnych pricin
sa spociatku vyhnite aj zosnulym osobdm a opa¢nému pohlaviu.

Radost’ plodi radost’. Ked’ naozaj citime Stastie, nechame objekt, aby sa jasne otlacil
a splynul s mentadlnym stavom. Typickou vlastnostou mudita je jej ahkost’ — obvykle je
l'ahS$ia nez karuna a metta a spociatku sa moze javit’ ako vel'mi slaba ¢i tenucka. Ved napokon
tento stav spontanne u l'udi vznikd len vel'mi vzacne. Preto bud’te trpezlivi a neustale sa snazte
ho navodit. Ked naberie zotrvacnost, skuto¢ne dokaze povzniest ducha. Spominam si na
jednu osobu, ktord sa raduje tak Casto, zZe sa az zd4, akoby sa neustdle vznaSala pri chodzi.
V okamihu, ked’ radostne zvola ,,to je uzasné! sadhu!*, akoby sa odlepila od zeme.

Ked’ sa objavi mudita, klasicka aspiracia znie:

Kiez si uchova a nestrati hojnost’, ktort ziskal
(yatha laddha sampatito mavigacchantu)
Moze byt rozSirené na Styri svetské podmienky:

1. Kiez si uchova a nestrati hojnost’, ktort ziskal
(yatha laddha sampatito mavigacchantu)

2. Kiez si uchova a nestrati slavu, ktora ziskal
(yatha laddha yasasto mavigacchantu)

3. Kiez si uchova a nestrati uctu, ktora ziskal
(yatha laddha pasanisato mavigacchantu)

4, Kiez si uchova a nestrati $t’astie, ktoré ziskal

(yatha laddha sukhato mavigacchantu)
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Mobzete pouzivat negativnu formulaciu (kiez nestrati...) alebo pozitivnu (kiez si
nad’alej uchova...)
Kvoéli jednoduchosti som tiez pouzival nasledovné aspiracie:

Kiez nestrati akékol'vek materidlne vyhody, ktoré ziskal
Kiez si uchova akékol'vek materidlne vyhody, ktoré ziskal
Kiez nestrati akékol'vek duchovné §t’astie, ktoré ziskal
Kiez si uchova akékol'vek duchovné st’astie, ktoré ziskal

A W N ==

Mozete tiez pouzit’ alebo pridat’ eSte pozitivnejSie formuldcie, napr. ,,kiez ziska eSte
viac materidlnych vyhod / duchovného Stastia“.

Napokon, ked’ plynuly tok mudita — rovnako ako mettd — naberie zotrvacnost’, na
slovach viac nezalezi. V skutocnosti je ten ,,tok* skor ako stupajlci opar, ¢i hmla, ktord tvori
mraky a vo vire tvori prenikavi a extrémnu extazu. Podrzte si jasné vedomie, nastol'te tok,
zjemnite ho a skl'udnite, drzte ho na objekte az kym sa pokojne usadi a vedie k vnorom a ich
zvladnutiu.

Potom pokracujte ostatnymi typmi bytosti v poradi od neutralnej k nepriatel’'skej. Tiez
mozete mudita d’alej rozvijat’ na Specifické a neSpecifické vyzarovanie a nasledne do 10
SMerov.

MupitA po 10 sMEROV

Sabe satta yatha laddha sampattito maviggacchantu

Kiez si vSetky bytosti uchovaji akikol'vek hojnost, ktoru ziskali

Postupne aplikujte na vSetkych 11 ostatnych skupin bytosti a nasledne na 10 smerov
pre kazdu skupinu:

1 Vo vychodnom smere

kiez si vSetky bytosti uchovaju akukol'vek hojnost’, ktort ziskali
2 V zapadnom smere

kiez si vSetky bytosti uchovaju akukol'vek hojnost’, ktort ziskali
3 V severnom smere

kiez si vSetky bytosti uchovaju akukol'vek hojnost’, ktort ziskali
4 V juznom smere

kiez si vSetky bytosti uchovaju akukol'vek hojnost’, ktort ziskali
5 V juhovychodnom smere

kiez si vSetky bytosti uchovaju akukol'vek hojnost’, ktort ziskali
6 V severozapadnom smere

kiez si vSetky bytosti uchovaju akukol'vek hojnost’, ktort ziskali
7 V severovychodnom smere

kiez si vSetky bytosti uchovaju akukol'vek hojnost’, ktort ziskali
8 V juhozapadnom smere

kiez si vSetky bytosti uchovaju akukol'vek hojnost’, ktort ziskali
9 V smere nadol

kiez si vSetky bytosti uchovaju akukol'vek hojnost’, ktort ziskali
10 V smere nahor
kiez si vSetky bytosti uchovaju akukol'vek hojnost’, ktort ziskali

VyrovNaNosT (upekkha)
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Vyrovnanost' je vyvazeny stav mysle, ktory vznikd spravnym videnim bytosti ako
vysledného suctu podmienok; v buddhistickom ponimani ako vysledku prospesnych
a neprospeSnych ¢inov (kammy). Pozrime sa blizSie, ¢o to znamena.

Vyrovnanost’ sa spdja s neutralnym pocitom a preto je ¢asto nespravne chapand ako
citovy ,chlad“. V skuto¢nosti je velmi hlbokd amoéze viest ktym najhlbSim stavom
koncentracie. Napriklad spomedzi vSetkych Styroch vzneSenych stavov (brahma vihar) jedine
praktikovanie vyrovnanosti umozni meditujucemu vstapit’ do Stvrtého vnoru.

Vzdy, ked’ som sa pozrel do zrkadla pocas praktikovania niektorého vzneseného stavu,
objavovala sa zakazdym ind tvar — prijemna pri metta, miakka pri sucite, Stastna pri zdiel'anej
radosti. No ked’ priSlo na vyrovnanost’ — ach, nie! — ten kamenny nehybny vyraz s prenikavym
pohl'adom bez ndznaku emocie. Ale pri pohl'ade zvnutra, aky rozdiel! Mysel’ bola viac nez
pritazliva. Bola mdkka, pokojna a plna mieru. Jedine radost’ chybala, ale v jej nepritomnosti
sa zaskveli ostatné jemné a nadherné stavy. Ako sa vravi: ,,nesud druhych podla zovinajsku,
ale podl'a srdca®.

Prinosy vyrovnanosti st podobné ako u metta. Mé svoje vlastné zvlastnosti (ako sme
sa zmienili uz skor) — umoziuje pristup k hlbsim rovindm koncentracie aje hlbsia.
S vyrovnanostou moéze Cclovek fungovat — pracovat, mysliet a posudzovat — ovela
efektivnejSie. Najspol'ahlivejsi ¢lovek je vyrovnany!

Cnostami, ktoré prindSa vyrovnanost, st v prvom rade porozumenie, nasledované
prijatim (akceptaciou) a potom stabilitou. Vysledna koncentracia je mocna a trvaca.

Toto porozumenie vSak nie je jednoduché dosiahnut’. Vyzaduje stidium, pozorovanie
a kontemplaciu. Vyrovnanost’ je znakom zrelosti. Jednym z pristupov, ako dosiahnut’ stavu
vyrovnanosti, je pripominat’ si nebezpecie vyplyvajice z nestalej a vrtkavej mysle. Taka
prinasa svojou povahou nepokojné stavy, v ktorych je vel'a chtivosti, hnevu a nevedomosti.
Tolké utrpenie! Hned’ potom sa zameriame sa stavy, ktoré su v porovnani s tym stabilnejSie
a koncentrovanejsie. O ¢o mieruplnejsie st!

Dalsim spdsobom, ako tohoto stavu dosiahnut’, je postupny prechod z jedného vnoru
na nasledovny, vzdy vys$i, stym, Ze postupne opustame hrubSie dzhanické faktory
a ponechavame len tie jemné. V poslednom §tadiu, ked’ kontemplacia ,,Stastia” v porovnani
s vyrovnanost'ou a jednobodovostou vyjavi jeho hrubost’, sa otvara cesta k Stvrtému vnoru.

Co je kamma?

Myslim, Ze je na mieste podat’ tu stru¢né objasnenie tohoto pojmu pre tych, ktori nie
st dostatocne obozndmeni s buddhistickym Ucenim, pretoze jeho spravne chéapanie hra
dolezita rolu pri rozvijani vyrovnanosti.

Kamma v doslovnom preklade znamena ,,¢in“. Buddha to upresnil ako ,,¢in vole®.
Avsak ani jedna ztychto definicii asi niekomu, kto nepoznd obsah Ucenia, nedava vela
zmyslu. Za ucelom zjednodusenia ju niektoré texty popisuju nasledovne: ,,mysel’ predchadza
vSetkym stavom, mysel’ je vodca, mysl'ou su tvorené. Ak niekto hovori ¢i jedna s mysl'ou
naplnenou zlobou, prenasleduje ho utrpenie... s ¢istou myslou je sprevadzany stastim.*

JednoduchS$imi slovami — mysel’ vytvara svet, v ktorom Zijeme a toto tvorenie zavisi
na ,,vOli“, na zdmere — ako znie preklad palijského slova cetand. ,,Vola“ je aktivnou silou
tvorenia, hoci je tam i pasivny aspekt. Stavy mysle — prospesné ¢i neprospesné, ktoré sa s fiou
poja, urcuju typ vysledku — ¢i prinesie St'astie alebo utrpenie.

Neprospesné stavy maju korene v chtivosti, hneve, nevedomosti anie je tazké
pochopit’, preco. Pri blizS§om skiimani vidime, Ze chtivost’ je ako neustaly hlad a smid, hnev =
nasilie, nevedomost’ = slepota a halucindcie. Napriklad ked’ je clovek nahnevany, jeho sila
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prirodzene so sebou prindSa ndsilie a semeno (potencial) takto zasadené bude rezonovat
s nasilim v budicnosti. Desivy na tom je fakt, ze méze pretrvavat celé Zivoty.

Naopak opakom chtivosti je sloboda, nendvisti ldska a nevedomosti svetlo a jas
(mudrost’). Ten, kto jedna z lasky, si pritiahne rovnaky typ reakcie od okolia, ¢im si zaisti
zdravie, priatel’'stvo, pohodlie atd’.

Netvrdime, Ze sa vSetko deje nasledkom kammy, ale mézeme s kl'udom tvrdit, ze
kamma je kliCovym faktorom, ktory jednotlivcovi prinasa akukol'vek skusenost. Vytvara
prepojenie mysle a podmienok (okolnosti).

Napriklad naSe prianie praktikovat metta bhavand: sila vole privold a navodi
podmienky hl'adania ucitela, metédy, miesta, Casu atd. To je zrejmé. S pokrokom v praxi
mettd zakuSame hlbsie Stastie. Tato zmena v nasom charaktere a prekondvanie hnevu prinasa
do nasho Zivota zmenu. Znie to azda jednoducho, ale je to hlboké pravda. Stadium mysle vam
mdze odhalit’ hlbsie a vnutorne zlozité mechanizmy tvorby a dejov, ktoré v nej prebiehaju —
co spdsobuje d’alekosiahle a akoby neocakavané nasledky, ktoré sa mézu rozprestierat’ aj skrz
mnoho Zivotov.

Presny opak mozeme povedat’ o hneve, ktory prinasa chabé zdravie, stratu priatel’ov,
zato ,,ziskavanie® nepriatelov, stratu na vahe, nedostatok spanku, zl¢ sny a neStastné
znovuzrodenie.

Za Gcelom meditacie vyrovnanosti si na uvod zvol'te neutrdlnu osobu, podl'a moznosti
niekoho, koho uz nejaky Cas poznate — teda jeho zazemie, chovanie a tak. Samozrejme to
neznamend plne chépat’ jeho kammu a jej nasledky, pretoze tie siahaji cez mnohé zrodenia.
No do urcitej miery sa jeho kamma prejavuje v zivote, lebo svojim chovanim podmieiiuje
okolie. Vybaveni poznanim o kamme zo $tudia Textov iz vlastnych pozorovani mdzeme
dosiahnut’ do urcitej miery vyrovnany stav mysle.

Tradi¢ne sa pouziva — paralelne k Styrom aSpiracidm u mettd — nasledovného tvrdenia,
ktoré ma podporit’ tok pozornosti a povzbudit’ koncentraciu:

,,Ma kammu ako svoje skuto¢né vlastnictvo.“ (kammasakata hotu)

Mozete tiez aplikovat' rekolekciu akceptacie, uvedenti v predoslej kapitole. Na
prekonanie monotoénnosti mozete tento vyrok obmienat’. V tomto pripade ho ale nesmerujeme
na seba (ako u meditacie akceptacie), ale na inych:

M4 kammu ako svoje skutocné vlastnictvo.
Ma kammu ako svoje skuto¢né dedicstvo.
M4 kammu ako svoje skutocné zrodenie.
Ma kammu ako svoje skuto¢né vztahy.
M4 kammu ako svoje skutocné utocisko.

L AN W~

Je tiez mozné opakovat’ celu rekolekciu.

Ked' dosiahnete vnory aich zvladnutie s neutrdlnou osobou, mdzete pokracovat
v procese s ostatnymi — od milych po nepriatel'skych a potom na Specifické a neSpecifické
vyzarovanie a napokon do vSetkych 10 smerov.

KOMBINACIA $STYROCH BRAHMA VIHAR

Ako vidime, Styri vzneSené stavy si roznymi pristupmi k bytostiam a hoci kazdy
z nich sa vyznacuje svojimi zvlastnostami, vSetky Styri su vel'mi vyhodnymi postojmi, ktoré
urcuju beztthonné, prijemné, uspokojujice ¢i vyrovnané vztahy voci ostatnym. Mozu prispiet’
prilivom mieru a §tastia do tohoto utrdpeného sveta, v ktorom Zijeme, ktory je zmietany
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hlapostou, pychou, ziarlivostou, zakernostou, podozrievanim, lakomstvom, hnevom
a podobne.

Raz sa kral’ dévov, Sakka, opytal Buddhu: ,,Preco bytosti, ktoré si praju byt zbavené
hnevu a zlovdle, ktoré si nepraju hadky a zl¢ zaobchadzanie, ktoré sa modlia za $t’astie, mier
a slobodu — preco nie s zbavené nebezpeci a utrpenia?“

Buddhova odpoved’ znela, ze vsetky tie konflikty, nendvist, nebezpecia a utrpenie
zakuSaju kvoli zavisti a lakomosti.

Clovek zaéne zavidiet, ked’ chce byt §tastnejsi neZ niekto iny, ale nedokaze to. Taki
ludia nedokdzu vystat inych, ktori su Stastnej$i ako oni sami. Lakomstvo zahfna
neprajucnost” vo¢i ostatnym v tom zmysle, ze nechceme inym dopriat, aby zdielali naSe
Stastie a nechceme, aby boli tak $tastni ako my sami. Vysledkom je neustaly boj a hadky. Tie
maju korene v hneve a hnev vyrasta z chtivosti a nevedomosti.

Styri vzne$ené stavy si priamou odpovedou na utifenie vietkych tychto konfliktov.
Vers 5 z Dhammapady hovori:

Nenavist’ sa neda prekonat’ nenavistou
Da sa prekonat’ len laskou
To je ve¢ny Zéakon

Ked sme si vedomi réznych elementov brahma vihar, vidime, ze vSetky Styri su
adekvatnymi pristupmi, no jedna méze byt v konkrétnej situacii vhodnejsia nez ostatné. Ak
sme si isti, ako jednat a ze sa nam podari pozadovany stav vyvolat, takze sa prave ten
navodeny stav najlepSie hodi na danu situdcia, potom sa ndm bude vzdy darit’ U¢inne
dosiahnut’ to, ¢o si budeme priat’.

Napriklad ak sme v ziarlivej situécii ¢i prostredi, generujeme o najviac zdielanej
radosti. To by malo stacit ako dobry priklad na prekonanie prevladajucich negativnych
tendencii.

Lakomstvo prekondme praktikovanim Stedrosti s metta a karund. Ako najdeme vo
versi 223 Dhammapady:

Premo6z hnev laskou
Premo6z zlo dobrom
Premoz lakomca Stedrostou
Premo6z klamara pravdou

To isté mézeme viac nez doporucit’, ak sa tieto necistoty objavia v nas samotnych. Len
znova pripominam, Ze ¢im silnej§i hnev, tym viac lasky bude treba a podobny vzt'ah
vzajomnosti plati medzi zavistou a sympatiou, lakomost'ou a Stedrost'ou, krutost'ou a sticitom.
Ak toho prave nie sme schopni, mali by sme sa uchylit' k vyrovnanosti alebo odputanosti
a porozumeniu.

V inej Sutte nachadzame radu, Ze ak sa stretneme so skutocne nepriatel'skou osobou
a mettd nezabera, pouzijeme sucit. Ak zlyha aj ten, doporucuje sa vyrovnanost’.

Dalsie kombinacie jednotlivych stavov a ich aplikacie sa objavia v meditaciach.

Zvladnutie praxe znamena zru¢né, vedomé ariadené prechody medzi jednotlivymi
vzneSenymi stavmi. Napriklad sa mézeme rozhodnut, ze do prvych dvoch vnorov vstupime
z metta, do treticho so stcitom, do Stvrtého so zdielanou radostou ado piateho
s vyrovnanost'ou. Potom sa pokusime o prvé dva v sucite, treti v zdiel'anej radosti, Stvrty
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v mettd a piaty vo vyrovnanosti. Moznych kombinacii je vel’a, len piaty vnor musi vzdy byt
vyrovnanost.

Podobne sa mdzeme precviCovat v prepinani medzi jednotlivymi typmi o0sob,
Specifickymi a nesSpecifickymi vyzarovaniami a smermi. Tiez s kazdou aSpiraciou sa mozeme
rozhodnut, ktory typ vzneSeného stavu a ktory vnor snou dosiahneme. Také dokonalé
ovladanie mysle samozrejme vyzaduje vela tréningu, ale rozhodne to meditujicemu prinesie
mnoho $t’astia a mieru.

Tato prax nam umozni prezivat' silné¢ pozitivne emocie, kedykol'vek si to prajeme
a tiez dodava nasej mysli i vztahom pruznost’. Naozaj, l'udia sa mézu zmenit’, ba dokonca sa
mozu zmenit” vel'mi rychlo. Ak sa nedokdZzeme prispdsobit, moze nas to velmi zranit’ ¢i
Sokovat’.

Mozno sa chcete opytat: Dokézem takto menit’ vSetko okolo seba, aj ked som este
nedosiahol vnor?

Odpoved’ znie ano, ale vplyv mozno nebude velmi silny, v désledku roztrieStenej
povahy objektov a roznych stavov mysle, ktoré preto nedosahuju az uroven vnoru. Ale i tak —
pokial’ je prax dosledna — ndm dava pruznost’ a priaznivy postoj k bytostiam ¢i I'udom za
akejkol'vek situacie.

Ludia casto recituju aspirdcie tykajuce sa Styroch vznesSenych stavov, jedného po
druhom. Napriklad:

Sabbe satta... avera, abyapajjha, anigha, sukhiattanam pariharantu, dukkha

pamuncantu, yatha laddhasampattito, mavigacchantu, kammassaka...

Kiez su vSetky bytosti; vSetky zivé veci; vSetky tvory; vSetci jednotlivei; vSetky

osobnosti;

Kiez vsetky Zeny; vSetci muzi; vSetci vzneSeni; vSetci prosti; vSetky bozstva; vsetci

l'udia; vSetci v nest’astnych stavoch;

Kiez st zbaveni nepriatel'stva; zbaveni utrpenia; ziju St’astne; kiez si udrzia akékol'vek

blaho, ktoré ziskali; maji kammu ako svoje skuto¢né vlastnictvo...

Praktikovanie metta v dennom zivote

Rychle tempo a pestrost’ aktivit v kazdodennom zivote obvykle stazuju rozvoj hlboke;j
koncentracie, ale to neznamend, ze by vobec nebolo mozné ju rozvijat. Pokrok sa totiz moze
odohravat’ mnohorakym spdsobom, ako rast stromu. Musi rast,, inak by mohol zahyntt'.

Ved prave tu nachadza mettd najviac vyuzitia — ak ju aplikujeme v kazdodennom
Zivote, aby sme sa presvedcili o jej prospesnych ucinkoch. MozZno vas prekvapi, ako d’aleko
mozu siahat’.

Vo svete sa dostdvame do najroznejSich situacii. Niekedy dostaneme to, ¢o
ocakavame, inokedy nie. Ale nech uz je situacia akakol'vek, snazime sa ostat’ kI'udni, pokojni
a vyhnat sa konfliktom. Vzdy je vyhodnejsie vylepsit’ situaciu a ostavat’ stastnym. Ma to ¢o
do ¢inenia so spravnymi rozhodnutiami a ich aplikaciou. Znie vam to povedome? Kl'ucovym
bodom je tu — mysel.

Vo vicsine pripadov staéi, ked’ je metta vasim aktudlnym mentadlnym stavom. Ta
pozitivna, radostnd, blahodarna sila otvéra dvere, dlazdi cestu k odstraneniu utrpenia a prindsa
radost. Iste sa vyskytnu i zalezitosti, ktorych vyrieSenie si vyziada viac ¢asu, mudrost’, ktorej
sa eSte len naucite a irovne koncentrécie, ktoré sa este len pokusate rozvinut’.

Preto potrebujete byt pruzni. V tomto bode sa musite snazit o maximum mudrosti,
ktorej ste schopni. Doprajte si chvil'u na zamyslenie. Ujasnite si tc¢el a adekvatnost’.
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V dennom zivote, ako i pri kratSich a neformalnych cviceniach a zasedoch, nie je vzdy
tak jednoduché navodit’ stav metta. Stava sa, ze niekedy si situacia vyziada iné mentalne
stavy. Prirodzenou alternativou je vtedy praktikovanie v§imavosti namiesto mettd — napriklad
ak ste na ceste, musite sa sustredit’ na semafor a nie premyslat’ o niekom plni emocii. Metta je
na mieste, ked’ stojite v rade a niekoho pustate, alebo ked’ beriete stopara — tu pristupuje opét
mudrost’ a spravne rozliSovanie, aby ste nevzali niekoho nebezpecného.

Pri pisani dokumentu musite davat’ pozor na slova, inak v nich urobite chybu. Ale ak
pisete nickomu osobne, mettd vsiakne do listu a spravne ho naladi.

Za druhé, metta je mozné obmienat’ inymi jemnymi stavmi — sucitom (karuna),
zdiel'anou radostou (mudita) a vyrovnanostou (upekkhd). Vsetky tieto stavy su nadherné
v akomkol'vek vztahu. Ked sa stretnete s niekym, kto trpi, vyvstane vo vas sucit; ked
s niekym, kto je Stastny — radujete sa s nim; ked s niekym, komu nemozete pomodct’ —
ostanete vyrovnani; v ostatnych pripadoch to bude vo vSeobecnosti laskyplna dobrota pre
vSetkych bez rozdielu.

Zoberme si priemerny den v zivote jednotlivca. Zobudi sa, umyje, naranajkuje
a potom vyrazi do prace. Mozno odprevadi do skoly dieta. Bude sa venovat’ nejakej praci,
potom zabave, oddychu, veceri a napokon podjde spat’.

Skuto¢ne tu neostdva Cas na praktikovanie metta?

Metta obvykle vznika spolu s objektom — zivou bytostou. A tak vzdy, ked sme
v styku s 'ud'mi alebo inymi bytostami, je prirodzené a vhodné zotrvavat' v mettd alebo
v jednom zinych jemnych, uslachtilych stavov mysle. Napriklad hned’ pri ranajkach sa
ponuka mnoZstvo prilezitosti. Co tak prijemny usmev a pozdrav (samozrejme Uprimny)?
Ponuknime miesto pri stole, prestrime alebo pripravme pre ostatnych nejaké lahddky. Ak
stojime v rade, netlacme a nepredbiehajme sa. Ak hovorime, pouzivajme vhodné a prijemné
slova. Ocenme pracu inych (opdt uprimne) alebo vyjadrime pochopenie niekomu, kto je
v strese. Casto je tiez vhodné mléat’, proste ostat’ v§imavy a vyzarovat’ laskyplnt dobrotivost'.
Jedinou nevyhodou sndd’ méze byt to, ze sa budete citit’ tak dobre, ze ani nebude hladni! Ale
ako vam povie kazdy ucitel’ — jest’ sa predsa musi!

Potom sa vydate na cestu. Ak ste Sofér, davajte pozor na semafory a dopravné znackys;
nebud’te emocionalni. Naopak, ked’ davate niekomu prednost’ — ¢i uz chodcom na prechode
alebo niekomu, kto sa vés netrpezlivo pokusa predbehnut’ — praktikujte mettd. Zvysi to
bezpecnost’ vasej cesty. Dobre vieme, ze netrpezlivost’ a nedbanlivost’ si hlavnymi pri¢inami
nehod. Velkou skuskou moze byt dopravna zapcha. Aj ti mozete vyuzit k precvicovaniu
trpezlivosti alebo k oznaCovaniu procesov mysle a tela (vipassand). Ale tiez sa v takychto
situdciach da pocitit’ sucit ku vsetkym, ktori uviazli na ceste, alebo rozjimat’ s vd’acnostou, ze
na tom nie ste horsie. V kazdom pripade sa pocita uspech navodenia prospesného stavu mysle
— a metta vo vacsine pripadov funguje.

Teraz sa ocitate v praci. Mdzete kazdého v okoli uvitat' s metta usmevom alebo
pozdravom. Pokial mate pracu, pri ktorej neprichadzate do styku s I'ud'mi, cvicte sa vo
vSimavosti. Ale v kazdom pripade sa asponl nieckedy stretdvate so svojimi spolupracovnikmi
a nadriadenymi. Ak sa chcete nechat’ inSpirovat’ pre jednotlivé pripady, pozrite si Sigalovada
Suttu, rozhovor so Sigalom. Tato Sutta nam ukazuje, ako jednat’ s dietatom v Skole ¢i
s manzelkou doma.

Niektoré zamestnania vyslovene vyzaduji metta a tie st pre nacvik metta ideélne.

Tieto zamestnania sa mézu tykat’:

1. vzdelavania a vychovy — napriklad uditelia by vam vedeli povedat, odkial' pochédza
pocit uspokojenia;
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2. zdravotnictva a socidlnej starostlivosti — doktori, sestricky atd. maju mnoZzstvo
prilezitosti k precvicovaniu stcitu. Rovnako ti, ktori pracuju s drogovo zavislymi
alebo bezdomovcami a socialne slabsimi;

3. sluzieb — v restauraciach, kupeloch, alebo kdekol'vek inde, kde je treba poskytovat’
sluzby a uspokojovat’ potreby inych, vSade tam clovek stretdva najroznejSich Tudi
a tieto miesta sa stavaju cviciskom pre aplikovanu metta.

Tu je niekol’ko postrehov, ktoré som nadobudol za tie roky, ¢o vyucujem meditaciu.
Za prvé, ak je skutocne pritomnd mettd, clovek sa neciti unaveny. Naopak, jeho energia sa
vitalizuje. Obzvlast silné to je, ak je to vzajomné. Ale pozor, vyskytuju sa aj pripady, ktoré st
extrémne negativne. Také bytosti st ako paraziti, ktori bezodne nasavaji akiukol'vek dostupni
energiu. Pokial' ¢lovek takuto situdciu nie je schopny zvladat, musi si povedat’ ,,dost’!* bez
ohl'adu na naliehavost’ situécie.

Navrat z prace domov by mal cloveka obst’astnit’. Domov, to je miesto, kde sa stretava
so svojimi blizkymi a drahymi — alebo to by aspon mal domov znamenat. Travit' spolu
s niekym dlhy ¢as je vybornou lekciou toho, ako spolu vychadzat. Mnohé pary to nezvladaja,
a tak sa rozidu; ini sice spolu vydrzia, ale len so zatatymi zubami. Metta méze pomoct’ vo
vacsine pripadov; mam na mysli silni a vytrvala metta. Nepostradatelné je aj hlboké
porozumenie. Ngjst’ si ¢as, ked’ spolo¢ne zdielame svoje Stastie, ma zadsadny vyznam. Ked’
kazdy z partnerov Zije vo svojom vlastnom svete anavzajom komunikuji len vel'mi
obmedzene, akoby smerovali na opacné strany, i ked’ sa otvorene nehadaju. Bohuzial’, Casto
sa 1 hadaju, predtym, nez sa rozidu.

Dalsia vec, ktord mozeme uskutoénit, je venovat’ sa nejakej rekreaénej &innosti. Je
dolezité najst’ si Cas na vlastné St’astie (spravnym spdsobom, samozrejme!), t.j. davat’ mettda
sebe samému. Alebo sa mézeme stretnut’ s priatel'mi, ktorych mame radi a s ktorymi sa dobre
citime. Tu méze metta prirodzene prekvitat popri tom, ako sa venujeme Comusi zdraviu
prospesnému a blahodarnemu. Ni¢ vas nenapada? Co tak prechadzka prirodou, obdivovanie
jej kras, Sporty...

Jednou z ¢innosti, na ktortl by sme rozhodne nemali zabudat, je na§ duchovny Zivot
v komunite. Pre buddhistov to bude ¢as straveny v chradmoch. Prave tu sa naSe myslienky
a ¢iny odputavaju od vsetkého svetského. Metta je dolezita aj v duchovnom zivote. Nie je to
len pomoc tym, ktori su vo vécSej nevedomosti neZ my, ale i priatel'stvo, ktoré nam dava
oporu, ked’ sa stretdvame so skusenej$imi, ktori nas inspiruju a vedu. I na tychto miestach
mozete vykonat mnoho prospesSného, napriklad pontknut’ svoje skusenosti a sluzby ako
kuchar, Sofér, Cisti¢, prekladatel’, tlaciar, elektrikar atd’.

Na metta zasedoch s spolocné, skupinové mertd meditacie najmocnejSie. Podobne
v kancelarii behom pracovnych hodin, ked’ su I'udia vo vzdjomnom styku, je Sanca vytvarat
¢o mozno najprospesnejsie vzt'ahy.

A na zéver dna, ked’ si ¢lovek liha do postele, moze v mysli prebrat’ cely uplynuly
den, aby si uvedomil, ¢o sa stalo a ¢o by mohol zlepsit. Meditacia metta pred spanim zaruci
dobry a pokojny spanok a prijemné sny.

Okrem beznych dni su tu potom dni zvlastne, sviatocné a mali by sme sa uistit, Ze ani
vtedy nezabudneme na metta ¢i iné vznesSené stavy.

Niektoré z vyznamnych dni st:

¢ narodenie — zrodenie nového vzt'ahu s metta — hned’ od zaciatku bude dobry

¢ svadby a vyrocia — metta v zavézkoch a vernosti voci inym je hlboka a je vel'kou
vyzvou
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¢ umrtia a pohreby — ¢as na sucit, itechu alebo vyrovnanost’

¢ odchody a navraty

¢ rodinné stretnutia — ¢as na znovuobnovenie dobrych zvéizkov, ,,dohnatie*
zameSkaného — to vSetko su zdroje pre metta

¢ festivaly — oslava wésaku je spoluzdiel'anim radosti a pripomenutim dobrych veci

¢ odchod do ustrania — prijatie mnisskeho stavu.

Zrieknutie sa sveta — odchod do ustrania — je zrieknutim sa zlého a vobec svetského
zivota. Umoziluje rast blahodarnych a prospesnych ¢inov arozhodne zahfiia aj mettd. Je
pravdou tvrdit, ze duchovny Zivot rozvija mudrost’, ale zaroven je rovnako pravdou, Ze
rozvija mettd.

Koncentrovana metta v dennom zivote

Hoci skutocne koncentrovanu metta je obvykle mozné dosiahnut’ len na formalnych
meditacnych kurzoch — vtedy, ked’ sedite nehybne v meditacnej miestnosti — nemali by ste si
mysliet, Ze je v kaZzdodennom Zivote nedosiahnutelnd. Napriklad hranie squashu alebo
nebezpecné situdcie si vyzaduji zna¢ni mieru koncentricie. Jedinym rozdielom je objekt
pozornosti a to, Ze skuto¢ne hlboka koncentracia tu netrva nikdy prili§ dlho.

Na to, aby bolo mozné aplikovat’ koncentraciu v dennych aktivitdch, je potrebny
pravidelny cvik. Ked vam tento stav bude znamy ablizky, budete schopni presnosti
a angazovanosti bez akychkol'vek obéav. Pokial’ niekto pravidelne a casto nacvicuje vstup do
hlbokej koncentracie, je schopny nabudit’ ju 'ahko 1 v dennych situaciach. V takych pripadoch
je potrebné udrzat’ si jasné povedomie o vhodnosti — teda presne vediet’, kedy a kde si taku
hlboku koncentraciu mézeme dovolit’ a ako ju plne ovladat’.

S cvikom sa kazdy mdze naucit’ odlozit’ vSetko ostatné stranou a plne sa ponorit’ do
hlbokej metta koncentracie, i keby to bolo len na par mintt ¢i dokonca len sekind. Ako ked’ si
na chvilu zdriemnete — i ten kratky ¢as moze robit’ zazraky, osviezit' a omladit’ vaSe telo ¢i
ozivit’ situaciu, ktorej mate cCelit’.

Ako priklad si vezmime situdciu, ked’ ukladate dieta k spanku. To je okamih, ktory
vam ponuka Sancu pokusit’ sa o kratku prax koncentracie. Mozete recitovat’ mettd verse a s
privretymi ocami vyzarovat’ mettd. Ked’ zodvihnete telefon a po¢uvate hovoriaceho, este stale
mu mdzete popri tom vel'mi koncentrovane vysielat’ mettd. Pokial’ sa musite ¢asto pohybovat’
a komunikovat’, je to tazsie, ale ved’ napokon nemusite praktikovat’ bez prestania.

Formalne cvic¢enia metta v dennom zZivote

To znamena, ked’ prave sedite na svojom meditacnom sedatku a meditujete. MoZete
tiezZ par minut meditovat’ v chodzi, aby ste si navodili zotrvacnost’ a koncentraciu. Ideéalne je
rano po dobrom odpocinku, ale je mozny 1 akykol'vek iny ¢as behom diia. Obvykle to trva tak
pol hodinu, nez sa ukl'udnite a ponorite do koncentracie, ale s pravidelnym cvikom toho
budete schopny v stale kratSom case. Nemali by sme nikdy podcenovat tieto kazdodenné
cvicenia, ktoré su Casto prehliadané tymi, ktori sa uc€astnia dlhSich forméalnych zasedov. Tito
meditujici potom maja sklon povazovat’ kratSie denné cvicenia za zbytocné ¢i malo prinosné.
Ale to len preto, ze oCakavaju prili§ vel'a. I kratke ale pravidelné sedenia maju silné pozitivne
ucinky v kazdodennom zivote. Bez nich by cCastejSie vznikal hnev a tak ndm zneprijemnoval
Zivot a spdsoboval mnohé trapenia.
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Urobte zazrak

Zazrakom tu myslim Cosi krasne, alebo udalost’, ktora presahuje o¢akavania. V tomto
zmysle je prave metta prostriedkom ku konaniu zdzrakov. A ¢im silnejSia bude vasa mettd,
tym vacsich zazrakov budete schopni.

Zazrak doma a v spoloc¢nosti

Jedna Zena mala nedorozumenia s istym ¢lenom rodiny, s ktorym zila pod jednou
strechou. Poradil som jej, aby tej osobe pravidelne posielala metta. S prekvapenim po Case
zistila, ze sa situdcia zmenila a oni sa zblizili. Prekvapilo ju to, hlavne preto, lebo sa mi
priznala, Ze jej koncentricia nebyva privelmi hlboka. Zivot by bol ovela radostnejsi
a StastnejSi, keby sme vSetci navzdjom boli dobrymi priatelmi; predovSetkym s tymi,
s ktorymi Zijeme alebo sa kazdodenne stretavame. Ci uZ je to rodinny dom, kancelaria, chram
alebo akékol'vek spolocCenskd organizacia, preco si spolo¢ne pravidelne neurobit’ ¢as na
spolocné metta meditacie? Zvolajte vSetkych ¢lenov rodiny a navzajom si posielajte mettd.
Potom sa moézete dobre, skutocne od srdca, pozhovérat. Vyriesili by ste tak mnohé
nedorozumenia a hadky. A potom sa domov stane skuto¢nym domovom, miestom, kde su
l'udia, s ktorymi ste radi. To isté plati pre chram, kancelariu ¢i spoloCensku organizaciu.

Zazrak lie€enia

Ked’ sa stretneme s chorymi 'ud'mi, méZeme im vyZzarovat’ sucit. Vieme, Ze mysel je
mocna sila. A kde su v hre vzneSené stavy mysle, prinaSaji ul’avu a liecia.

Na Gvod rozhodne ni¢ nepokazite, ked povznesiete moralku pacienta. Stastnejsia
mysel’ trpi menej a tiez napomaha telu, aby sa skor zotavilo. Raz som mal priatel’a, ktory trpel
rakovinou. Ako byva v takych pripadoch pravidlom, mal neznesiteI'né bolesti. Poktsal som sa
pouzit’ svoju mysel’ na zmiernenie jeho bolesti. VSimol som si, Ze moje Usilie bolo najprv
nasledované skl'udnenim jeho mysle, lebo mysel' najlahSie ovplyviiuje mysel. Potom
nasledovalo pozdvihnutie a zosilnenie mocnych fyzickych sil, ktoré sa objavuju, ked’ je mysel’
plna pokoja a mieru. Tieto sily st ozdravné. V kone¢nom dosledku mu to pomohlo zbavit’ sa
ak uz nie vsetkej, aspon znacnej bolesti.

Mozete sa pokusit’ pravidelne navstevovat’ chorych, starych a tych, ktori trpia. MoZete
to robit’” ako jednotlivci, ale ucinnejSie je to v skupine. Vyzarujte tym, ktori trpia, sucit.
Precit’te, ako pokojny sucit vychadzajuci z vasej mysle ich obal'uje a prenikd nimi. Precit'te
vibracie, ktoré prichddzaju so sucitom, ich tiez obal'uju a prenikaju ich telami. Robte to so
silnou koncentraciou. Robte to po dostato¢ne dlhy ¢as. Pomahajte inym zbavovat’ sa utrpenia.

Zazrak v lese

Les, hlavne prales, je miesto, kde na vas ¢iha nebezpecie na kazdom kroku. Vsade sa
pohybuju divoké zvieratd ako tigre a hadi, ba i1 nevidite'ni duchovia ¢i dokonca démoni. Ak
sa ocitneme v takejto situacii, je nesmierne dolezité¢ byt v stave mettd, aby sme prekonali
svoje strachy a nebezpecenstva.

Vhodnou ukaZzkou sily mettd je pripad, ked’ samotny Buddha musel ¢elit' zarivému
slonovi, ktory sa nanho vyrutil. Buddha k nemu vyslal spt$Sku metta a divoké zviera priviedol
spat’ ku zmyslom. To sa mu krotko posadilo k noham. Sdm som pocul o mnichovi, ktorého
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mettd bola tak silna, ze dokonca tigrica sa rozhodla priviest’ a vychovat svoje mlad’atd pod
jeho strechou.

Zvierata st obyCajne k metta vel'mi citlivé a niekedy moézu reagovat’ eSte rychlejsie
a ustretovejsie nez l'udia!

Pri inej prilezitosti, ked” som ako obvykle Siel do lesa na prechadzku, som sa stratil
a zaCalo sa zvecerievat. Vtom som si spomenul, Ze mi raz ktosi hovoril, Ze najlepsi spdsob,
ako sa ztakej situacie dostat, je vyzarovat metta stromovym duchom. Urobil som to
a onedlho som ndhle zmenil smer svojej chodze. Nahoda? Nuz, rozhodne ma to hned’ zbavilo
pociatocnej paniky. Pomohlo mi to uchovat’ v§imavost’ a ovladat’ svoje chovanie. Neviem, ¢i
mi pomohli duchovia stromov, ale je fakt, Ze cestu von som naSiel neCakane hravo.
V mnohych inych pribehoch poctivame, ako bozstvd pomahaju 'udom s mettd v asoch
nebezpecia a problémov.

Arahant Subhuti, majster v mettd, raz meditoval na poli. Bozstvo odmietalo zoslat’
dazd’. To medzi farmarmi vyvolalo starosti. Postavili mu teda pristreSok, ktory ho pred
dazd’om mohol ochranit’ — a hned’ sa spustil lejak.

Pre buddhistov je prirodzené, ze sa v Casoch nebezpecia a nidze schadzaju a recituju
metta, posielaju ju celému svetu, bozstvam a vSetkym bytostiam, pripominaju si trojity klenot
a podobne. Veria, ze tym pomahaju odvracat’ zlo a chranit’ pred nebezpecim.

Velky zazrak

Mozete sa stretnut’ s d’alSimi nespocetnymi zazrakmi, ked metta 0zasne funguje pri
znizovani utrpenia bytosti. No stdle musime mat’ napamiti, ze sa mame vystrihat' sebeckych
motivov — pocitovat namyslenost’ alebo priputanost’ k vysledkom.

Zo vsetkych tychto zazrakov najvacsim, ktory metta spdsobuje, je zazrak ocisty. Ked’
mame v sebe mettd, neCistoty nasej mysle st prekonané. Obzvlast’ sa to tyka zlovéle a hnevu.
Metta nas ukludnuje a ,,vyhladzuje®, asi tak ako nds protijed zbavuje pocitu palenia po
postipani hadom.

Metta a hranie roli

V Sigalovada Sutte nachadzame znamy rozhovor medzi Buddhom a Sigalom ohl'adne
laického zivota. Su tu rady, ako sa zachovat’ v roznych vztahoch a povinnostiach jeden voci
druhému. Je pochopitel'né, ze poskytnuté rady zodpovedali kultire a vtedaj$im socidlnym
pomerom v Indii. Av§ak mnohé maju svoje opodstatnenie do dneSnych dni, a to 1 v zapadnych
spolo¢nostiach.

V tejto Sutte bol Sigala pouceny o uctievani vedenom Siestimi smermi ¢i sposobmi.
Buddha mu povedal, ze jednotlivé ,,smery* koreSponduji s roznymi vzt'ahmi, do ktorych sa
¢lovek dostava:

rodi¢ — diet’a

ucitel’ — ziak

manzel — manzelka

pan (zamestnavatel’) — sluha (zamestnanec)
asketik (duchovny vodca) — laik (nasledovnik)

V zivote sa neustale ocitame v najroznejSich vztahoch. Bohuzial’, nie vSetci l'udia st si
seberovni. Alebo ako sa tiez hovori, niektori su si eSte rovnejs$i. To neznamena popierat’
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I'udské prava, ale skor uznat' skutocnost’ — ktora prave dava opodstatnenie hnutiu za 'udské
prava ainSpiraciu k vytrvalej praci k lepSiemu, k ¢o najlepSiemu vyuzitiu potencidlu.
Samozrejme, su tu ti ,,Stastnejsi* ¢i privilegovanejsi, a ti maji urciti vyhodu. A su tu tiez ti
menej Stastni s horSim zrodenim. Nevedomost (a niekedy i Cosi viac) vedie k nenavisti,
zavisti, podporuje neddveru a konflikty.

Pochopenim skuto¢nosti v zmysle pominutelnosti, neuspokojivosti a ne-ja ziskavame
spravny postoj k sucitu, vd’a¢nosti a laske. Potom pochopime a prijmeme, ze sme odkazani
hrat’ v roznych situaciach jednotlivé role, ktoré — ak ich hrdme spravne — prinaSaju mier
a St’astie. A ked’ sa vasa rola zmeni, vy sa mudro menite s fiou.

Akykol'vek vztah vzdy nutne zahfiia nejakych Tudi. Pokial’ ¢lovek nehra spravne,
vzt'ah stroskotd. Osoba s ¢istou myslou nebude asponl trpiet’ pocitmi viny, hoci udrzanie
vztahu bude vyzadovat’ vel'a metta a madrosti.

Ked som S$tudoval sutty, vSimol som si, Ze Cisty, dobry vztah je vztah medzi
priatelmi. Vo vsSetkych ostatnych vztahoch, ktoré boli zmienené vysSie, sa vyskytuju
hierarchické, odstupiiované ,,urovne roli“, z ktorych kazda je Specifickou prilezitostou pre
nacvik metta. Vo vSeobecnosti mdézeme tvrdit, Zze k tomu, aby akykol'vek vzt'ah prekvital,
musime byt najprv dobrymi priatelmi. V opa¢nom pripade, ak sa v nom nevyskytuje laska,
ivztah otec — syn je zredukovany na puhe funkcionalistické role, ktoré diktuje situacia
a spolocnost’. Zakladnymi podmienkami, ktoré tvoria pevné zaklady vztahov su (1) dovera a
(2) komunikacia.

Na tomto mieste by som sa rad opytal: ,,chceli by ste sa priatelit’ s nieckym, komu
nedoverujete? Vasou odpoved’ou bude iste jasné NIE. A mozete vybudovat’” dobry vztah
s niekym, s kym nekomunikujete? Odpovedou je opit’ NIE.

Dalo by sa namietat, ze univerzalna metta povazuje kazdého za priatel'a a predsa
dokaze kazdého ovplyvnit, i ked’ vsetky tieto bytosti ani nepozndme. To je pravda, ale pre
vacsinu l'udi uroven ich metta nie je dostato¢ne silnd, aby ovplyvnila priatel'stvo tak, aby
prekvitalo. A pokial prekvita, potom bude pritomna i dovera a komunikacia.

Povinnosti priatel'ov voci sebe navzajom su:

kupovanie darcekov

povzbudivé a prijemné slova

starostlivost’ o blaho druhého

jednanie s druhym, akoby sme to boli my sami
dodrZovanie slov a sI'ubov

Povinnosti druhov voci sebe navzajom zahtiaja:

1. starostlivost’ o druhého, ked’ je tento nepozorny
starostlivost’ o majetok druhého, ked’ tento je nepozorny
byt’ druhému utociskom, ked’ ma obavy
neopustit’ druhého, ked’ je v problémoch
preukazovanie zdujmu a starostlivosti o deti druhého
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2
3.
4.
5

Vztah tu mézeme ponimat’ ako vzajomnu seba-tctu, uprimnu starostlivost’, ochranu
alasku jedného voc¢i druhému v re€i, ¢inoch a myslienkach. Zvlast doporuceniahodné je
poskytnutie utociska a ochrany priatel’'ovi. ,,V nidzi poznas priatela. Az v tazkych chvil'ach
poznavame, kto je nd$ skutocny priatel’.
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Cnosti jednotlivych roli

a Rodi¢ Sucit, zodpovednost’ — laska.

Diet'a Vd'acnost’, ocenenie, reSpekt — laska.

Rodicia su Casto uctievani ako prvi priatelia ¢i brahmovia dietata. Ti, ktori sa stali
rodi¢mi, by vedeli rozpravat’ o obetiach, ktoré podstupili. Jeden rodi¢ mi raz povedal, ze to
nie je az také tazké, pokial diet’a skuto¢ne milujete. Na oplatku sa potom od dietata o¢akava
prejavenie vd’aky poslusnost’ou a podobne. Ale skutocné zivotné situacie st komplikovanejsie
nez tato jednoduchd rovnica. Rodi¢ia mozno nie st dostato¢ne vzdelani alebo duchovni.
Naopak deti Casto eSte nechdpu zivot aspdsob uvazovania dospelych. Vysledkom je
generacnd priepast. Moze to vyriesit’ metta? V spojeni so svetskymi znalostami a duchovnou
mudrostou by mala, hoci niektori si myslia, Ze je treba klast' vac¢si doraz na duchovnu
mudrost’.

Povinnosti rodi¢ov voci dietat'u su:
1. branit ho pred zlom
2. podporovat’ ho v konani dobra
3. naucit’ ho nejaké zru¢nosti
4. ndjst vhodného Zenicha / nevestu
5. zanechat mu dedicstvo

Povinnosti dietata voci rodi¢om su:
1. podporovat’ ich po tom, ¢o samo bolo podporované
2. vykonavat’ povinnosti
3. udrzovat rodinn tradiciu
4. konat tak, aby bol hodny dedi¢stva
5. poich smrti rozdelit’ ich menom dary

Za povSimnutie stoji fakt, Ze vzt'ah rodi¢ — dieta sa méze s asom zmenit, ked’ dieta
vyrastie a dospeje a rodicia sa stanu na nom zavisli. Potom sa role ¢iasto¢ne vymenia a dieta
,,drzi ochrannt ruku®.

b Uc¢itel’ Pochopenie, sucit
Ziak Ucta, zdvorilost

Tento vztah sa vcelku podobd predchadzajucemu vztahu rodi¢ — dieta stym
rozdielom, Ze je menej intimny. V minulosti mali vzdy ucitelia nadradené postavenie vd’aka
svojim skudsenostiam a znalostiam. Niektori st prisni, ini zhovievavi a vidc¢Sina je niekde
medzi tym. Zdravy tsudok ndm napovie, ze pre roznych ziakov st adekvatne rozne stupne
prisnosti. Ako sa raz vyjadril Buddha, vycvik nasledovnikov je ako vycvik koni. Niektori
pocuvaju uz ked’ zahliadnu tien bica, ini, ked’ uvidia samotny bi¢, a niektori len ked’ s nim
dostanti. A su dokonca aj taki, ktori sa nepohnt, ani ked’ dostani bi¢om. Inymi slovami,
,bicovanie®“ moze byt pre niektorych nutné. A od tych, ktori si nepoucitelni, sa odvracia
s neodsudzujicou vyrovnanostou. V minulosti sa niektori z dominantnych ucitelov zmenili
v autoritativnych diktatorov, ktorych sa Studenti so strachom stranili, alebo sa proti nim burili.

V modernych egalitarnych spolo¢nostiach si méZeme povS§imnut, Ze v dnesnej dobe sa
uz na takéto hierarchické rozliSovanie roli nekladie taky doéraz. Zvézok priatel'stva medzi
ucitel'om a ziakom robi z u€enia zmysluplnt a plodnu ¢innost’.

60



I ja, po rokoch vyuky meditacie, som dospel k rovnakému zaveru. Byt ucitel'om, na to
clovek potrebuje mudrost’ — svetskt i duchovnu — to prave robi z ¢loveka ucitela.

Za druhé, Studenti prichadzaji s réznymi potrebami a potencialom a preto sa musi
roznit’ i pristup k nim. V idedlnom pripade by mali dostat’ maximalnu mozni pozornost’ —
s metta — ale Cas hra tiez dolezitu rolu. V kazdom pripade Studenti, pokial’ su vedeni spravne,
pocitia vd’acnost’.

Povinnosti ucitel’a teda budu:
1. davat rady a inStrukcie
2. uistit’ sa, Ze dokladne zvladli zadané lekcie
3. dat pevny zéklad v zru¢nostiach
4. doporucit’ ich priatel'om a kolegom
5. byt im oporou, ked’ su v tiesni

Povinnosti Studenta zase:
1. povstat’ a pozdravit’ svojich ucitel'ov
2. sluzit im
3. byt pozorny a zdvorily
4. obsluhovat’
5. zvladnut’ zrucnosti, ktorym ich ucia

c Manzel Doévera a vernost’
ManZelka  Dovera a vernost’

Za ¢ias Buddhu mal muz v rodine nadradené postavenie, a predsa sa objavuje nutnost’
vernosti na oboch strandch. Mohli by sme si mysliet’, Ze toto je ten najintimnejsi zo vSetkych
vztahov. Fyzicky rozhodne ano, ale mentalne — nuz, to zalezi. V niektorych spolo¢nostiach
moze byt tento vztah redukovany na Cisto funkcionalisticku rolu, ktort je nutné zaujat
v zaujme uspokojovania potrieb spoloc¢nosti ¢i klanu. AvSak v mnohych modernych
spolo¢nostiach zapadného typu uz nerovnopravnost’ v postaveni muzov azien bola
vykorenena. No ani to eSte automaticky nezarucuje pritomnost’ metta.

Je zaujimavé, ze Buddha sa zmiefiuje o Styroch idealnych typoch manzelky: matersky,
sestersky, priatel'sky a sluzobnicky. Skutocné pripady zo zivota davaju jasne najavo, ze
manzelstvo je uspesné len vtedy, ked’ je v nom dostatok mettda. Ak poskytuje len ukojenie
zmyslov ¢i bohatstvo, ¢asto sa skonci rozvodom.

Povinnosti manzela vo¢i manzelke su:

1. preukazovat’ jej uctu
2. nepohfdat’ flou a neurazat’ ju
3. byt jej verny
4. uznavat jej autoritu
5. poskytovat’ ozdoby
Povinnosti manzelky vo¢i manzelovi st:
1. spravne zorganizovat’ svoju pracu
2. starat’ sa o sluZobnictvo
3. byt mu verna
4. ochranovat’ majetok
5. byt sikovna a usilovna v praci

61



d Pan / Zamestnavatel’ Vcitenie, Stedrost’

Sluha / Zamestnanec Doveryhodnost’, usilovnost’

Zavislost zamestnavatela na zamestnancoch je rozna. Ako v inych pripadoch,
nadradené postavenie zamestnavatela ho niekedy zvadza k zneuzitiu svojej moci na
uspokojovanie vlastnych potrieb vykoristovanim a/lebo utla¢anim svojich zamestnancov.
V najhorsich verziach zotroCenym zamestnancom neostava ni¢ iné nez vzburit’ sa a vyhostit’
despotu, niekedy sa dokonca uchylia k jeho vrazde, ako to bolo za revolicie v Rusku.
V egalitarnejSich spolo¢nostiach byvaju pravomoci zamestnavatel'a obmedzované zakonmi
podporovanymi Statom. Inak by napitia a problémy nad’alej pretrvavali. Opét vidime, ze
mudrost’ a sucitenie si nepostradatel'né. Niekedy sa mézu role vzajomne vymenit, ako ked’
v ramci modernizacie star§i $éf uvolni miesto mladSiemu kolegovi, ktory sa tak stane jeho
nadriadenym. Ci sa mu to paéi alebo nie, bude musiet’ prehltnit’ svoju pychu.

Povinnosti pana voci svojim sluZobnikom su:
1. pridelovanie prace v sulade s ich moznostami
2. poskytovanie stravy a place
3. starostlivost’ v pripade choroby
4. ohladuplné jednanie
5. dopriat’ im dostato¢ny odpoc¢inok

Povinnosti sluzobnikov vo¢i svojmu panovi su:
1. vstavat’ skor nez pan
2. 1ist’ spat’ az po iom
3. brat’ len to, ¢o je davané
4. Cestne vykonavat’ svoju pracu
5. Sirit’ o nom chvalu a dobré meno

e Kazatelia, mnisi, askéti Mudrost, sucitenie
Laici Pokora, uctivost’

Tieto role sa podobaju vztahu ucitel — ziak, len kladi vacsi déraz na duchovné
zalezitosti. Knaz / mnich, ktory zasvéti cely svoj zivot vysSiemu ucelu, sa povazuje za
niekoho, kto ma vyhodu pri nutnosti ¢elit zdhaddm a tragédiam zivota. Ale racho (externa
fasada) z ¢loveka mnicha neurobi, a tak mozu vznikat’ komplikacie, pokial’ eSte nie je tym, co
(o sebe) zamysla. Z vyzoru nemozno usudit’ ni¢ o duchovnosti. Pokial’ si toto uvedomime,
nemali by vznikat' nijaké nedorozumenia. Ked’ chapeme dolezitost’ priatel'stva v zdiel'ani
duchovnosti, tento vzt'ah je nielen nadherny, ale i hlboky. V egalitarskych spolo¢nostiach je
hierarchické hranie roli ¢asto odsuvané stranou. Namiesto toho sa vel'ké zasluhy pripisujua
cnostiam — tak u laikov ako u mnichov. Taky pristup moze byt zdravy, pokial maju laici
jasné pochopenie vychadzajuce z ich skuto¢nej praxe, a nie nacitané z knih.

Povinnosti askétov, brahmanov a mnichov vo¢i oddanym st vo v§eobecnosti:
1. chranit’ pred zlom
2. podporovat’ v dobre
3. byt benevolentny a stcitny
4. odovzdavat ucenie
5. ukazovat’ spravnu cestu k blazenosti
Povinnosti laikov st:
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preukazovat’ miernost’ v ¢inoch
preukazovat’ miernost’ v reci
preukazovat’ miernost’ v myslienkach
pozyvat’ ich k sebe domov
zabezpecovat plnenie ich potrieb
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Zaverom si uvedomme, ze do roli sa v zZivote dostdvame prirodzene, hned’ od tej prve;j:
rodi¢ — dieta. Ostatné role sa moézu rozvinat neskor, ako manzel — manzelka. Tieto
skuto¢nosti nie je mozné ignorovat’, obzvlast' v niektorych azijskych spolo¢nostiach, kde je
rozliSovanie StatGtu a hranie hierarchickych roli beznou normou. Role by sme mali hrat
zodpovedne a spravne, teda dominantnd osoba sa nestdva despotom, ale je sucitnd,
a podriadeni nie s utla¢ani ani nasilnicki.

Je vSak dolezité zmienit’ sa aj o pripadoch, ked’ hranie roli méze vztah skomplikovat'.
Za prvé, ked’ sa hraju role, ego jedného hraca sa moze prili§ nafuknut’ a stane sa domyslavym,
zatial¢o jeho protihrag je utladany. Pycha ega je vel'mi citliva a o$emetna zaleZitost. Clovek
sa moze prehnane rozzurit', ked’ ho niekto urazi alebo sa necha osialit’, ked’ ho niekto chvali,
a tak mu uniknt dolezité detaily, ¢o povedie k nespravnym rozhodnutiam.

Za druhé, na kazdu rolu sa v réznych spolo¢nostiach iu réznych o0s6b viazu rézne
ocakavania. Nie je vzdy jednoduché odhadnit’ ocakévania inych a tak sa 'ahko dopustame
chyb. Ked’ ma c¢lovek prili§ vysoké naroky, bude sklamany a rozc¢arovany. Ked ini od vés
cakaju privela, musite veci uviest’ na pravu mieru. Na druhej strane ak vy od druhych ni¢
neocakavate, ste pruznej$i. Co je eSte horsie, ¢lovek sa asto dozaduje splnenia svojich
oCakéavani. Ak ma niekto jasné vedomie, umozni mu to prijimat’, nech uz sa deje cokol'vek.

Nie je bez zaujimavosti, ze ked’ sa role hraju spravne, vedie to k navodeniu stavov ako
mettd, sucit, radostné zdiel'anie a tieto stavy sa s ¢asom stupiiuji. A naopak ak role nie su
zahrané dosledne a spravne, vznikaju opacné mentalne stavy.

Vsimavost’ nas pred tym ochrani a mudrost’ nas povedie k spradvnemu zaobchédzaniu
s jednotlivymi rolami. Vo vSeobecnosti plati, ze pokial’ chceme vztah skvalitnit’, mali by sme
posililovat’ cnostné vlastnosti a vzdat’ sa negativnych tendencii. Metta stoji v Cele pozitivnych
cnosti. Ktoré su to cnosti a ako stvisia s metta bude témou nasledovnej kapitoly.

Ak rozpozndme auzndme vyznam cnosti, mozeme ich v meditacii kultivovat' a
rozvinut’ do prospesnej podpornej zékladne pre hru roli. Zaisti to zdravy vztah, i ked sa role
mdzu menit’, alebo sa im postupne prikladd stale mensia véha, ako sa to deje v egalitarnych
spolo¢nostiach na Zapade. To preto, lebo sa tak kladie doraz na dobro i utrpenie pritomné
v kazdej bytosti anie na jednotlivé role. Tiez to napomdha navodit' stav vyrovnanosti
v pripade, ked’ sa veci rozpadaju. Napriklad aj ked’ sa par rozide, eSte stdle mézu partneri
zostat’ priateI'mi. Potom si ¢lovek uvedomi, ze kazda rola je niecim Specifickd, je to jedinecné
hracie pole, kde sa u¢ime r6znym lekcidm. VSimnite si, Ze niektori 'udia sa skvelo hodia na
ur¢ité role, ale vinych su uplne bezradni. Uspech prichddza s pruznostou a mettd
s porozumenim.

Metta Sutta

V Kéraniyametta Sutte (rozprave o tom, ako sa praktikuje mettd) mézeme najst’
struénll a pritom kompletni radu, ktort poskytol Buddha praktikujicim laskyplni dobrotu.
Deli sa na dve Casti:

i. Cnosti, ktoré tvoria zéklad praxe metta. Tieto vlastnosti st dolezité pre spravnu
komunikaciu a spravanie.
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ii. Podmienky a okolnosti rozvoja vlastnosti laskyplnej dobroty.

Metta Sutta zacina vyrokom: ,,Toto by mal robit’ ten, kto tizi dosiahnut’ stav mieru.*
To uprimné prianie dosiahnut’ stav mieru (ktorému sa Casto hovori Nibbdna) je klIiCovym
vyrokom tejto praxe. Bola to rada mnichom za i¢elom rozvijania ich laskyplnej dobroty, ked’
mali strach z duchov lesa. Avsak tito rada je relevantnd aj v mnohych dalSich pripadoch,
obzvlast pre tych, ktori neustdle prichadzaji do styku s 'ud’mi a inymi bytost’ami, ako aj pre
tych s hnevlivym temperamentom.

V prvej cCasti Sutty nahliadneme 15 vlastnosti a preskimame, aky vztah maju
k samotnej praxi.

1 Schopny (Sakka)

Schopnost’ vlastného blahobytu v materialnej a duchovnej sfére urcuje mieru, do akej
mdzeme pomahat’ ostatnym. Chudobny clovek nebude moct inym pomdhat v hmotnom
zmysle. Nemoralny ¢lovek nemoze inSpirovat’ i viest’ ostatnych k rozvoju cnosti. Schopnost’
tiez znamena mat’ potencidl a zdroje. Hoci duchovnost’ je tu dolezitejSia, nemoézme ignorovat
ani dolezitost’ uspokojovania materidlnych potrieb, hlavne ked’ ide v prvom rade o prezitie.
Ako raz ktosi poznamenal: ,,Aj na cestu do Nibbdny je treba peniaze:* Na tom je vel'a pravdy
hlavne na Zéapade, kde je ucast’ na meditacnych kurzoch nesmierne nakladna. Z duchovného
hladiska musi byt schopnost’ doplnend doverou, kIicom ku vSetkym prospesnym stavom.
Aby sme mohli milovat’ inych, musime najskor byt’ schopni milovat’ seba. Charita tiez za¢ina
doma. Do znaénej miery by sa tieto aspekty mali rozvinit' ako zdkladna pre vacsi pokrok
v metta (teda pre metta koncentraciu), ako 1 pre socidlnu pracu.

2 Uprimny (Uju)

Priamociarost’, otvorenost” a poctivost’ si znakmi Uprimnosti. Pokial’ niekto nie je
uprimny sam k sebe, nedokaze byt uprimny ani k inym. A pokym nie je pritomna uprimna
komunikacia od srdca k srdcu, nijaky vztah sa nemoze prehibit. To je obzvlast nalichavé
v citlivych zalezitostiach, ked’ sa zi¢astnené strany musia bud’ zmenit’ alebo prisposobit’. Da
sa aplikovat’ na vietky aspekty a typy prace i sikromného Zivota. A plati i v meditacii. Clovek
sa na seba musi pozriet’ priamo a ¢estne — aby uvidel svoje slabé i silné stranky a naSiel tak
cestu napravy. Nemusi to byt vzdy l'ahké. Rovnako je dodlezité vidiet' priamo a jasne slabé
a silné stranky druhych, lebo len to nam umozni rozhodnut sa, ¢i chceme vo vztahu
pokracovat’ a aké obete sme preni ochotni priniest. A znova, i tu je najskér nutnd v§imavost’,
aby sa mohla prejavit’ mudrost’ eSte nez mettd zacne volne pradit’ s minimalnymi prekazkami
a nebezpeciami, k maximalnej spokojnosti. Otvorenost’ a rozvaznost by mali kracat’ ruka
v ruke.

3 Krajne Cestny (Suhuju)

Tato extrémna Cestnost’ a Uprimnost’ moéze byt definovana tak, Ze je trvald a odola
1 vel’kym sktskam. Znamena spol'ahlivost’ a hlboka doveru, ktorej je ¢lovek schopny. Voci
takejto osobe ini 'udia ochotne otvoria svoje srdcia a pridu v ¢ase nudze. Takato osoba bude
vel'mi zésadova, s vel'kou odvahou a porozumenim. V kratkosti, maximalne spolahliva.

4 Trpezlivy a pokorny (Suvaco)

Pokorny znamend poslusny anie tvrdohlavy. Tvrdohlavost totiz implikuje pychu
alebo hnev ¢i dokonca lenivost’ a taky ¢lovek nebude inych poc¢tavat’, ani ked’ mu chct dobre.
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Ako by sa mohol ucinne ucit’ a zlepsit’ seba (i svoju metta)? Mal by si uvedomit’ a pripustit,
ze sa moze vela naucit’ z kritiky inych a od deti. Ludom sa rozhodne zije a pracuje lepSie
s trpezlivou a pokornou osobou.

Ale pokoru by sme nemali zamienat’ za slabost’, ked’ je Clovek servilny, prilis zavisly
a bezmocne prijima nespravodlivost, Sikanovanie a iné Skodlivé vplyvy od ostatnych. Pokora
je vzdy sprevadzand neagresivitou, jemnost'ou a skromnostou, ktora ¢ini mysel' prijemnou,
mékkou a prijimajicou — ¢o su kl'ucové vlastnosti laskyplnej dobrotivosti, ktorda umoziiuje
efektivnu komunikaciu.

5 VPadny / mierny (Mudu)

Miernost’ je opakom drsnosti, hrubosti, nevludnosti, krutosti. Hrubost’ je casto
agresivna a moze ublizovat, pretoze l'udia su citlivi. Pycha je v 'udoch ako otvorena rana.
Aby sa zahojila, musime byt vI'idni a jemni. Preukazovana vludnost’ pripomina ukladanie
dietat’a k spanku. S mikkostou nevznika stres, ba naopak, objavuje sa dobra vola, radost,
arychlo nasleduje koncentracia. V takom rozpolozeni je l'ahké navodit’ a posiliiovat’ stav
metta. Je lepSie nepovedat’ a neurobit’ vobec ni¢, ak v srdci nijdeme Co len stopu hnevu.
Jemnost’, miernost’ v nasich myslienkach, re¢i a ¢inoch moze robit’ hotové zazraky — okrem
toho, ze nas uchrani zbyto¢nych konfliktov. Stoji za to naucit’ sa byt’ vIadny.

6 Nie namysleny (4natimani)

Pycha adomyslavost su spojené stizbou po existencii amaju teda koren v
nevedomosti. M6ze byt nebezpecné, ked’ sa urazi niekto, kto je mocny. Potom hnev, ktory
nasleduje, je ni¢ivy a deStruktivny. Snaha nebyt’ namysleny tohoto vnutorného démona v nas
zmikc¢uje a vyhana. Z pozitivneho uhlu pohladu je to cnost’ pokory, ktora sa popisuje ako
emblém mudrych. Mudry ¢lovek sa vystriha utlaku inych, ani sa neneché nachytat’ do pasce
ega.

Ked’ je niekto pySny a domyslavy, padne mu zat'azko vidiet’ dobré vlastnosti a potreby
inych. Dokonca m6ze druhych ponizovat’, len aby sa zaskvel. Je dobré mat’ na pamaiti, ze ,,je
tol’ko dobrého v tom najhorSom z nés, kol'ko chyb v tom najlepSom z nas“. Ak sa nam to
podari, koncentracia na pominutel'nost’ napokon pychu uspesne vykoreni.

7 Spokojny (Santutthi)

Vzdy spokojny stym, ¢o je prave k dispozicii. Ten, kto je nespokojny (teda
frustrovany a nasledne nahnevany alebo smutny), tizi po nieCom inom, nez zrovna je, veri, ze
prave to by ho ucinilo $tastnym. Tu musime najprv vykorenit’ neprospesny hnev a sebecku
chtivost’, ktord kontaminuje akykol'vek mozny dobry ¢in a komplikuje a narusuje ucinné
posobenie mettd. Naopak spokojnost’ umoziuje pozitivny rast a radost’ v duchovnom zivote.

Na tomto mieste sa ponuka otazka — ako teda mame cvicit’ spokojnost’? Nenarusi to
snad’ ambicie v naSom kazdodennom zivote? Odpoved’ znie: zilezi na tom, kolko
duchovnosti cheete v Zivote mat’. Cim viacej, tym viac svetskych radosti a poteSeni sa budete
musiet’ vzdat. Ale nech uz je jej miera akakol'vek, rozhodne nemdzete ignorovat’ svoje
duchovné potreby. Spokojnost’ neznamena, ze prestanete usilovat’ o duchovné ciele. Znamena
to len ne-chtivost’ a prijimanie skuto¢nosti takych, aké su. Analyzou l'ahko zistime, Ze je to
klIa¢ovy bod d’alSieho mentalneho rozvoja.

8 Neprieberc¢ivy (Subharo)

Povodna rozprava bola ur¢end mnichom a tak rada znela, aby neboli prili§ naro¢ni
a vyberavi voci laikom, beznym l'ud’om, ktori ich podporovali. Je to jeden zo sposobov, ako
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praktikovat’ metta — nespdsobovat’ druhym problémy, iked’ to pre nds mozno znamena
podstupit’ ur¢iti mieru nepohodlia ¢i dokonca utrpenia. Ale zaroven nebyt namysleny
a otvorene priznat’, ked’ potrebujeme pomoc.

Niekedy sme odkézani na (pomoc) inych. I asketicky pustovnik z lesa obCas vychadza
a potrebuje uspokojit’ niektoré potreby. Dobry vztah neznamena len dévat, ale i prijimat. Je
sucastou ocenenia. Ak si musime nieCo pozicat’, vratime to a ak je to mozné, vratme eSte
viac, nez sme si pozicali. Vdacnost’ vyvolava ocenenie. Utvara pevné Clanky zlatej retaze
mettd.

9 S malom povinnosti (Appakicco)

Kazdy vzt'ah sa vyvija v ¢ase. Komunikdcia nie je vzdy hladka a dovera sa ziskava len
pomaly. Aby ste mohli davat’ mettd, potrebujete s dotyénymi a pre nich stravit mnoho casu.
Rodicia st Casto prili§ zaneprazdneni zhananim obzivy, nechdvaju svoje deti osamote a potom
ich vztah trpi, pretoze ich deti sice mozno majui dost’ pefiazi, ale chyba im laska. To isté sa
vzt'ahuje na duchovny Zivot a rozvijanie laskyplnej dobrotivosti. Rychly a efektivny pokrok si
zaistime Ucastou na formalnych kurzoch. Prave obmedzenim mnoZzstva povinnosti si urobime
dostato¢ny Cas na to potrebné. Je to vlastne zakladny faktor spokojnosti.

10 Skromny / striedmy (Sallahukavutti)

I tato vlastnost’ ma ¢o do Cinenia so spokojnostou. Taky ¢lovek si nevezme viac, nez
prave potrebuje a tak odsekava korene chtivosti. Nezatazeny vlastnictvom a povinnostami,
moze sa 'ahko a vol'ne pohybovat’ a bezstarostne cestovat. Nech uz putuje kamkol'vek, je
pruzny, prisposobivy a zarovenl ohl'aduplny — a uz vidime, ako to vyborne zapadé do praxe
metta a jej rozvijania.

11 Vyrovnany, vzneSene kl'udny vo vnimani (Santindriyo)

Zmyslové vnimanie oka, nosa, jazyka, tela amysle vytvara cesty myslienok.
Vytvaraju svet, v ktorom Zzijeme ana ktory reagujeme moralne ¢i nemoralne. V rozvoji
a kontrole mysle sa ¢lovek vzdava neprospesnych a nepokojnych myslienok, utiSuje, Cisti,
koncentruje a ovlada mysel’ tak dlho, az je Cista, tichd a vzneSene kl'udna. Az potom moze
dosiahnut’ stavov hlbsej koncentracie. V prvom rade je dolezitad moralka, potom koncentracia,
nasledovand vhl'adom. Toho mdézeme dosiahnut’ jedine vSimavostou nastolenou pri vSetkych
Siestich branach vnimania, ¢im ich chranime pred necistotami. Do zna¢nej miery to prispieva
k utiSeniu mysle a k rozvoju koncentracie. Metta sa potom stava silnou a hlbokou, neda sa
Iahko vyrusit’ ¢i otriast’ ne€istotami a méa d’alekosiahle Gcinky.

12 Rozvazny (Nipako)

Rozvaznost’ suvisi so schopnostou rozpoznat, ¢o je vhodné a vyhodné, obzvlast
v duchovnom zmysle. Nestaci len mat’ dobry motiv, ani ked’ je sprevadzany metta. Napriklad
nechcend rada moze vyvolat hnev. A zla rada moze mat katastrofalne nasledky. Inym
mdzeme pomdahat’ aj tak, Ze ostaneme v bezpeci anonymity. Pri praktikovani metta bhavana je
potrebné zvazovat’, ¢i ¢iny a podmienky st vhodné pre jej rozvijanie. Rozvaznost’ je na mieste
v kazdodennom Zivote, zatial'¢o v pokrocilejsich stadidch meditacie ju nahradi mudrost’.

13 Jemny, bez hrubosti (Appagabbho)

Hrubost’, drsnost’ je nekultivované, nezdvorilé a neslusné chovanie. Praktikovanim
rozvijame svoju mysel, ,.filtrujeme* ju do stale hlbsich a jemnejSich urovni. Tymito Groviiami
su moralka, koncentracia a madrost’ a tiez rozne urovne vnorov. PrinajmenSom to vedie k
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postupnému odstraiiovaniu necistdt. Pozitivne formulované ide o rozvoj cistych stavov.
Navonok sa to prejavuje v spdsobe akym jedname a hovorime, ked’ sme v styku s 'ud’'mi.
Vseobecnym pravidlom je, Ze ¢im viac metta v nas je, tym jemnejSie bude nase chovanie. Je
kultivované a vedené rozvaznostou.

14 Nevypocitavy voci rodinam (Kulesu ananugiddho)

Nepodliezat, nevtierat sa do priazne, pretoze to poukazuje na pritomnost’ chtivosti
a pripttanosti k tomu, ¢o pontkaju ini. Aj tak to nepotrva dlho a vypocitavost’ vyjde najavo
a vyvola znechutenie. Ked” vznika pripitanost’, metta je kontaminovana. Vtedy konc¢i zazrak
a zacina no¢na mura.

15 Nevykonat’ ani najmensiu vec, ktori by mudri odsudzovali (Nacakhudam
Samacare Kinci Yena Vinnu Pare Upavadeyyum)

Mudri odsudzuju kazdy neprospesny c¢in. Kazdy taky totiz zneCistuje Cisti mysel
metta. Vsetky formy zla, bez ohl'adu na to, aké bezvyznamné sa snad’ mézu javit, by nemali
byt podceniované aradsej sa im uplne vyhnime. VSimavost’ Cinov a ovladanie zmyslov sa
stava najddlezitejSim pri rozvijani mettad a jej koncentracie.

Sabbe Satta Bhavantu Sukhitata

... (potom nech si pomysli) kiez su Stastné a v bezpeci
Ye Keci Pana Bhutathi

akékol'vek zivé bytosti, ktoré existuji
Tasa Va Thavara Va Anavasesa

silné ¢i slabé bez vynimky
Digha Va Ye Mahanta Va Majjhima

dlhé ¢i vel'ké ¢i strednej vel'kosti
Rassakanuka Thula

malé, kratke ¢i rozmerné
Dittha Va Yeva Adittha

tie videné (viditel'né) i tie nevidené (neviditel'né)
Yeca Dure Vasanti Avidure

zdrzujuce sa blizko ¢i vzdialené
Bhuta Va Sambhavesi Va

Ci bytosti, ktoré este len vstipia do existencie
Sabbe Satta Bhavantu Sukhitatta

Kiez st vSetky bytosti $t'astné!
Na Paro Param Nikubbetha

Nech nikto nikoho nepodvadza
Natimannetha Katthacinam Kanci

ani nikde nikym nepohtda
Byarosana Patighasanna

v hneve ¢i zlovoli
Nanamannassa Dukkhamiccheyya

nech si navzajom nepraju zlo
Mata Yatha Niyam Puttam

Tak ako matka chrani svojho syna
Ayusa Ekaputtam Anurakkhe

celym svojim zivotom, svoje jediné diet’a
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Evampi Sabba Bhutesu

presne tak nech voci vSetkym bytostiam
Manasambhavaye Aparimanam

nech rozvija mysel’ bez hranic
Mettanca Sabbalokasmim

nech laskyplné myslienky k celému svetu
Manasam Bhavaye Aparimanam

st udrzované bez hranic
Uddham Adho Ca Tiriyanca

hore, dole a vSade okolo
Asambadham Averam Asapattam

bez rozdielu, bez nenavisti a nepriatel’stva
Titthan Caram Nisinno Va Sayano Va

v stoji, v chodzi, v sede Ci v leze
Yava Tassa Vigatamiddho

kym ho nepremo6ze spanok
Etam Satim Adhittheyya

tak by mal rozvijat’ v§imavost’
Brahmametam Viharam Idhamahu

Tomu sa hovori prebyvanie vo vzneSenych stavoch mysle.

Po zozname doporuceni tykajucich sa réznych cnosti poskytol Buddha metédu na
posielanie laskyplnej dobrotivosti roznym typom bytosti a univerzalnej mettd do vsetkych
smerov a vo vsetkych pozicidch. Zaverecna rada sa tyka vyhybaniu sa nespravnym nazorom
arozvijaniu spravnych nazorov, ktoré cloveka pripravuju na vhlad, na cestu veducu
k vyslobodeniu z cyklu zrodeni a smirti.

Buddha teda poskytol rady ohl'adne:
metody

usilovnosti a vytrvalosti v praktikovani
prekondvania nespravnych nazorov
presadzovania spravnych nazorov a vhl'adu
dosiahnutia upIného oslobodenia

SR W~

1 METODA
Metoda metta meditacie je tu uvedend len v strunosti. Podrobnej$i popis je mozné
najst’ v Buddhagosovej ,,Ceste oCisty. Vychadza z nej aj metdéda uvadzana v tejto knihe.

2 UsiLovnosT / VYTRVALOST

Vyznam tohoto slova je jasny. Samé reci a Ziadna prax nikam nepovedie. Nema to byt’
objektom intelektualneho §tadia. Ci uz pri aplikacii — spravnom uvedeni do kazdodenného
zivota alebo do meditacnej praxe, vzdy je potreba vela energie a eSte viac meditacnej
koncentracie. Preto fraza ,,¢i uz v stoji, v chodzi, v sede alebo v leze* poukazuje na dolezitost’
usilovnosti na intenzivnom kurze metta.

3 Vyssieuvedenym pozndmkam 3 a 4 sa budeme venovat’ v nasledovnej kapitole
0 Mettd a Vipassane.

68



Analyza

Zosumarizovanim Mettd sutty som vypracoval tito analyzu a jednotlivé body ¢i cnosti
som zoradil nasledovne:
I. CIEL: tuZba jednotlivca po dosiahnuti stavu mieru

II. VLASTNOSTI:

Schopny

Uprimny

Krajne Cestny

Trpezlivy / pokorny

VIadny / mierny

Nie namysleny

Spokojny

Nepriebercivy

S malom povinnosti

10 Striedmy / skromny

11 Vyrovnany / pokl'udny

12 Rozvéazny

13 Nie hruby

14 Neprospecharsky / nevypocitavy
15 Nemal by vykonat ani najmensi ¢in, ktory by mtdri odsudili

O Co NN AW N~

II1. POSTUP
1 Posielanie metta bytostiam (metoda)
2 Nacvik vo vSetkych poziciach

IV. CESTA VHCADU
1 Nepodl'ahnat’ nespravnym nazorom
2 Ziskat vhl'ad
3 Uz viac sa nezrodit’

Vsimol som si, ze niektoré z tychto vlastnosti patria do jednej kategorie, zatial'Co iné
sa vztahuju k celému systému vycviku. Napriklad spokojnost’ (II-7) je zakladnou cnost'ou
z ktorej vyrasta nepriebercivost’ (II-8), skromnost’ (II-10) a neprospechdrstvo (I11-14):

p
Spokojnost’
(S)
( )
[ neprospecharstvo nepriebercivost’ striedmost’ 1
A J

Ked sa ¢lovek zbavi hrubosti (II-3), stava sa tiez trpezlivym a pokornym (II-4), vI'idnym a
miernym (II-5) a nie namyslenym (II-6):
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Zjemnenie
()
4 N
[ pokora skromnost’ miernost’ 1
& J

Stranenie sa vSetkych opovrhnutiahodnych stavov (II-15) a praktikovanie
zdrzanlivosti, vyrovnanosti a Cistoty zmyslov (II-11) st v zésade totozné, ibaze prva sa tyka
zdrzanlivosti v ¢inoch, zatial'¢o druha sa tyka SirSich perspektiv:

<
Zdrzanlivost’
V2

stranenie sa vsetkych praktikovanie zdrzanlivosti/ Cistoty
opovrtnutiahodnych stavov zmyslov

Tieto tri skupiny tvoria zdkladné vlastnosti potrebné pre rozvoj metta.

Ostavajuce vlastnosti: schopny (II-1), Gprimny (II-2), krajne Cestny (II-3) sa zjavne
daju aplikovat’ kedykol'vek v priebehu celého vycviku, pricom (2) a (3) st odnoze (1).
Rovnako rozvaznost’ (II-12) je dobré aplikovat’ na kazdom kroku cesty.

Ostdva ndm uz len jedind vlastnost, ktort sme zatial opomenuli — mat malo
povinnosti (II-9), ktord je nielen predpokladom pre spokojnost, ale jednoducho vdbec
umoziuje praktikovanie, lebo ndm dava cas.

Celu analyzu mézeme zakreslit’ do nasledovného diagramu:

1. Nepodl'ahnut’ nespravnym ndzorom
2. Ziskat’ vhl'ad
VIPASSANA 3. Nebyt’ znovuzrodeny v tele vipassana

A

1. Metta koncentracia

METODA 2. Usilovna prax
A
|
malo povinnosti | E
wn
PODPORNE S --m---- J . o >
PODMIENKY zékladia s £ =
(zjemnena mysel’, \ / g & %
, . , > |
ktord sa da tvarovat) Z 2 g
s £ %
5 & 8
17} =] =
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SCHOPNOST (ako potencial)

Z tejto analyzy vyplyva niekol’ko délezitych bodov:

1. pozadovana zdrzanlivost’ je predpokladom pre rozvoj akychkol'vek dobrych
stavov

2. zjemnenie prinaSa mdakkost, ktord zas dava metta to zvlaStne caro, radost’

a koncentraciu

zo spokojnosti vznikaji d’alSie podporné podmienky praxe — ako ¢as, jasnost’ atd’

4. rozvéznost je ako svetlo, ktoré nas vedie po ceste.
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Metta a Vipassana

(Laskyplna dobrotivost’ a Vhl'ad)

Ak sa niekto chce uplne zbavit’ utrpenia a dosiahnut’ v duchovnom zivote maximum,
bude musiet’ praktikovat’ meditaciu vhl'adu, aby realizoval absolitnu pravdu a mier. Tieto dve
meditacie sa liSia svojimi objektami a vysledkami, ale je mozné ich vzdjomne skombinovat
tak, aby tvorili prospesny a vel'mi u¢inny celok. Inymi slovami, ak niekto najskor kultivuje
mettd, bude mat’ nesporni vyhodu, no zaroveil to znamend, Ze bude potrebovat’ viac ¢asu
a zruc¢nosti, aby zvladol obe metody.

Posledna Cast’ Metta sutty sa tyka zalezitosti ohl'adne vhl'adu:
i. odstranit’ a vyhybat’ sa nespravnym nazorom

ii. byt obdareny viziou (spravnymi nazormi)

iii. nebyt’ znovu zrodeny

Nespravne ndzory su také osobné ndzory tykajuce sa existencie, ktoré su v rozpore
s realitou, ako napriklad povazovat za trvalé nieco, ¢o je pominutel'né, za Stastné nieco, Co
prindsa utrpenie, za ,,ja“ to, ¢o je ,,ne-ja“ (alebo bez ,,ja*). Tieto tri zadkladné charakteristiky
existencie (teda pominutelnost’, neuspokojivost’ a ne-ja) su vlastne r6znymi slovami na popis
idey reality tak, aby mu porozumel aj obyc¢ajny clovek. ,Nazory“ (Ditthi) v buddhizme
technicky znamenaju nie€o viac nez len nespravne pohlady ¢i predstavy. Znamenaju silne
pomylené presvedCenie, tak mohutné, ze ovplyviiuje myslenie, konanie a re¢ prislusného
cloveka. Su ustrednym pojmom pri praci s mysl'ou a kammou. Pokym su pritomné nespravne
nazory, nie je mozné dospiet’ k hlbsej realizicii.

Je az prekvapujice, ze 1osoba, ktord dosiahne urovne velmi hlbokych vnorov
v meditacii laskyplnej dobrotivosti moze prechovavat’ nespravne nazory.

Ked sa niekto, kto nie je cvieny vo vipassane, stretava v zivote s povrchnymi
konceptami, je pochopitel'né, Ze sa mdze mylit’ v myslienkach a zéveroch, napriek tomu, ze je
skvely myslitel. To preto, ze hlbSie pravdy a reality st ukryté za konceptami a musia byt
zazité priamo, s prenikavo jasnym vedomim.

Ale to by nas nemalo odradit’ od konania dobrych a prospesnych skutkov so sticitom
a laskou. Znamena to len tol'ko, ze tam eSte nie je hlboka realizacia pravdy. Aj hlboké vnory
v metta su este stale zalozené na konceptoch aj ked’ sa clovek moze chybne domnievat, ze
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jeho zazitky su absolutne. Preto je tak dolezité opakovat varovanie ,nepodlahnut
nespravnym nazorom-®.

,Vizia“ vtomto kontexte znamend vlastne ,,vhlad“ — teda zazitkové pochopenie
reality. KI'aicovym slovom je tu ,,ne-ja“, ktoré je ovSem az prili§ Casto chapané nespravne.
»Ne-ja“ je negativna definicia. Slizi na odstrdnenie predstavy ve¢ného, trvalého ja
pritomného v procesoch mysle a tela. No ma aj pozitivny vyznam — prirodzeny a spontanny
vyskyt fenoménov, ktorého charakteristiky moézeme jasne zazit priamo, s Cirym, jasnym
uvedomovanim si, ktoré je s prehlbujucim sa vedomim stale hlbsie. Tato téma vsak presahuje
ramec nasSej knihy, preto nech na tomto mieste postaci uviest, Ze vipassanda je metdéda rozvoja
,vedomia vhladu“ do stupna, v ktorom je ¢lovek schopny plnej realizécie, ktora siaha za
zrodenie a smrt’. Vtedy nastdva radikalna oCista mysle od necistot s naslednou transforméciou
a oslobodenim.

Ako teda kombinovat prax vhladu a mettd? Prvy bod sa tyka ich zdanlivych
protikladnosti. Raz sa ma ktosi opytal: ,,Ked vSetko pozorujete ako pihe fenomény, alebo
skutocnosti, mettd sa javi prili§ povrchnou. Aky ma teda vyznam?*

Pravdou je, ze dva typy objektov sa nemézu v mysli vyskytovat’ spolo¢ne v jednom
okamihu, a prave preto sa tieto dve meditacie liSia. Jedna sa zameriava na koncept bytosti
(teda osoby), druha na realitu (procesy mysle a tela alebo tri zadkladné charakteristiky). No
ked zvéazime, ze koncepty vznikaju zrealit, vidime vyznam a dblezitost oboch typov.
Koncepty areality su ako dve rézne urovne, alebo kandly. Prvy zahfiia konvencny svet,
v ktorom ziji ludia, druhy vnutorny mechanizmus, ktory je (jeho) zakladom. A tak ich
vlastne nemdzeme od seba uplne oddelit’.

Napriklad ked’ cvicime meditaciu vhl'adu, zistujeme, Ze tu nie su nijaké osoby, len
procesy. Zdalo by sa, Ze po navrate do konvencného sveta je takéto zistenie nezmyselné a
zbyto¢né. Po nejakom case ale zistime, Ze nielenze sme schopni mettd, ale je este silnejSia nez
predtym — lebo praktikovanie vhl'adu prinasa mysli hlboky kl'ud, o je vo svojej podstate
vlastne mettd vodi sebe samému. Clovek takto sam naplneny je potom schopny davat’ viac
1inym. Napokon, vSetci sme sucastou evolucie prirody. Mali by sme byt schopni vidiet’
dobro a potencial inych, pretoze nie sme na sebe tak nezavisli, ako sa sndd’ domnievame.
Takéto porozumenie umozni, aby sa metta naozaj rozpinala celym vesmirom.

Druhy bod je praktickejsi, tyka sa spdsobu, ako tieto dve meditacie skombinovat.
Mame tri moznosti:

1. najskor praktikovat’ mettd, a potom vhl'ad

2. najskor praktikovat’ vhlad, a potom mettd ako oporu

3. praktikovat mettd 1 vhl'ad sucasne

Nasledovné odstavce vysvetluju jednotlivé tieto spdsoby podrobne;jsie:

1. 'V prvom pripade mdze vyvstat’ otdzka: ,,ako d’aleko sa mam v praxi metta dostat,
nez prejdem na meditaciu vhl'adu?* Minimalne by to mala byt uroven pristupovej
koncentracie, ked’ su prekazky potlacené, takze to vytvéara zakladiu pre prax
vhl'adu. Ale ak je dostatok Casu a prilezitosti, je dobré prejst’ celi cestu v praxi
mettd.

2. Vdruhom pripade sa metta zaCina praktikovat, ked =ziskame aspon jasni
predstavu o meditacii vhl'adu, ¢o bude pravdepodobne po dosiahnuti Stvrtého
stupiia vhl'adu do podstaty vznikania a zanikania. Je tiez mozné zacat’ eSte skor,
povedzme ked’ st zvladnuté zakladné techniky a cvicenia, ale je tu podozrenie, Ze
clovek v tomto §tadiu eSte stdle ma tendenciu ,,upadat’ do nespravnych ndzorov*
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alebo sa nachytat’ na nejaku ,,nedokonalost’ vhl'adu®, ktorych je v meditacii kl'udu
dostatok.

3. Tu je viac moznosti. Napriklad praktikovat striedavo jednu a druht podla
vlastného uvazenia. Iste, vzdy sa vlastne v jednom okamihu praktikuje len jedna,
ale z pohl'adu celého meditacného pobytu ako celku je to akoby sme praktikovali
obe stcasne. V tomto pripade je potrebné mat’ aspon zakladné pochopenie oboch,
aby nedochadzalo k nedorozumeniam. Aby sme sa vyhli neziadiicim konfliktom,
modzeme sa vopred jasne rozhodnut, podla akych podmienok a v akom case
budeme praktikovat’ ktory typ. Tymto spdsobom sa vyhneme problémom
s rozhodovanim, kedy ,,prepnat™, o je tiez vitana zruc¢nost’.

Dal§im kritériom je, Ze aj pocas praktikovania mettd meditacie je nutna pritomnost
vSimavosti procesov. Naopak, ked je prax vhl'adu uz dost’ hlboké a zabehnutd, v§imavost’ je
nastolend aj v praxi mettd automaticky. Moze sa to javit’ ako kontraproduktivne, ale mysel
dokéze byt nesmierne vykonnd, pruzna a rychla pri prepinani medzi jednotlivymi typmi
mediticie.

Zaciatocnici sa s tymito otazkami zacnu potykat’ az ked’ si osvoja zdklady oboch, ¢o
moze byt po urcitej dobe praktikovania alebo po kurze absolvovanom v jednej z metdd.

V kazdodennej praxi nie je nutné dosahovat’ hlboké vnory a tak si mozete slobodne
vybrat’, ktora metéda vam vyhovuje. Napriklad sa mozete rozhodnut’ pre tvodnych 15 minut
mettd, nasledované vipassanou po zbytok hodiny. Pritom sa méze stat,, Ze este pred uplynutim
onych 15 minut sa vipassanové objekty stant tak zreteInymi, ze sme v pokuseni prepnut’ na
vipassanu okamzite. V inom pripade sa moze zase stat, ze ndm mettd pdjde tak dobre, ze
vnej budeme chciet’ zotrvat' dlhSie. Obvykle doporucujem byt rozhodny v otizke kedy
prepnut’ z jednej metddy na druht, ale je to skor otdzka osobnych preferencii nez osi prisne
povinné. Tiez je mozné vyuzit' celé jedno sedenie (napr. rano) na metta a d’alSie vecCer na
vipassanu.

U niekoho, kto bude v urcitej dobe nadmerne cCasto prichadzat’ do styku s 'ud'mi, sa
zase mdze vytvorit’ potreba venovat sa v tomto obdobi len mettd. A zase ak sa chystdme na
vipassanovy zased, stoji za doporucenie venovat’ aj v dennej praxi nejaky cas len vipassane.

Dal3im faktorom, ktory pri rozhodovani zvazujeme, je nas individualny charakter. Ak
je niekto hnevlivej povahy, metta bude pretho nesmierne uzitocna, ba mozno nevyhnutna.
Taky ¢lovek by mal mettd venovat viac ¢asu nez ini. Rozvaznost’ je tiez vzdy na mieste.

Ale v kone¢nom dosledku sa kazdy bude musiet’ raz vydat’ na cestu vhl'adu a preto by
s prvym krokom nemal pridlho otalat. Koniec koncov, prax vipassany navracia srdce do jeho
skuto¢ného domova, kde nachadza ve¢ny odpocinok, utocisko a mier. Nehl'addme snad’ vSetci
prave toto?
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