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Uvod

Tato kniha ma dve zakladné casti: prva cast obsahuje verse.
N4jdete tu: (1) hlavné buddhistické recitacie, ako je prijimanie
utoCiska a predsavzati, (2) dalej Styri ochranné recitacie, teda
rozjimanie o cnostiach Buddhu (Buddhanussati), rozvijanie priatelske;j
laskavosti (Metta bhavana), kontemplaciu odpudivosti tela (Asubhé
bhavand) a rozjimanie o smrti (Marandnussati), (3) a iné vybrané
ochranné verse (paritta).

Druha cast popisuje dovody a metdédu recitacii a praktikovania
styroch ochrannych meditacii, ktoré mozu sluzit bud ako samostatna
prax, alebo ako niekolkominitova tvodna predpriprava k meditacii
vipassand, pripadne na jej zaver. Preto doporucujeme naucit sa
recitacie naspamét a pochopit ich obsah a vyznam.

Napokon sme pridali este niekolko réznych versov ako su
pozZehnania a zdielanie zasluh.

Verim, Ze vam bude vyhovovat vyber aj poradie zvolenych recitacii.

Kiez su vsetky bytosti zdravé a stastné!

Sujiva
Santisukkharama
Kota Tinggi, Malajzia
maj 1987



Par slov k palijstine

Drzite vrukach knizku, ktora obsahuje palijské recitacie
vo fonetickom prepise, teda prepisané za pomoci ,nasich“ hldsok
a pismen s diakritikou. Snazila som sa priblizit prepis vyslovnosti ¢o
najviac nasmu jazyku, aby mohli spravne recitovat aj ti, ktori
neovladaju ziaden cudzi jazyk. Bola to naroéna uloha, pretoze
v sUCasnosti sa objavuja roézne prepisy, casto nesystematické
a nekonzistentné. Na niektoré slova sme si uz zvykli v nejakom
konkrétnom tvare, iné nam budd pripadat nezvyklé. Napriklad aj
meno ctihodného mnicha Sujivu uz bezne sklonujeme, ale pouzivame
anglicky prepis (vyslovuje sa /sudziva/). Len c¢as ukaze, ¢i sa ustali
napr. prepis <jhana> alebo <dzhana>, tak, ako sa vyslovuje.

Palijstina je staroindicky jazyk, ktory pouziva vlastné pismo
a nerozlisuje velké a malé pismena. Unas sa vSak uz zaviedlo, ze
niektoré pojmy sa prepisuju s velkym zacéiatocnym pismenom (Buddha,
Dhamma, Sutta...). Palijstina tiez ,viaze“ slova, to znamena4, zZe ak sa
vyslovuju previazane, dohromady sa aj pisu (my by sme napr. pisali
,vokne“ a nie ,,v okne®). Ak dojde k spodobovaniu, napise sa hlaska,
ktora sa naozaj vyslovuje (napr. ,tak uz“ vlastne vyslovujeme ,,tagus®).
To vedie k situacii, ze niekedy nie je celkom jednoznacné, kde konci
jedno slovo, a kde zacina dalsie — obvykle to vyplynie z kontextu (napr.
L2tomastaguspotsem® moéze byt ,To mas tak. Uz pod sem.“ alebo
,Tomas, tak uz pod sem!®). V palijstine sa takéto nejasnosti vyskytuju
ovela castejSie a preto sa komentare a vys-vetlenia jednotlivych
autorov moézu v niektorych pasazach od seba lisit. V tejto knizke nejde
na prvom mieste o poeticki hodnotu prekladu, ale naopak o ¢o
najvernejsie kopirovanie vyznamov jednotlivych slov. P6vodné verse su
rozpisané po jednotlivych pojmoch a preklad sa snazi dodrziavat
slovosled originalu, pokial to len je mozné, aby sa zdujemcovia mohli
vyznamy jednotlivych pojmov naucit z prekladu.



Dufam, Ze jej prinos ocenite a odpustite mi, ak sa v nej vyskytnu
chyby ¢i nepresnosti. Preklad versov, ktoré uz maju niekolko tisic
rokov, je narocny, pretoze casto popisuju situacie, v ktorych sa nasinec
uz neocita (opity slon...) Niektoré pasaze je mozné plne pochopit az po
dokladnejsom studiu buddhistickej kozmoldgie, tradiénych textov
a pribehov.

Verim, ze vam recitacia ochrannych versov prinesie vela Uzitku
a radosti.

Vasa prekladatelka



Nam¢é tassa bhagavaté arahaté sammasambuddhassa

Tisarana

Buddham saranam ga&&chami
Dhammam saranam ga¢&chami
Sangham saranam ga&&chami

Dutijampi Buddham saranam ga&&chami
Dutijampi Dhammam saranam gac&chami
Dutijampi Sangham saranam gac¢cchami

Tatijampi Buddham saranam ga¢&chami
Tatijampi Dhammam saranam gac¢&chami
Tatijampi Sangham saranam gac¢&chami



Uvodné recitacie
Vzdanie ucty

Vzdavam uctu Jemu, VzneSenému, Prebudenému, Plne Osvietenému

Trojité utociste
— trojnasobna ochrana
Prijimam uto€iSte v Buddhovi

Prijimam utociste v Dhamme
Prijimam utociste v Sanghe

Po druhykrat prijimam atociste v Buddhovi
Po druhykrat prijimam utociste v Dhamme
Po druhykrat prijimam Utociste v Sanghe

Po tretikrat prijimam utoCiste v Buddhovi
Po tretikrat prijimam ato€iste v Dhamme
Po tretikrat prijimam atocisSte v Sanghe
Prijat utociste ¢ize ochranu znamend prijat vedenie a rady, doverovat, oddat sa.
Buddha je prebudena bytost.

Dhamma je jeho ucenie, a zarovern znamend zdkonitosti fungovania sveta.

Sangha je spolocenstvo mnichov, nasledovnikov i laikov praktikujucich
meditaciu.

(Vyznamy tychto slov je mozné vnimat na stdle sirsich a Sirsich urovniach.)



Panca sila

Panatipata véramani sikkhapadam samadijami
Adinnadana véramani sikkhapadam samadijami

Kémésu miccchacara véramani sikkhapadam samadijami
Musavada véramani sikkhapadam samadijami

Sura méraja madzdza pamadatthana véramani sikkhapadam samadijami

Atthanga sila

Panatipata véramani sikkhapadam samadijami

Adinnadana véramani sikkhapadam samadijami

Abrahmacarija mi¢&chacara véramani sikkhapadam samadijami

Musavada véramani sikkhapadam samadijami

Sura méraja madzdza pamadatthana véramani sikkhapadam samadijami

Vikala bhédzana véramani sikkhapadam samadijami

Nacca gita vadita visuka dassana mala gandha vilépana dharana
mandana vibhusanatthana véramani sikkhapadam samadijami

Uc¢Ca sajana maha sajana véramani sikkhapadam samadijami
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Pat’ predsavzati

Ublizovaniu citiacim bytostiam sa budem vyhybat.
To, €o mi nebolo dané, nebudem brat.

Zmyslovej nestriedmosti sa budem zdrzovat.
Nepravdivu a zrafiujucu re€¢ nebudem pouzivat'.

Zatemfiovaniu mysle omamnymi latkami sa budem vyhybat.

Predsavzatia je mozné recitovat'v palijstine, alebo si vytvorit verziu vo svojom
rodnom jazyku, aby sa vyznam a obsah jednotlivych predsavzati v mysli pri
recitdcii obnovoval. Keby sme chceli zachovat syntax originalu, sloveso
(odhodlanie nekonat uvedené skutky, vyhybat sa im, zdrziavat sa ich) je na konci
vety, v slovanskych jazykoch sa vsak sloveso dava blizsie k zaciatku vety.

Ide o0 odhodlanie, o zavizok, o prislub, ze sa o to budeme usilovat, znova a znova,
Ze to prijimame ako svoju prax, svoj vycvik (nie ako jednoznacny slub, Ze to uz
urcite nikdy neurobime).

Osem predsavzati

Ublizovaniu citiacim bytostiam sa budem vyhybat.
To, ¢o mi nebolo dané, nebudem brat..
Sexualnej aktivity sa budem zdrzovat.
Nepravdivej a zranujucej re€i sa budem vyhybat.
Zatemfiovaniu mysle omamnymi latkami sa budem vyhybat.
Nebudem konzumovat jedlo v nevhodnu dobu.
Tanca, spevu, hudby, kvetin, voni a skraslovania sa budem zdrzovat.

Vysoké a pohodiné sedadla a postele nebudem pouzivat.



Buddhanussati

Iti pi s6 bhagava araham sammasambuddhé
vidzdzaCarana sampanné sugato Iokavidu
anuttard purisadammasarathi satha dévamanussanam buddho bhagava ti

Dhammanussati

Svakkhato
bhagavata Dhammo
sanditthiko

akaliko

éhipassiko
Opanejjiké paccattam
véditabbd vinnuhi i

Sanghanussati

Supatipanno bhagavaté savaka sanghé
Udzupatipannoé bhagavatd savaka sangho
Najapatipanné bhagavaté savaka sangho

Samici patipanné bhagavaté savaka sangho
Jadidam

Cattari purisa jugani

attha purisa puggala

ésa bhagavat6 savaka sangho

ahunejjoé pahunejjoé dakkhinejjé andzali karanijé
anuttaram purifakkhéttam l6kassa
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Rozjimanie o Buddhovi

Taky vskutku je VzneSeny: dokonaly, sam a plne prebudeny,
neprekonatelny v znalostiach i skutkoch, iduci spravnou cestou, znalec
svetov,

nema sebe rovného, vodca tych, ktori sa nechaju viest, ucitel bohov

a udi, osvieteny.

Rozjimanie o Dhamme

Skvelo vylozené

je Ucenie Vzneseného,
samo-zrejme,

nadcCasové,

vyzyvajuce k vlastnej skusenosti,
veduce vpred, k individualnej
seba-realizacii tymi, ktori sa mudri.

Rozjimanie o Sanghe

Usilovne praktizujuci je rad nasledovnikov VzneSeného.
Spravne praktizujuci je rad nasledovnikov Vzneseného.
Mudro praktizujuci je rad nasledovnikov Vznes$eného.
Vhodne praktizujuci je rad nasledovnikov VzneSeného.

To jest

Styri pary oséb,

osem jednotlivcov,

to je rad nasledovnikov VzneSeného,

hodny darov, hodny pohostinstva, hodny obetin, hodny ucty,
nezmerny zdroj zasluh vo svete.
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Buddha dzajamangala gatha

Bahum sahassamabhinimmita
sajudhantam

girimékhalam udita ghdéra
saséna Maram
danadiddhamma vidhina
dzitava munindo

tantédzasa

bhavatu mé dzajamangaléni

Maratirékam

abhijudzdzhita

sabba rattim
ghérampanalavakamakkhamathaddha jakkham
khanti sudanta vidhina

dzitava munindo

tantédzasa

bhavati mé dzajamangalani

nalagirim gadZzavaram
atimatthabhidtam

davaggi Cakkamasaniva
sudarunantam
méttambuséka vidhina
dzitava munindo
tantédzasa

bhavatu mé dzajamangaléni

ukkhitta khaggamatihattha
sudarunantam

dhavanti jodzana pathangulimala-vantam
iddhi bhisankhata-mandé

dZitava munindo

tantédZaséa

bhavatu mé dzajamangalani

katvana katthamudaram
iva gabbhinija

¢in¢aja dutthavacanam
dzanakaja madzdzhé
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Verse o vitaznych cnostiach Buddhu

Stvoriac si tisic rak

so zbrafiami,

usadeny na rozzurenom slonovi Girimékhalovi, hrozivy,
so svojou armadou sa Zenie Mara.

Stedrostou a inymi cnostami

ho svatec (= Buddha) premohol.

Touto silou

kiez aj ja dosiahnem vznesSeného vitazstva.

BesnejSi nez Mara,
vzpurny,
celd noc
desivy Alavaka, tvrdohlavy jaka (démon) bojoval (s Buddhom).
Trpezlivostou a seba-kontrolou
ho svatec premohol.
Touto silou
kieZ aj ja dosiahnem vzneSeného vitazstva.
Nalagiri, mohutny slon,
vefmi opity
(zuril) ako lesny poziar, koleso, hrom,
strasSny a hrozny.
Zaplavou laskyplnej dobrotivosti
ho svatec premohol.
Touto silou
kiez aj ja dosiahnem vzneSeného vitazstva.

So vztyCenym mecom, majster ruky,

stradny a hrozny

bezZal devat mil Angulimala — ,nahrdelnik z prstov*.
Myslou s nadprirodzenymi schopnostami

ho svatec premohol

Touto silou

kiez aj ja dosiahnem vzneSeného vitazstva.

Kusom dreva vypchala si brucho
predstierajuc tehotenstvo -
Cinéa ho hrubo obvinila
uprostred davu.
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santéna séma vidhina
dzitava munindo
tantédzasa

bhavatu mé dzajamangalani

sacCam vihaja

matisaCCaka vadakétum
vadabhirépitamanam

ati andha bhutam

panna padita dzalité

dzitava muanindé
tantédzasa

bhavatu mé dzajamangaléni

Nanddpananda bhudzagam
vibudham mahiddhim
putténa thérabhudzagéna
damapajanto

iddhupadésa vidhina
dzitava munindo
tantédzasa

bhavati mé dzajamangalani

duggahaditthi bhidzagéna sudatthahattham
brahmam visuddhi dzatimiddhi
bakabhidhanam

nanagadéna vidhinua

dzitava munindé

tantédzasa

bhavatu mé dzajamangalani

étapi buddha dzajamangala
attha gatha

j6 vacako dinadiné

saraté matandi
hitvananéka vividhani
Cupaddavani

mokkham sukham
abhigaméjja naré saparinoé
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Laskavym a pokojnym spésobom

ju svatec pokoril.

Touto silou

kiez aj ja dosiahnem vzneSeného vitazstva.

Ignorujuc pravdu

povySenec Sacfaka sa zmietal v rozporoch,
svojimi polemikami

mentalne zaslepeny.

Zaznutim lampy mudrosti

ho svatec premohol.

Touto silou

kiez aj ja dosiahnem vzneSeného vitazstva.

Had Nandodpananda

bol mudry a mocny.

(Buddhov) syn, (ako) starsi had

sa podujal ho skrotit.

Mocou nadprirodzenych schopnosti

ho svatec premohol.

Touto silou

kiez aj ja dosiahnem vzneSeného vitazstva.

Sputany nespravnymi nazormi

Brahma Baka Cisty, Ziarivy a mocny
dosiahol velkého Uspechu.

Liekom poznania

ho svatec premohol.

Touto silou

kiez aj ja dosiahnem vzneSeného vitazstva.

Tieto vzneSené vitazstva Buddhu
v 6dsmich verSoch

kto recituje denne,

poctivo sa nauci naspamat,

bude oslobodeny od mnohorakych
nestasti a hrozieb.

Slobodu a Stastie

(takito) mudri muzi mézu ziskat'.
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Ratana sutta

1.

janidha bhatani samagatani
bhummani v4 jani va antalikkhé
sabbéva bhuta sumana bhavantu
athépi sakkac€a sunantu bhasitam
2.

tasma hi bhuta nisamétha sabbé
mettam katdtha manusija padzaja
diva €a ratté €a haranti jé balim
tasma hi né rakkhatha appamatta
3.

jamkin¢i vittam ladha va huram va
saggésu va jam ratanam panitam
na né samam atthi tathagaténa
idampi buddhé ratanam panitam
éténa sacténa suvatthi hétu

4,

khajam virdgam amatam panitam
jadadzdzhaga sakjamuni samahité
na téna dhammeéna samatthi kifiCi
idampi dhammé ratanam panitam
éténa sacténa suvatthi hotu

5.

jam buddhasétthé parivannaiji sucim
samadhimananatarikanfiamahu
samadhina téna samoé na vidzdzati
idampi dhammé ratanam panitam
éténa sacténa suvatthi hétu

6.

jé puggala attha satam pasattha
Cattari étani jugani honti

té dakkhinejja sugatassa savaka
étésu dinnani mahapphalani
idampi sanghé ratanam panitam
éténa sacténa suvatthi hotu
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Rozprava o klenote

V&etky mozné bytosti, ktoré sa tu zisli,

¢i uz pozemské alebo nebeskeé,

nech su vSetky tieto bytosti Stastné

a tiez nech pozorne nacuvaju tymto slovam.

Preto, 6, bozstva, nech vsetci Cuju:
prechovavajte priatelsku laskavost voci fludom!
Drfiom aj nocou prinasaju obetiny,

preto ich dobre a starostlivo ochranuijte.

Nech by bol akykolvek poklad tu &i inde,

Ci akykolvek vzacny drahokam v nebi,

Ziaden sa nevyrovna Tathagatovi (= Buddhovi).
V Buddhovi spoCiva onen vzacny klenot.

Kiez vyslovenim tejto pravdy zavladne Stastie!

Ustanie (necistét), stav bez vaSne a bez smrti, dokonalost' (= Nibbanu),
to nasiel mudrc Sakja (= Buddha) v koncentracii.

Ni¢ sa nevyrovna tomuto zakonu (= Dhamme).

V Dhamme spociva onen vzacny klenot.

Kiez vyslovenim tejto pravdy zavladne Stastie!

Zvrchovany Buddha velebil tuto Cistu

nepreruSovanu koncentraciu, okamzite veducu k vysledku.
Ni¢ sa nevyrovna takejto koncentracii.

V Dhamme spociva onen vzacny klenot.

Kiez vyslovenim tejto pravdy zavladne Stastie!

Osem bytosti, ktoré bohovia velebia,

tvoria Styri dvojice,

s hodné darov: (su to) ziaci toho, kto nasiel spravnu cestu.
Im venované dary prinasaju skvelé plody.

V Sanghe spociva onen vzacny klenot.

Kiez vyslovenim tejto pravdy zavladne Stastie!
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7.

jé suppajutta manasa dalhéna
nikkaminé gétama sasanambhi

té pattipattda amatam vigajha
laddha muddhé nibbutim bhufidzamana
idampi sanghé ratanam panitam
éténa sacténa suvatthi hotu

8.

jathinidakhilé pathavim sit6 siva
Catubbhi vatéhi asampakampijo
tathipamam sappurisam vadami
j6 arijasaccani avécca passati
idampi sanghé ratanam panitam
éténa sacténa suvatthi hotu

9.

jé arijasaccani vibhavajanti
gambhira paffiéna sudesitani
kifncapi té honti bhusappamatta
na té bhavam atthamam &dijanti
idampi sanghé ratanam panitam
éténa sacténa suvatthi hétu

10.

sahavassa dassana sampadaja
tajassu dhamma dzahita bhavanti
sakkaja ditthi viCiki¢chitarica
silabbatam vapi jadatthi kiici
Catuhapajéhi ¢a vippamutté

¢ha ¢abhithanani abhabbd katum
idampi sanghé ratanam panitam
éténa sacténa suvatthi hotu

11.

kincéapi s6 kammam karéti papakam
kajéna vaca uda Cétasa va
abhabbh¢ s6 tassa pati¢Chadaja
abhabbata dittha padassa vutta
idampi sanghé ratanam panitam
éténa sacténa suvatthi hotu
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Ti, ktori s pevnou myslou praktizuju

pod vedenim Goétamu,

ti déjdu ciela, dosiahnu nesmrtelnost,

vychutnaju si mier, ziskaju bez toho, aby (¢okolvek) stratili.
V Sanghe spociva onen vzacny klenot.

Kiez vyslovenim tejto pravdy zavladne Stastie!

Ako stip zasadeny hiboko a pevne v zemi

nezvali vietor vanuci z ktoréhokolvek zo Styroch smerov,
presne taky je spravodlivy €lovek, tvrdim vam,

ktory uvidel Styri vzneSené pravdy.

V Sanghe spociva onen vzacny klenot.

Kiez vyslovenim tejto pravdy zavladne Stastie!

Ti, ktori rozumeju vzneSenym pravdam,

tak dobre vyloZenym Nim, ktory ma hlboku mudrost,

aj ked budu nedbanlivi,

6smu existenciu uz neprijmua (= 6smykrat sa uz nezrodia)
V Sanghe spociva onen vzacny klenot.

Kiez vyslovenim tejto pravdy zavladne Stastie!

Dosiahnutim dokonalosti prvého stupna

opusta tri stavy (teda:

nespravne nazory na ,ja“, skeptické pochybovanie a
nespravne zvyky a praktiky) i dalSie necistoty

a oslobodeny od zrodenia do Styroch neblahych stavov
nemo&ze sa dopustit Ziadneho zo Siestich velkych zloginov.
V Sanghe spociva onen vzacny klenot.

Kiez vyslovenim tejto pravdy zavladne Stastie!

Aj ked sa eSte snad dopusti zlého €inu

telom, re€ou &i myslou,

nedokaze to skryvat.

To je nemozné pre niekoho, kto uz videl Cestu.
V Sanghe spociva onen vzacny klenot.

Kiez vyslovenim tejto pravdy zavladne Stastie!
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12.

vanappagumbé jatha phussitaggé
gimhanamasé pathanasmim gimhé
tathupamam dhammavaram adésaji
nibbanagamim paramam hitaja
idampi buddhé ratanam panitam
éténa sacténa suvatthi hotu

13.

varé varannu varado varaharé
anuttaré6 dhammavaram adésaji
idampi buddhé ratanam panitam
éténa sacténa suvatthi hétu

14.

khinam puranam naram natthi sambhavam
viratta Citta ajatiké bhavasmim

té kninabija aviruhi¢¢handa

nibbanti dhira jatha jam padipé
idampi sanghé ratanam panitam
éténa sacténa suvatthi hétu

15.

janidha bhuatani samagatani
bhummani v4 jani va antalikkhé
tathagatam déva-manussa-pudzijam
buddham namasama suvatthi hétu
16.

janidha bhuatani samagatani
bhummani va jani va antalikkhé
tathagatam déva-manussa-pudzijam
dhammam namaséama suvatthi hétu
17.

janidha bhuatani samagatani
bhummani va jani va antalikkhé
tathagatam déva-manussa-pudzijam
sangham namasama suvatthi hétu
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Ako v lese strom v rozpuku

v rannom opare teplych letnych mesiacov,
také je skvelé uCenie, ktoré priniesol,

veduce k Nibbane, najvysSiemu cielu.

V Buddhovi spociva onen vzacny klenot.

Kiez vyslovenim tejto pravdy zavladne Stastie!

Neprekonatelny, znalec, zvestovatel, nositel skvelosti,
ucil Dhammu, ktorej niet rovne;j.

V Buddhovi spodiva tento vzacny klenot.

Kiez vyslovenim tejto pravdy zavladne Stastie!

Stara (kamma) vycerpana, ziadna nova nevznika,
mysel uz nie je zZiadostiva dalSich zrodov,
semena vznikania zni€ené, bez tuzby znovu rast.
mudri odchadzaju ako ked dohorieva lampa.

V Sanghe spociva onen vzacny klenot.

Kiez vyslovenim tejto pravdy zavladne Stastie!

VSetky mozné bytosti, ktoré sa tu zisli,
¢i uz pozemské alebo nebeskeé,

bohovia i fudia uctievaju Tathagatu, (ktory preSiel touto cestou).

Vzdajme Uctu Buddhovi, nech sa vSetkym dari!

V&etky mozné bytosti, ktoré sa tu zisli,

Ci uz pozemské alebo nebeské,

bohovia i fudia uctievaju Tathagatu.

Vzdajme uctu Dhamme, nech sa vSetkym dari!

VSetky mozné bytosti, ktoré sa tu zisli,

¢i uz pozemské alebo nebeskeé,

bohovia i fudia uctievaju Tathagatu.

Vzdajme Uctu Sanghe, nech sa vSetkym dari!
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Kiez som zdravy a st'astny,

kiez si svoje St'astie udrzim

a zijem bez nevrazivosti,

kiez sa vSetkym bytostiam dari

a su St'astné.

Kiez maju mysel naplnenu radost'ou
vsetky zijuce bytosti!




Metta

aham avérd homi
abjapadzdzo hémi
anigh6 homi

sukhi attdnam pariharami

mama matapitard
acarijanam

nati mitta ca
sabrahmacariné €a

avéra hontu

abjapadzdza hontu
anigha hontu

sukhi attanam pariharantu

imasmim arameé

sabbé jogino

avéra hontu

abjapadzdza hontu
anigha hontu

sukhi attanam pariharantu

imasmim aramé

sabbé bhikkhu samanéra ¢a
upasaka upasikajo ¢a

avéra hontu

abjapadzdza hontu

anigha hontu

sukhi attanam pariharantu

amhakam CatupacCaja dajaka
avéra hontu

abjapadzdza hontu

anigha hontu

sukhi attanam pariharantu
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Vyzarovanie priatel'skej laskavosti

Kiez som zbaveny nebezpecenstva,
kiez som zbaveny fyzického utrpenia,
kiez som zbaveny mentélneho utrpenia,
kiez Zijem Stastne.

KieZz moja matka a otec,

ucitelia,

pribuzni a priatelia

a spoluputnici -

kiez su zbaveni nebezpecenstva,
kiez su zbaveni fyzického utrpenia,
kiez su zbaveni mentalneho utrpenia
a Ziju Stastne!

V tomto klastore

vSetci meditujaci -

kiez su zbaveni nebezpecenstva,
kiez su zbaveni fyzického utrpenia,
kiez su zbaveni mentalneho utrpenia
a Ziju Stastne!

V tomto klastore

vSetci mnisi a samanérovia,
laici-muzi a laici-zeny -

kiez su zbaveni nebezpecenstva,
kieZ su zbaveni fyzického utrpenia,
kiez su zbaveni mentalneho utrpenia
a Ziju stastne!

Ti, ktori mi davaju dary na uspokojenie Styroch zakladnych potrieb -

kiez su zbaveni nebezpecenstva,
kiez su zbaveni fyzického utrpenia,
kiez su zbaveni mentalneho utrpenia
a Ziju Stastne!
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amhakam arakkha-dévata
imasmim viharé

imasmim avasé

imasmim aramé
arakkha-dévata

avéra hontu

abjapadzdza hontu
anigha hontu

sukhi attanam pariharantu

sabbé satta sabbé pana
sabbé bhuata sabbé puggala
sabbé attabhavaparijapanna
sabba itthijé sabbé purisa
sabbé arija sabbé anarija
sabbé déva sabbé manusséa
sabbé vinipatika

avéra hontu

abjapadzdza hontu

anigha hontu

sukhi attanam pariharantu

dukkha muécéantu
jatha laddha sampattit6 méa vigachantu
kammassaka

puratthimaja disaja
pacChimaja disaja
uttaraja disaja
dakkhinaja disaja
puratthimaja anudisaja
pacchimaja anudisaja
uttargja anudisaja
dakkhinaja anudisaja
hetthimaja disaja
uparimaja disaja
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Nase ochranné bozstva

v tomto chrame,

v tomto obydli,

v tomto klastore;

ochranné bozstva -

kiez su zbavené nebezpecenstva,
kiez su zbavené fyzického utrpenia,
kiez su zbavené mentalneho utrpenia
a Ziju stastne!

V3etky citiace bytosti, vSetky dychajuce bytosti,
vSetky tvory, vSetci jednotlivci,
vSetky osobnosti,

vSetky Zeny, vSetci muZi,

vSetci vzneseni, vSetci prosti,

vSetky bozZstva, vSetci ludia,

vSetci v nestastnych stavoch -

kiez su zbaveni nebezpecenstva
kiez su zbaveni fyzického utrpenia,
kiez su zbaveni mentalneho utrpenia
a Ziju stastne!

Kiez su oslobodeni od utrpenia,
kiez si uchovaju akékolvek bohatstvo, ktoré vlastnia,
kiez je kamma ich skuto€nym vlastnictvom.

Vo vychodnom smere,

v zapadnom smere,

v severnom smere,

Vv juznom smere,

v juhovychodnom smere,

v severozapadnom smere,
v severovychodnom smere,
v juhozapadnom smere,
smerom nadol,

smerom nadol -
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sabbé satta sabbé pana
sabbé bhuta sabbé puggala
sabbé atthabhavaparijapanna
sabba itthijé sabbé purisa
sabbé arija sabbé anarija
sabbé déva sabbé manusséa
sabbé vinipatika

avéra hontu

abjapadzdza hontu

anigha hontu

sukhi attanam pariharantu

dukkha mucécantu
jatha laddha sampattitdé ma vigacchantu
kammassaka

uddham java bhavagga ¢a
adho java avicito

samanta ¢akkaval.ésu

jé satta pathavi ¢ara
abjapadzdza nivéra €a
niddukkha ¢a nupaddava

uddham java bhavagga ¢a
adhd java avicitd

samanta ¢akkaval.ésu

jé satta udaké Cara
abjapadzdza nivéra Ca
niddukkha ¢a nupaddava

uddham java bhavagga ¢a
adho java avi€ito

samanta ¢akkaval.ésu

jé satta akasé Cara
abjapadzdza nivéra Ca
niddukkha ¢a nupaddava
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kiez su vSetky citiace bytosti, vdetky dychajuce bytosti,
vSetky tvory, vSetci jednotlivci,
vSetky osobnosti,

vSetky Zeny, vSetci muZi,

vSetci vzneseni, vSetci prosti,

vSetky bozstva, vSetci ludia,

vSetci v nestastnych stavoch -

kiez su zbaveni nebezpecenstva,
kieZ su zbaveni fyzického utrpenia,
kiez su zbaveni mentalneho utrpenia
a Ziju stastne!

Kiez su oslobodeni od utrpenia,
kiez si uchovaju akékolvek bohatstvo, ktoré vlastnia,
kiez je kamma ich skuto€nym vlastnictvom.

Nahor az k najvyssej existencii

a nadol az k najniz3ej,

v celom vesmire

akékolvek bytosti, ktoré sa pohybuji po zemi,
kiez su zbavené utrpenia a nepriatel'stva,
fyzického utrpenia a nebezpecenstva.

Nahor az k najvy3sej existencii

a nadol az k najnizsej,

v celom vesmire

akékolvek bytosti, ktoré sa pohybuju vo vode,
kiez su zbavené utrpenia a nepriatelstva,
fyzického utrpenia a nebezpecenstva.

Nahor az k najvy$Sej existencii

a nadol az k najniz3ej,

v celom vesmire

akékolvek bytosti, ktoré sa pohybuji vo vzduchu,
kiez su zbavené utrpenia a nepriatelstva,
fyzického utrpenia a nebezpecenstva.
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Karanija metta sutta

Karanijamatthakusaléna

jam tam santam padam abhisaméc¢ca
sakké

udzu €a

suhudzu ¢a

suvaco

¢assa mudu

anatimani

santussaké Ca
subharé €a

appakiceo Ca
sallahukavitti
santidrijo ¢a

nipaké ¢a
appagabbhd

kudzésu ananugiddhé

na ¢a khuddam samacaré kinci
jéna vifAu paré

upavadéjjum

sukhiné va khémindé hontu
sabbé satta bhavantu sukhitatta

jé kéci pana bhutatthi
tasa va thavara va
anavasésa

digha va jé va
mahanta madzdzhima
rassaka anuka thula

dittha va jé va adittha

jé va duré vasanti aviduré
bhuta va sambhavési va

sabbé satta bhavantu sukhitatta
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Rozprava o priatel'skej laskavosti, ktoru treba rozvijat’

Ako ma konat ten, kto usiluje o rozvijanie dobra
a zela si dosiahnut’ stav mieru a spoc¢ivat v iom?
(Mal by byt:) schopny

a uprimny

a krajne Cestny,

poddajny

a mierny,

nie namysleny

a spokojny

a nenarocny

a nie prili§ zaneprazdneny,

striedmy (zit bez zbyto¢nych veci)

a mat svoje zmysly pod kontrolou

arozvazny,

nie hruby a drzy,

nezneuzivat priazef rodiny, ktora ho podporuje.

Nemal by sa dopustit’ ani najmensej veci,

ktoru by ini mudri fudia

mohli odsudzovat.

(Potom by si mal pomysliet:) kiez su Stastni a v bezpedi,
kiez su vSetky bytosti Stastné!

Akékolvek zive tvory, ktoré existuju,
Ci slabé ¢i silné,

bez vynimky,

¢i dlhé alebo

velké, strednej velkosti,

kratke, malé alebo gulaté;

tie, ktoré je mozné vidiet, i tie, ktoré su neviditelné,
tie, ktoré Ziju blizko i daleko,

alebo bytosti, ktoré eSte len ¢akaju na existenciu -
kiez su vSetky bytosti Stastné!
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na paro param nikubbétha

natimannétha katthanam kanci /katthaci na kanci
bjarésana patighasanna

nanfamannassa dukkhamic¢Chejja

mata jatha nijam puttam

ajusa ékaputtam anurakkhé
évampi sabba bhutésu
manasam bhavajé aparimanam

mettafiéa sammalokasmim
manasam bhavajé aparimanam
uddham adhé ¢a tirijanca
asambadham avéram asapattam

titthan ¢aram

nisinnd va sajané va

java tassa vigatamiddhé

étam satim adhitthejja
brahmamétam viharam idhamahu

ditthin¢a anupagamma
silava dassanéna sampannd
kamésu vinejja gédham

na hi dzatugabbhasejjam
punaréti ti
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Kiez nikto nikoho nepodvadza,
kiez nikto nikym nepohrda,

v hneve alebo zlovoli

kiez si navzajom nepraju ni¢ zlé!

Tak ako matka by chranila svojho syna
celym svojim Zivotom, svoje jediné dieta,
tak voci vSetkym bytostiam

nech v mysli kultivuje bezhrani¢nu lasku.

Kiez laskypIné myslienky voci celému svetu
udrzuje v mysli neprestajne

nech prenikaju vSade nad, pod a vékol,
bez nenavisti €i nepriatelstva.

Stojac, kracajuc,

alebo sediac €i leziac

pokym nezaspi,

mal by rozvijat' takuto vS§imavost -

tomu sa hovori prebyvanie v bozskych stavoch.

A neupadajuc do (nespravnych) nazorov,

cnostny, obdareny videnim (= dosiahnuc prvého stupria osvietenia)
odstraniac tuzbu po zmyslovych poteseniach

sa istotne nezrodi zo Ziadneho lona

uz nikdy viac.
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Khandha parittam

1.

virupakkéhi mé mettam
mettam érapathéhi mé
¢habjaputtéhi mé mettam
mettam kanhagotamakéhi ¢a
2.

apadakéhi mé mettam
mettam dipadakéhi mé
Catuppadéhi mé mettam
mettam bahupaddéhi mé
3.

ma mam apadako himsi
ma mam himsi dipadako
ma mam Catuppado himsi
ma mam himsi bahuppado
4,

sabbé satta sabbé pana
sabbé bhuta ¢a kévala
sabbé bhadrani passantu
ma kanci papa-magama
5.

appamané buddho
appamané dhammo
appamané sangho
pamanavantani sarisapani
ahi vié¢hika

satapadi unnanabhi
sarabu musika

6.

kata mé rakkha

katam mé parittam
patikkamantu bhuatani
s6ham namé bhagavatoé
namé sattannam sammasambuddhanam



Skupinova ochrana

Virupakkhom posielam metta,
posielam metta érapathom,
¢habjaputtom posielam metta,
metta posielam aj kanhagétamom.

Tym, ktori nemaju nohy, posielam metta;
metta posielam tym, ktori maju dve nohy;
tym, ktori maju Styri nohy, posielam metta;
metta posielam tym, ktori maju mnoho néh.

Kiez mi beznohi neublizia,
kiez mi neubliZia dvojnohi,
kiez mi Stvornohi neublizia,
kiez mi neublizia viacnohi.

V3etky citiace bytosti, vSetky dychajuce bytosti,
vSetky tvory, bez vynimky,
kiez vSetci vidia, €o je dobré,

Nekonecny je buddha,
nekonecna je dhamma,
nekonec€na je sangha,

ale konecné su lezuce tvory,
hady, Skorpiény,

stonozky, pavuci,

jastery, hlodavce.

Vykonavam tuto ochranu,

recitujem tuto ochranu -

kiez ma vsetky bytosti nechaju na pokoji!
Uctievam vzne$eného,

uctievam sedem sammasambudhhov.
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Kajagatasati
imaméva kajam
uddham padatala
adho késamatthaka
taCa parijantam
puram nanappakarassa asuciné
pacCavekkhati
atthi imasmim kajé

1. késa
2.l6ma
3. nakha
4. danta
5. taco
6. mamsam
7. naharu
8. atthi
9. atthimindzam
10. vakkam
11. hadajam
12. jakanam
13. kildmakam
14. pihakam
15. papphasam
16. antam
17. antagunam
18. udarijam
19. karisam
20. matthalungam
21. pittam
22. semham
23. pubbd
24. |6hitam
25. sédo
26. médo
27. assu
28. vasa
29. khélé
30. singhanika
31. lasika
32. muttam
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Rozjimanie o necistotach tela
Vskutku je toto telo
od prstov néh nahor,
od temena hlavy nadol
obalené koZou,
naplnené roznymi druhmi necistot -
tak sa rozjima:
v tomto tele su

vlasy,
chipy,
nechty
zuby,
koza,
svaly,
Slachy,
kosti,
kostna dren,
obli¢ky,
srdce,
pecen,
pohrudnica,
slezina,
pluca,

Creva,
Uchyty Criev,
travenina (obsah Criev),

stolica,
mozog,
ZIg,
hlien,
hnis,
krv,
pot,
tuk,
slzy,
lymfa,
sliny,
sople,

kibne mazivo,
mod.
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Asubha

. uddhumataka
. vinilaka

. vipubbaka

. vicchiddaka

. vikkhajitaka

. vikkhittaka

. hatavikkittaka
. |[6hitaka

. puluvaka

0. atthika

2 OoOO~NOUODWN-=-

Adinava sanna

38

bahu dukkho kho
ajam kajo
bahu adinavo ti

iti imasmim kéjé

vividha abadha uppadzdzanti
sejjathidam

. Cakkhu rogo
. sota rogo

. ghana régo
. dzivha régoé
. kaja rogo

. sisa régoé

. kanna r6go
. mukha régoé
. danta régé

O©COoONOOThAhWN-=-



Odpudivost’

nafuknuta mftvola

zosinala mrtvola

zahnivajuca mftvola

rozsekana mrtvola

ohlodana mrtvola

rozsapana mitvola

roztrhana na kusy a rozhddzana mftvola
zakrvavena mrtvola

mftvola plna ¢ervov

kostra

Vnimanie nedostatkov tela

Vskutku plno utrpenia
je v tomto tele,
plnom nedostatkov.

Tu v tomto tele
vznikaju rézne choroby
ako:

choroby oka

choroby ucha

choroby nosa

choroby jazyka

choroby tela

choroby hlavy

choroby usnice

choroby ust

choroby zubov
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

kaso

saso

pinasoé

daho

dzaré

ku€chi régé

muccha

pakkhandika

sula

visucika
20. kuttham
21. gandé
22. kilaso
23. s6s06
24. apamaré
25. daddu
26. kandu
27. kacchu
28. rakhasa
29. vitacchika

I6hitam

pittam

madhumého

amsa

pilaka bhagandala
pittasamutthana abadha
sémha samutthana abadha
vata samutthana abadha
sannipatika abadha
utuparinamadza abadha
40. visamapariharadza abadha
41. opakkamika abadha
42. kammavipakadza abadha
43. sitam
44. unham
45. dzighaccha
46. pipasa
47. uccarod
48. passavo ti



kaSel

astma

nadcha
popaleniny
horucka

choroby zaludka
nevolnost, mdloby
hnacka, dyzentéria

bolesti
cholera
lepra
obareniny
ekzém
suchotiny
epilepsia
kozné vyrazky
svrab
frambézia (tropicka nakazliva choroba)
(hnisavé) vredy

praSivina

tubera (vykasliavanie krvi)

Zltacka

cukrovka

kozny exantém
rézne chronické choroby
choroby ZICe
choroby flegmy
spbsobené vetrom (prechladnutim)
spbsobené kombinaciou troch vysSie uvedenych
v désledku zmeny pocasia
spbsobené nahodnymi Cinnostami
spOsobené nastrojmi a pristrojmi
spOsobené kammickymi nasledkami
chlad
teplo
hlad
smad
vyprazdriovanie Criev
mocenie
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... smrt’ sa zakrada ...




Marananussati

adhuvam mé dZivitam

dhuvam mé maranam

avassam maja maritabbam
maranaparijésanam mé dzivitam
dzivitam mé anijamtam
maranam mé nijanam

aciram vatajam kajo
pathavim adhisessati
¢huddo apéta vinnano
niratthamva kalingaram

sabbé satta maranti ¢a
marimsu ¢a

marissaré

tathévam marissami
natthi mé

ettha samsajo

sabbé sankhara anic&ati
jada pannaja passati
atha nibbindati dukkhé
ésa maggo visuddhija

sabbé sankhara dukkha ti
jada pannaja passati
atha nibbindati dukkhé
ésa maggo visuddhija

sabbé dhamma anatta ti
jada pannaja passati
atha nibbindati dukkhé
ésa maggo visuddhija
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Rozjimanie o smrti

Neisty je méj Zivot,

ista je moja smrt,
nevyhnutna je pre mia smrt,
méj Zivot sa skoné&i smrtou,
m&j zivot je vskutku neisty,
moja smrt je ista.

Onedlho bude toto telo

lezat na zemi

opustené, zbavené vedomia,
zbyto€né ako zhnita klada.

V3etky citiace bytosti zomreli,
zomieraju a

budi zomierat;

rovnako i ja zomriem.

Nie, ja vbbec

o tomto nepochybujem.

VSetky formacie su pominutelné.
Ked to (¢lovek) vidi s mudrostou,
je vdaka neuspokojivosti odputany.
Toto je cesta oCisty (mysle).

V8etky formacie su neuspokojivé -
Ked to (Clovek) vidi s mudrostou,

je vdaka neuspokojivosti zbaveny iluzie.

Toto je cesta oCisty (mysle).

VSetky javy suU bezobsazné (neosobné).

Ked to (¢lovek) vidi s mudrostou,
je vdaka neuspokojivosti oslobodeny.
Toto je cesta ocCisty (mysle).
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1.

dzaradhammomhi
dzaram anatito

2.

vjadhi dhammombhi
vjadhim anatité

3.

marana dhammombhi
maranam anatité

4,

sabbéhi mé pijéhi
manapeéhi

nanabhavo

vinabhavo

5.

kammassakomhi
kamma dajado

kamma jéni

kamma bhandhu
kamma patisarané

jam kammam karissami
kaljanam va papakam va
tassa

dajado bhavissami
évam amhéhi abhinmah pa¢&avékkhitabbam



Témy na €asté rozjimanie

Rozklad je mojou povahou,
neprekonal som rozklad.

Choroba je mojou povahou,
neprekonal som choroby.

Smrt je mojou prirodzenostou,
neprekonal som smrt.

VSetko, €o mi je drahé a blizke,
nadherné, rozkosné,

sa zmeni,

zanikne.

Som majitefom svojej vlastnej kammy,
som dedi€om svojej vlastnej kammy,
som zrodeny zo svojej kammy,

som zviazany svojou kammou,

Zijem podporovany svojou kammou.
Akékolvek ¢iny (= kammu) vykonam,
¢i uz dobré alebo zlé,

takych

budem dedi¢om.

Tak by sme mali ¢asto rozjimat.
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Bhaddékaratta gatha

atitam nanvagaméjja
nappatikankhé anagatam
jadatitam pahinantam
appattanca anagatam

paccuppannancéa j6 dhammam

tattha tattha vipassati
asanhiram asankuppam
tam viddha manubruhajé
adzdzéva ki¢Camatappam
ké dzarfia maranam suveé
na hi né sangaranténa
mahasénéna macéun
évam viharamatapim
ahoérattamatanditam

tam vé bhaddékarattoti
sant6 acikkhaté muni ti

Upasamanussati

Ani¢¢a vata sankhara
uppadavajadhamminé
uppadzdzitva nirudzdzhanti
tésam viapasamo sukho

étam santam

étam panitam

jadidam

sabba sankhara samathé
sabbupadhi patinissaggo
tanhakkhajé

virago

nirodhoé

nibbanam
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Noé€né rozjimanie (VerSe noéného samotara)

Netreba bludit minulostou,

ani sa zaujimat o buducnost.
Minulost uz pominula,

buducnost eSte nenastala

a v pritomnosti akykolvek jav

je taky, aky je — tak vidi bdela mysel
nevyvratitefne, neotrasitelne

to, €o mbze byt preniknuté.

Aj dnes je treba sa usilovat,

ved kto vie? Smrt moze prist uz zajtra.
Neda sa s nou zjednavat,

s velkou arméadou krala smrti.

Tak horlivo zotrvava

dfiom i nocou, neprestajne,

sidealny milovnik no€nej samoty* -
ako mu hovori tichy mudrc.

Rozjimanie o mieri

Pominutelné, meniace sa su formacie,
ich povahou je vznikanie a zanikanie.
Po vzniknuti zanikaja,

ich ustanie prinasa blazenost.

Toto je mier,

toto je dokonalost

teda:

ustanie vSetkych formacii,

vSetok zaklad (vznikania) opusteny,
tuZenie zniCené,

bez vasne,

ustanie,

vyhasnutie (chtivosti).
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Maha mangala sutta

Evam mé sutam

ékam samajam

bhagava savatthijam viharati
dzétavané anathapindikassa aramé
atha kdo annatara dévata
abhikkantaja rattija

abhikkantavanna

kévalakappam dzZétavanam obhasétva
jéna bhagava ténupasankami

upasankamitva bhagavantam
abhivadétva

ékamantam atthasi
ékamantam thita kho sa
dévatd bhagavantam

gathaja adzdzhabhasi

bahu déva manussa ¢a
mangalani acintajum
akankhamana sotthanam

brdhi mangalamuttam

1.

asévana €a baldnam
panditanam ¢a sé vana

pudza ¢a pudzanéjjanam

étam mangalamuttamam

2.

patiripadésavaso Ca

pubbé ¢a

kata punnata

atta sammapanidhi ¢a

étam mangalamuttamam

3.

bahusacéanca siparica vinajo Ca
susikkhité subhasita ¢a ja vaca
étam mangalamuttamam
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Velka rozprava o pozehnani

Tak som pocul:

raz, ked

Vznedeny nedaleko Savatthi prebyval
v haji Dzéta, v klastore Anathapindika,
tak isty boh (bozstvo)

uprostred noci

ohromnej krasy

temer cely haj DzZéta oziaril,

sa priblizil k VzneSenému.

Pristupiac k VzneSenému,
pozdravil ho,

postavil sa stranou.

Stojac tak stranou,

bozZstvo sa na VzneSeného
obratilo vo verSoch:

Mnoho bozstiev a fudi

uvazovalo o pozehnaniach,

prajuc si blaho a bezpecie.

Povedz mi, ktoré pozehnanie je najvyssie?

Nezdruzovat sa s hlupymi,

s mudrymi sa zdruzovat,

uctievat tych, ktori su hodni dcty -
to je najvysSie poZzehnanie.

Zit na vhodnom mieste,

z minulosti

mat zasluhy (mat’ vykonané zasluzné ¢iny)
a spravne usilovat -

to je najvyssie pozehnanie.

Mnohé znalosti, zru€nosti a disciplina,

spravny vycvik a spravna re€ -
to je najvyssie pozehnanie.
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4,

mata pitu upatthanam
putta darassa sangaho
anakula ¢a kammanta
étam mangalamuttamam
5.

danan ¢a dhammacarija €a
natakanan ¢a sangaho
anavadzdzanni kammani
étam mangalamuttamam
6.

arati virati papa
madzdzapana €a safifiamé
appamadoé ¢a dhammeésu
étam mangalamuttamam
7.

garavo €a nivato Ca
santutthi ¢a katannuta
kaléna dhammassavanam
étam mangalamuttamam
8.

khanti ¢a sévaCassata samanananca
dassanam kaléna dhamma sakaccha
étam mangalamuttamam
9.

tapé ¢a brahmacarijan ¢a
arija sa¢¢ana dassanam
nibbana sacchikirija ¢a
étam mangalamuttamam
10.

phutthassa I6kadhammeéhi
Cittam jassa na kampati
asOkam virajam khémam
étam mangalamuttamam
11.

étadisani katvana
sabbatthamaparadzita
sabbattha sotthim
gacchanti tam

tésam mangalamuttamam
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Matku a otca podporovat,
deti a Zenu chovat' v laske,
mat bezkonfliktné povolanie -
to je najvyssie pozehnanie.

Stedrost’ a spravne chovanie
a pribuzni napomahajuci
bezdhonnymi &inmi -

to je najvysSie pozehnanie.

Zanechanie, nekonanie zla,
omamnym napojom sa vyhybat’
a usilovat spravnymi skutkami -
to je najvyssie pozehnanie.

Uctivost a skromnost,
spokojnost’ a vda¢nost,

ked sa da, naCuvat dhamme -
to je najvysSie pozehnanie.

Trpezlivost a poslusnost, odlu¢enost
vyhladavat, ked sa d4, rozpravat o dhamme -
to je najvysSie poZzehnanie.

Odriekanie (asketizmus) a svaty Zivot,
vzneSené pravdy vidiet

a realizovat’ nibbanu -

to je najvyssie pozehnanie.

Hoci sa dotyka svetského diania,
mysel ostava neotrasena,

bez starosti, bez poskvrny, v bezpedi
to je najvysSie pozehnanie.

(Ti, ktori by) vSetko toto konali,
budu kdekolvek nepremozitelni,
budu kdekolvek v bezpedi
kracat -

ich je najvysSie poZehnanie.
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Sumangala gatha

bhavatu sabbamangalam
rakkhantu sabba dévata
sabba buddhanubhavéna
sada sotthi bhavantu té

bhavatu sabbamangalam
rakkhantu sabba dévata
sabba dhammanubhavéna
sada sotthi bhavantu té

bhavatu sabbamangalam
rakkhantu sabba dévata
sabba sanghanubhavéna
sada sotthi bhavantu té
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Pattanumodana

ettavata ¢a amhéhi
sambhatam purifiasampadam
sabbé dévanumadantu

sabba sampattisiddhija

ettavata ¢a amhéhi
sambhatam purifiasampadam
sabbé sattanumaddantu

sabba sampattisiddhija

ettavata ¢a amhéhi
sambhatam purnifiasampadam
sabbé bhutanumaddantu
sabba sampattisiddhija

idam mé natinam hotu
sukhita hontu natajé

idam né natinam hoétu
sukhita hontu natajo

idam voé natinam hotu
sukhita hontu fnatajo



Zehnajuce verse

Kiez sa vam dostane vSetkych pozZehnani,
kiez vas ochranuju vSetci dévovia!

Silou vSetkych buddhov
kiez ste vzdy v bezpedi!

Kiez sa vam dostane vsetkych pozehnani,
kiez vas ochranuju vSetci dévovia!

Silou v8etkych dhamm
kiez ste vzdy v bezpedi!

Kiez sa vam dostane vSetkych pozZehnani,
kiez vas ochranuju vSetci dévovia!

Zdielana radost’ a zdieFanie zasluh

Rovnakou mierou ako my,

ktori sme ziskali tieto zasluhy,

nech sa z nich raduju vSetky bozstva,
nech dosiahnu vSetky uspechy.

Rovnakou mierou ako my,

ktori sme ziskali tieto zasluhy,

nech sa z nich raduju vSetky bytosti,
nech dosiahnu vSetky uspechy.

Rovnakou mierou ako my,

ktori sme ziskali tieto zasluhy,
nech sa z nich raduju vSetky tvory,
nech dosiahnu vSetky uspechy.

Nech tato (zasluha) je pre mojich pribuznych,
kieZ su Stastni!
Nech tato (zasluha) je pre nasich pribuznych,
kiez su Stastni!

Nech tato (zasluha) je pre vasich pribuznych,
kiez su Stastni!

Silou vSetkych sangh
kiez ste vzdy v bezpedi!
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Patthana

imina purifia kammeéna
ma mé bala samagamé
satam samagamo hoétu
java nibbana pattija

idam mé purfiam
asavakkhaja vaham hétu

idam mé purfam
nibbanassa pac¢c¢ajo hotu

imam nd puninabhagam
sabbasattanam déma
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Acc¢aja vivarana

kajéna vacaja Citténa
pamadéna maja katam
acCajam khama mé bhanté
bhuriparina tathagata

kajéna vacaja Citténa
pamadéna maja katam
a¢Cajam khama mé dhamma
sanditthika akalika

kajéna vacija Citténa
pamadéna maja katam
acCajam khama mé sangha
suppatipanna anuttara



ASpiracie

Vdaka tomuto prospesnému Cinu,

kieZ sa uz nikdy nestretnem s hlapymi,
kiez sa stretavam s mudrymi,

az kym nedosiahnem nibbanu.

Kiez touto mojou zasluhou
sa zbavim latok zatemriujucich mysel.

Kiez touto mojou zasluhou
dosiahnem realizaciu nibbany.

Kiez o tieto nase zasluhy
sa podelime so vSetkymi bytostami.

Prosba o odpustenie

Telom, slovom ¢i myslou,

v dbsledku nevedomosti (ak) som sa prehresil,
odpusti mi moje chyby, 6 ctihodny,

obrovskej mudrosti, Taktoiduci.

Telom, slovom ¢&i myslou

v dbésledku nevedomosti (ak) som sa prehresil,
odpusti mi moje chyby, 6 dhamma,

zjavna a bezCasa.

Telom, slovom ¢&i myslou

v dbsledku nevedomosti (ak) som sa prehresil,
odpusti mi moje chyby, 6 sangha,

dobre praktikujuca a nezrovnatelna.
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imaja dhammanudhamma patipattija
buddham pudzémi

imaja dhammanudhamma patipattija
dhammam pudzémi

imaja dhammanudhamma patipattija
sangham pudzémi

imaja dhammanudhamma patipattija
matapitinam pudzémi

imaja dhammanudhamma patipattija
acarijanam pudzémi
addha imaja patipadaja
dzaramaranamha parimucégissami



Zaverecné verse

Touto praxou dhammy, ktora je v sulade s Dhammou
si uctievam Buddhu.

Touto praxou dhammy, ktora je v sulade s Dhammou,
si uctievam Dhammu.

Touto praxou dhammy, ktora je v sulade s Dhammou,
si uctievam Sanghu.

Touto praxou dhammy, ktora je v sulade s Dhammou,
si uctievam matku a otca.

Touto praxou dhammy, ktora je v sulade s Dhammou,
si uctievam ucitela.

Kiez som vdaka tejto praxi
oslobodeny od rozkladu a smrti.
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Usilovnost’ je cestou k nesmrtelnosti,
nedbanlivost’ je cestou ku smrti.
Usilovni neumieraju,

nedbanlivi s uz teraz ako mfrtvi.
Dhammapada 21







62



<

STYRI OCHRANNE
MEDITACIE

U

Caturarakkha-kammatthdna

BUDDHANUSSATI

vyc€et cnosti Buddhu

METTA BHAVANA

rozvijanie priatel'skej laskavosti

ASUBHA BHAVANA

kontemplacia odpudivosti tela

MARANANUSSATI

rozjimanie o smrti
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Priciny utrpenia maji svoje korene v mysli a na ich odstranenie je
potrebna dokladna oc¢ista. Odstranovanie necistot prebieha na troch
urovniach:

1. droven prejaveného (manifestacie) — necistoty v prejavoch tela
a recl, ktoré sa daju zvladnut moralnou disciplinou (silasikkha)

2. tGroven mysle — ocista sa dosahuje nacvikom sustredenosti
mysle (Cittasikkha)

3. latentna uUroven (neprejavend) — tieto necistoty je mozné
odstranit jedine pomocou vhladu (parnindsikkha)

Pevna moralka (1.) je zakladom Gspechu pri rozvijani koncentracie.
Dobra koncentracia (2.) sa na oplatku stava zakladnou pre rozvinutie
vhladu. Az ked je meditacny vhlad dostatocne silny a hlboky (3.),
podari sa odstranit aj korene latentnych (,spiacich® este
neprejavenych) necistot. A bez necistot niet ani utrpenia.

»~Bhdvand®  znamena  kultivaciu  (rozvijanie,  pestovanie)
a oCistovanie mysle na druhych dvoch trovniach (2 a 3). Casto sa
preklada ako ,meditacia“.

Existuja dva zakladné typy bhdvand:

1. samatha bhdvand — rozvijanie pokoja a sustredenosti mysle

2. vipassand bhdvand — kultivdacia mysle smerom k rozvinutiu
vhladov, ktoré jediné dokazu mysel oslobodit od cyklu zrodeni
a smrti, teda od utrpenia

Pri samatha bhdvand rozvijame prospesnu koncentraciu mysle
tym, zZe fixujeme jej pozornost na zvoleny objekt alebo skupinu
objektov. Dosahujeme ju spravnou a dobre ovladanou pozornostou.
Necinna mysel je dielnou diabla, rozharana a bludiva mysel je slaba.
Zdrava mysel je stustredena, vyrovnana, stabilna a stava sa pokojnou,
uzito¢nou a je naplnend mierom.
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Ciele

Ludia sa rozhoduju pre samatha bhdvand alebo pre meditacie
podobnej povahy z réznych doévodov. Najcastejsim dévodom je prianie
dosiahnut urcity pokoj a mier v tomto upondhlanom a sialenom svete.
Ini, ambiciéznejsi, sa pre nu rozhodnu preto, aby ziskali nadprirodzené
schopnosti. Aj takd motivacia je v poriadku, pokial si ¢lovek natolko
doveruje, ze si moze byt isty, ze tieto schopnosti nezneuzije. Cistota
zameru a cielov v meditacii je nevyhnutnym predpokladom bezpecne)
plavby na duchovnej ceste.

Najcistejsou a najvznesSenejSou motivaciou pre praktikovanie
samatha bhdvand je pouzit ju ako prostriedok na prekonanie vsetkého
utrpenia, teda ako prostriedok k rozvoju vhladu. Ked ma mysel uz
dobre rozvinutd schopnost koncentracie, dokaze velmi rychlo a I'ahko
prekonat vsetky hrubé necistoty, ktoré beznym lI'udom narusuju klud
mysle, pokojny spanok alebo dokonca dusevné zdravie. Pre toho, kto sa
vazne zaujima o svoj duchovny rozvoj, je dobrou pripravou na narocnu
vyzvu prekonat aj tie najjemnejsie necistoty. Len ten, kto dokaze
spocivat dostatocné dlhy cas v stave Cistej a koncentrovane; mysle
moéze dafat, ze dosiahne hlboké vhlady.

Existuje vela roznych typov meditacie samatha (v preklade to
znamena ,,pokoj, kl'ud, ticho, utisenie“). M6zu sa navzajom lisit typom
meditacného objektu, ktory pouzivaji a aspektom mysle, ktory
rozvijaju. Tradicne uvadza Visuddhi Magga (Cesta ocisty), délezita
buddhisticka prirucka o meditacii, 40 typov meditacie samatha. Hoci
vsetky rozvijaji sustredenost (koncentraciu), kazdy typ ovplyvinuje
mysel inym spOsobom a prindsa svojsky ucinok. Preto sa lisia aj ich
jednotlivé metddy. Ludska vynaliezavost a kultdrne rozdiely neskoér
viedli k rozvijaniu este dalsich a dalsich variacii.

Rozne typy samathovych meditacii sa tiez liSia dosiahnutelnym
stupnom koncentracie. V samathe sa vyskytuja dva typy koncentracie:

1. fixna koncentracia — mysel je pohltend (absorbovanai)
objektom. Rozlisujeme devét irovni vnoru (absorpcie);
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2. pristupova koncentracia — mysel dosiahne iba uroven
koncentracie tesne pred vnorom, ale uz itak dochadza
k potlaceniu necistot (ktorym sa tiez hovori prekazky).

Rozvijanie hlbokej fixnej koncentracie vyzaduje vela trpezlivosti
a vytrvalosti, prisny vycvik a odborné vedenie. Vysledky su vsak
ohromujtice: nepopisatelné blaho, nadprirodzené  schopnosti
a znovuzrodenie v najvyssich nebeskych svetoch (brahmaléka). Chyba
uz len dokonaly stav pretrvavajuceho mieru, ktory je vSak mozné
dosiahnut jedine vipassanou.

V tejto knihe sa budeme zaoberat styrmi ochrannymi alebo
pripravnymi meditaciami, ktoré vyuzivaji a rozvijaji pristupovi
koncentraciu. Hovori sa im ochranné meditécie, pretoze toho, kto ich
praktikuje, chrania pred najbeznejsimi mentalnymi trapeniami,
ktorymi sua:

e strach a uzkost,

e hnev a nenavist,

e chtivost a nenasytnost,

e lenivost a lahostajnost,

e roztekanost a nepozornost.

Napriek tomu, zZe dve ztychto styroch technik moézu viest az
k absorpcii (vnoru), zameriame sa len na tie ich aspekty, ktoré sa pre
bezného cloveka najpraktickejsie a najpouzitelnejsie.

Tymto meditaciam sa tiez hovori ,pripravné“, pretoze pripravuju
mysel (ktora je po celodennej praci obvykle velmi rozptylend), aby sa
vydala na zmysluplnu, ale ¢asto 1 strastiplna cestu rozvijania vhladu.

Styri ochranné meditdcie su:

1. rozjimanie o Buddhovi (Buddhdnussati)
rozvijanie laskyplnej dobrotivosti (Mettabhdvana)
rozvijanie odpudivosti tela (Asubhabhdvand)
rozjimanie o smrti (Marandnussati)

e N

66



1. BUDDHANUSSATI
- rozjimanie o cnostiach Buddhu

Ked rozjimame o Buddhovi a jeho cnostiach, sme naplneni hlbokou
doverou a vierou. Slepa viera vSak v buddhizme nem4 miesto a tak —
aby bolo rozjimanie G¢inné a plne sme chapali jeho vyznam — je treba
Buddhovo ucenie skimat a uspesne ho preverovat. Meditacia dosahuje
skutoéna dokonalost az vtedy, ked je viera neotrasitelna — k comu
dochadza az po realizacii Pravdy.

Pri tejto praxi rozjimame o jednej alebo viacerych mentalnych
cnostiach Buddhu, s myslou naplnenou vierou a déverou, rytmicky,
systematicky a primeranou rychlostou tak, aby sa mysel na ne mohla
postupne sustredovat. Zjednodusene rozliSujeme Styri drovne:

1. hlasitd recitdcia

Na zaciatku moéze byt hlasitd slovna recitdcia dobrou
pomoéckou, pretoze dokaze priviest aj velmi nesporiadana
a vzpierajucu sa mysel zaciatoénika k meditacnému objektu.
Tak je mozné recitovat araham, araham... Buddhé, Buddho
alebo itipo so bhagavd... (ako bude podrobne uvedené neskor).
Rovnako ak je mysel privelmi slaba, je dobré recitovat nahlas,
¢im sa jednak dodd mentalna sila ajednak sa ukotvi
potulujtica, bludivd mysel, prinajmensom v ,brdne ucha®
Casto sa pri tom ako pomocka vyuziva pohlad na obraz ci
sochu Buddhu, pripadne drzanie a poc¢itanie ruzenca.

2. mentdlna recitdcia

Ked sa mysel viac sustredi, je treba upustit od akychkolvek
fyzickych prejavov a pracovat vyluéne v mysli (v ,,brane mysle®)
— teda recituje sa mentalne, v duchu. Na tejto Grovni sa casto
potykame s rusivymi mentalnymi objektmi a rozptyleniami
ako su nespocetné nezmyselné myslienky a ospalost. Preto
musime byt velmi bdeli a pozorni, aby sme si kazdé vyrusenie
uvedomili a opdt sa vratili k sdstredenej recitdacii. Rychlejsia
(ale nie nedbanlivejsia!) recitacia moéze popohnat a nabudit
mysel, zatial ¢o pomalsia, zretelnejsia recitacia ju kroti a ,,drzi
na uzde®.
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vypustenie slov

Ked sa koncentracia este viac prehibi, mysel sa zacCne
zameriavat priamo na rozjimanu cnost, a nie na slova, ktoré ju
popisuju. Inak povedané — mysel sa usadi na obsahu slov, na
vyzname, a nie na forme slov, teda nebude len mechanicky
recitovat. Je mozné zotrvat dlhsiu dobu u tych cnosti, ktoré
vedui k dobrej koncentracii a preskocit tie, ktoré sa =zatial
nejasné. Ak sa pri tom objavi privela radosti, moze to viest
k strate vsimavosti, ateda kvzniku priputanosti alebo
dokonca strachu. Preto je nevyhnutné udrziavat si urcita
mieru bdelosti, jasného uvedomovania si toho, ¢o sa v nas deje,
aby sme tak predisli vzniku pripatanosti, aby sa nas
nezmocnili neprospesné stavy. Tu sa uplatnia pokrocilé
zrucnosti  citlivého udrzovania a vyvazovania energie
a koncentracie. Ked mozeme doéverovat svojej mysli, ze uz
sama funguje spravne ako predprogramovany pocitac, clovek
moze na seba zabudnut.

predlzovanie hlbokej dosiahnutej koncentrdcie

Aj ked clovek dosiahne turoven hlbokej koncentracie, nemal by
zaspat na vavrinoch a mysliet si, ze to je uz vsSetko. Ak
nebudeme v strehu, zacne koncentracia upadat. Treba
vynalozit usilie na zlepsovanie koncentriacie — napriklad
predlZovanim jej trvania. Alebo sa da pokracovat rozvijanim
vhladu, ¢o povedie k ziskaniu pevnejsej dovery v Buddhu.



Tradi¢né recitacia deviatich cnosti Buddhu pri rozjimani znie:

iti pi s6 bhagava araham
sammasambuddhé vidZdZacarana
sampanno sugato lokavidu
anuttarapurisadammasarathi sattha
dévamanussanam buddho bhagava ti

Preklad:

»Taky vskutku je Vzneseny: dokonaly, plne
prebudeny, obdareny poznanim a cistym
etickym chovanim, idici spravnou cestou,
znalec sveta, najlepsi krotitel bytosti, ucitel
bohov i ludi, osvieteny a uslachtily.”

Vyznam jednotlivych slov sa da kontemplovat do véacsej hibky:

1. araham (dokonaly, ctihodny)
Buddha je arahant (vznesend, dokonale prebudena bytost, hodna
Ucty), pretoze:

vSetky neresti s mu vzdialené

prekonal chtivost, nenavist a nevedomost

pretal kruh zrodeni a smrti

je hodny obdivu a dcty, bohovia aj l'udia mu prinasaja
najvzacnejsie obetiny a pocty

nekona ziadne zlo ani len nepriamo ¢i potajomky

2. sammasambuddhé (plne a sdm prebudeny)
Buddha je dokonale osvieteny, pretoze:

sam a bez pomoci plne uskutoc¢nil vsetko, ¢o je mozné
uskutocnit (realizovat)

z nezmerného sucitu vyuzil svoje osvietenie pre prospech
celého sveta
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3. vidZdzZacarana sampanné

(neprekonatelny v znalostiach i skutkoch)
Buddha je obdareny poznanim, etickym chovanim a mravnostou,
pretoze:
e mal rozne nadprirodzené schopnosti a znalosti, ako sa
zbavit necistot
¢ je v kazdom ohlade neposkvrneny a cnostny vo svojom
chovani

4. sugato (spravne idiici)
O Buddhovi sa hovori, ze presiel spravnou cestou, pretoze poznal
svet vo vsetkych jeho aspektoch a sposoboch, teda:

e presiel Vznesenu cestu a oslobodil sa od vSetkych necistot

e dosiahol dokonaly stav zvany Nibbana

e nezvratne presiel Styrmi stupnami svitosti

e tym, ktori mu nacavali, spravne vykladal, ¢o je pre nich

napomocné v zavislosti na ich situdcii

5. lokavidu (znalec svetov)
Buddha je nazyvany znalec svetov pretoze poznal svet vSetkymi
moznymi sp6sobmi, a preto:
e gsvet, jeho povod, ustanie a cesta veduca k ustaniu su
v tomto ,,Sest stop dlhom* (t.j. fyzickom ) tele
e su tri svety — svet formAcii, bytosti a priestoru

6. anuttaro purisadhammasarati
(najlepsi krotitel bytosti)
Buddha je zvany jedineény sprievodca a instruktor bytosti, ktoré
potrebuja kultivaciu, nemajuci sebe rovného, pretoze:
¢ niet nikoho cnostnejsieho, ako je on
e dokaze skrotit nielen I'udské bytosti, ale aj ne-ludské
a zvieracie. Kultivuje tych, ktori potrebuju jemny vycvik,
tych, ktori potrebuja tvrdy vycvik, 1 tych, ktori potrebuju
jemny aj tvrdy vycvik
e trénuje neskrotenych tym, ze im odhaluje rozne typy
vnorov a nabada ich k postupu na vyssiu cestu pokroku,
ktora vedie k arahantstvu (osvieteniu)



7. satthd dévamanussanam (ucitel bohov a ludi)
Buddha je ucitel bohov a l'udi, pretoze:
e je ako vodca karavany, ktory prevadza pocestnych
nebezpecenstvami puste
e uci nielen najlepsie z bytosti (bohov), ale vsetky bytosti,
schopné pokroku (Tudi, ba dokonca aj zvierata)
e ked podava ucenie, maju z toho prospech nespocetné
bytosti

8. buddhé (prebudeny)

Je nazyvany Buddha, teda prebudeny, pretoze:
e je osvieteny poznanim tykajicim sa oslobodenia sa
z utrpenia
e pochopil Styri vznesené pravdy a pomdha aj ostatnym
pochopit ich
e dosiahol vseveducnost, ktorou realizoval vsetky veci
minulé, sicasné aj budice

9. bhagava (vzneseny)
Buddhovi sa hovori vzneseny, velebny, ctihodny, uslachtily,
pretoze:

e je uznavany, respektovany a uctievany ako najvyssia zo

vsetkych bytosti

e zbavil sa chtivosti, nenavisti a nevedomosti

e analyzoval, roztriedil a klasifikoval véetky dhammy

o pretal retaz zavislého vznikania

e ma bohatstvo a slavu, cnosti a zasluhy

Tomu, kto sa casto s oddanostou venuje tejto meditacii, prinesie
vela prospechu, z najpozoruhodnejsich uvedme:

1. Ziska hlbokt vieru a upevni sa vnom vsimavost. Viera je
inklinacia k tomu, Co je cisté a dobré, preto sa prirovnava k
zazratnému drahokamu, ktory dokaze wvycistit kalné vody.
Viera ocistuje mysel, dava hlboky mier a motivaciu k dalsiemu
praktikovaniu. Preto sa tiez hovori, ze viera pomaha prekrocit
ocean (utrpenia). V tom, kto je naplneny vierou, sa necistoty
nemoézu usadit ani vznikat, a tak je mozné navodit vsimavost —
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jasnu, bdeld mysel — omnoho Tahsie. Jeden zo spésobov, ako
mozeme drzat necisté myslienky daleko od seba, je mysliet na
Buddhu.

Bude naplneny radostou a blazenostou. Vycet ctnosti Buddhu
je jedna z technik, ktora sa doporucuje na navodenie radosti
v smutnych a tazkych obdobiach. Ich c¢asté rozjimanie prinesie
vela radosti, ktoru ¢lovek potrebuje, aby prekonal svoje tazké
chvile. Staci len zacat. Pomaha to aj ked clovek prave zakusa
vela bolesti.

Prekona strach a hrozu. Ked ¢lovek vzbudi ¢astymi recitaciami
vieru a doveru v Buddhu, ziska tiez pevnu seba-doveru. Co je
obzvlast uzitocné pre tych, ktori trpia réznymi strachmi,
fébiami a uzkostami.

Rozjimanie o Buddhovi robievaji buddhisti obvykle spolo¢ne

s rozjimanim o dhamme a sanghe ako sucast svojich kazdodennych
rannych a vecernych kontemplacii a meditacii. Ak je rozjimanie
o Buddhovi len Gvodom k vipassane, méze byt kratsie a stru¢né (dve
minuty), alebo aj dlhsie, ak to tak meditujuci citi a potrebuje. Ale aj
ked nepraktikujete vipassanu, rozjimanie o Buddhovi — okrem toho, ze
preziari vase dni radostou — je prospesné ako trvald pripomienka
vzneseného ucenia o zivote, ktoré stoji za to praktizovat.
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2. METTABHAVANA
—rozvijanie dobrotivej laskavosti

Metta, cize priatelska laskavost, laskyplna dobrotivost, je stav
mysle, ktory prindsa blaho a praje blaho inym, ako laskavy priatel
alebo milujaca matka. Rovnako ako viera, je aj metta emocionalne)
povahy, ale zameriava sa na zivé bytosti. Je to mentalna kvalita, ktora
sa snazi Sirit stastie a vytvarat ochranu pred zlom a nestastim. Ten,
kto ju praktikuje, z nej ma mnohoraky prospech:
spi spokojne
prebtdza sa stastny
nemava zlé sny
je obltubeny u l'udi
je oblubeny u ostatnych bytosti
dévovia (bozstva, bohovia) ho ochranuju
ohen, jed ani zbran mu neublizia
jeho mysel sa Il'ahko koncentruje
9. ma ziarivu plet
10. umiera s myslou zbavenou zmétku
11. v dalsom zrodeni sa zrodi v brahmickom alebo vyssom svete

P No oA W

Zaciname rozvijanim metta voci vlastnej osobe. Niektorym to moze
pripadat sebecké, ale to je len zdanie. Skutonym vyznamom a
naplnou mettd je Uprimné a prospesné prianie postupovat po
duchovnej ceste. Len ked je clovek dostatoéne ukotveny a ma bohaté
duchovné zazemie, len vtedy moéze ucinne pomdahat inym. A len
pochopenim a poznanim, ktoré ziskame rozvijanim moralky (v dennom
zivote), koncentracie a vhladu (v meditacii), sa nam podari pochopit
univerzalnu podstatu utrpenia ¢i neuspokojivosti a tak v sebe rozvinut
nekonecny stcit a priatelstvo.

Nez zacneme praktikovat mettd bhdvand, odporidca sa rozjimat
o prospechu, ktory prameni z trpezlivosti a priatelskej laskavosti, ako
aj o nebezpecenstvach hnevu a zlosti. Potom pokracujeme rozvijanim
laskavosti k svojej osobe:

Kiez som zbaveny nepriatelstva (avero homi).

Kiez som zbaveny telesného utrpenia (abjdpadzdzo homi).

Kiez som zbaveny mentdlneho utrpenia (anigho homi)

Kiez sa mi dari a Zijem Stastne (sukhi attdnam parihardami)
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Ked takto koncentraciou rozvinieme prianie vlastného stastia,
mozeme lahsie prejst k vysielaniu metta inym. Spociatku si za tym
Ucelom treba zvolit osobu, ktorda nam je mila a draha. Mala by byt
rovnakého pohlavia a eSte medzi Zivymi. Zaciatocnikom sa neodporuica
vybrat si niekoho spomedzi tychto styroch typov oséb: velmi blizku
osobu, zosnuli osobu, osobu opacného pohlavia a neprijemnd ¢i
nepriatelskia osobu. Je vhodné, ked zvolena osoba tiez inklinuje
k duchovnu a je stcitna a laskava. Preto st najvhodnejsie osoby ako
rodi¢, ucitel, priatel alebo pribuzny, ktorého casto vidame. Mnozstvo
prijemnych spolo¢ne prezitych situacii a asociacii nam poskytne
zasobaren spomienok, ktoré nam pomozu navodit stav metta. Cloveku
sa totiz lTahko podari vzbudit pocit lasky, dobra a priatelstva voci
osobe, ktora ma vela dobrych vlastnosti alebo vykonala mnoho
prospesnych c¢inov ¢i mu pomohla. Ked navodime stav mett4,
udrzujeme jej tok za pomoci rovnakej formulacie priani, ako pre seba:

Kiez je zbaveny/zbavend nepriatelstva (averd hontu,).

Kiez je zbaveny/zbavend telesného utrpenia (abjdpadzdzad hontu).
Kiez je zbaveny/zbavend mentdlneho utrpenia (anighd hontu).
Kiez sa mu/jej dari a Zije Stastne (sukhi attdnam pariharantu).

Ked sa koncentracia prehibi, meditujdci ¢asom upusti — rovnako
ako pri rozjimani o Buddhovi — od slovnych formulacii a zameria sa na
obsah, co este viac posilni a prehibi koncentraciu a tok laskavosti bude
prudit velmi rovnomerne a vyvazene. Ak je dobrotiva laskavost
a koncentracia uz mocnd, mozZeme postupit k dalSiemu kroku
a vyzarovat ju dalsim typom bytosti v nasledovnom poradi:

velmi blizky priatel
neutralna osoba
nesympaticka osoba
nepriatel

YVVVYVY

Ak sa cloveku nedari posielat metta ktorejkolvek z tychto skupin
0s0b, doporucuje sa vratit sa opat k vyzarovaniu metta sebe samému
a blizkej prijemnej osobe. Dal$imi $tddiami st: posielanie metta
vSetkym bytostiam, vSetkym zivocichom, vsetkym tvorom, vsetkym
jednotlivom, vsetkym osobam. Hovori sa tomu nespecifické
vyzarovanie. Iné, tzv. Specifické vyzarovanie sa vysiela: vsetkym
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zenam, vsetkym muzom, vSetkym VzneSenym (t.J. tym, ktori dosiahli
Cestu), vsetkym svetskym bytostiam, vsetkym bozZstvam, vsetkym
ITudom, vsetkym bytostiam v neblahych zrodeniach.

Napokon sa kombinuja s$pecifické a nespecifické vyzarovania
s desiatimi svetovymi stranami: na sever, na juh, na vychod, na zapad,
na severo-vychod, na severo-zapad, na juho-vychod, na juho-zapad,
smerom nadol a smerom nahor (od meditujiceho).

Samozrejme si to vyziada dost ¢asu, kym c¢lovek dokonale zvladne
vsetky tieto typy. Ak sa rozhodne praktikovat metta len ako pripravna
fazu k vipassand, moéze posielat metta len sebe a blizkej osobe,
pripadne pouzit niektoré nespecifické vyzarovanie. Aj u tohto
pripravného cvicenia staci, ked bude trvat nejaké dve-tri minuty, ako
v predoslom pripade.

V dennom zivote moézeme praktikovat metta tak, ze posielame
laskavost a prianie stastia vsetkym bytostiam, s ktorymi prideme do
styku. Napriklad ked sa kvam niekto priblizi, povedzme na
vzdialenost jedného-dvoch metrov, mozete mu zacat mentalne posielat
mettd. Mozete v tom pokracovat po celt dobu, o je nablizku. Postupne
mozete zvysovat vzdialenost a napokon posielat metta vsetkym
bytostiam, od najvacsich po najmensie. Ak sa stane, zZe sa pri posielani
mettda objavi hnev, zameriame pozornost opat na blizku milt osobu,
aby sme znovu navodili metta.

Okrem hnevu sa mettda casto ,zneCisti® alebo zamiena
s priputanostou. Preto odporucanie znie: davat si pozor na tuto ,travu,
ktora rastie medzi obilim“. Musime sa naucit jasne rozliSovat medzi
mettd a priputanostou, sebeckou laskou ¢i vasnou.

S metta su uzko spojené dalSie prospesné mentdlne stavy: sudcit
a zdielana radost. Ale opét je treba sa mat na pozore: sdcit sa casto
zamiena s neprospesnou ldtostou a zdieland radost so zmyslovym
potesenim. Aj toho sa treba vystrihat. Vrcholnym prospesnym
mentalnym stavom je vyrovnanost, pretoze vnasa do vsetkych emocii
rovnovahu ak tomu je nevyhnutna pritomnost bdelého vedomia
(véimavosti). Ako vidiet, kultivacia mysle nie je az tak jednoduch4, ako
by sa mohlo spociatku zdat, pretoze jej rozvijanie so sebou prinasa
mnohé komplikacie a suvisiace podmienenosti. Hlavnu ideu je mozné
pochopit z Metta Sutty: Prax metta je treba vykonavat seridzne,
Uprimne, odhodlane a skutoc¢ne cely dlhy zZivot — ba dokonca celé dlhé
Zivoty.
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Metta sutta

76

Ako sa bude chovat ten, kto je dobry,

kto dosiahol stav mieru?

Bude sikovny, spravodlivy, cestny,

pokorny, jemny a skromny,

spokojny, nenarocny,

nezaneprazdneny, striedmy a vyrovnany

vo svojich schopnostiach, rozvazny, zdrzanlivy,
nepochlebuje rodinam (ktoré ho podporuji)
nevykonda ani najmensi skutok,

ktory by mudri I'udia odsudzovali.

(Potom nech si pomysli:) veselo a v bezpeci
nech sa raduje srdce kazdej bytosti,

nech ide o akékolvek dychajice bytosti,
krehké alebo pevné,

vsetky bez vynimky, dlhé i velké,

stredne velké, malé ¢i kratke,

tlsté, viditeIné ¢i neviditelné,

¢1 uz zija blizko alebo daleko,

existujuce alebo prave cakajice na existenciu,
nech sa srdce kazdej bytosti raduje,

nech nikto inému neublizuje,

neuraza a inak neznevazuje,

nech si neprajui navzajom zlo

s poburenim a vzdorom.

Tak, ako matka svojim zivotom

chrani svojho jediného syna,

nech udrzuje nepretrzite

svoje myslienky voci kazdej zivej bytosti,
svoje myslienky lasky k celému svetu
nech udrzuje nepretrzite.

Nad sebou, pod sebou a dookola,

bez prekazok, bez zlovole ¢i nepriatel'stva,
v stoji, v chodzi, 1 v sede,

¢i leziac pri prebudzani

nech udrzuje svoju bdeli mysel:



tomu sa hovori prebyvat v bozskych svetoch (zotrvavat
v brahmaviharach).

Vsak ten, kto je neochvejny v nazoroch,

je cnostny, s dokonalym chapanim,

ked bude zbaveny chtivosti po zmyslovom uspokojeni
sa urcite uz viac nezrodi zo ziadneho lona.
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3. ASUBHABHAVANA
— kontemplacia nad odpudivostou tela

Ulavu pre tych, ktori trpia priliSnou zmyselnostou, chtivostou a
priputanostou k zmyslovym poteseniam, prindsa kontemplacia
o odpudivosti tela. Mnisi ju obvykle nacvicuja pri mrtvolach. Pretoze to
moéze byt prilis desivé, laici obvykle kontempluja len rézne casti tela.
Visuddhi Magga tradicne uvadza 32 casti tela, rozdelenych do siestich
skupin:

. skupina: 1. vlasy 2. chlpy 3. nechty 4. zuby 5. koza

. skupina: 6. svaly 7. slachy 8. kosti 9. morok kosti 10. oblicky

. skupina: 11. srdce 12. pecen 13. pohrudnica 14. slezina 15. pltica

. skupina: 16. ¢reva 17. okruzie 18. travenina 19. stolica 20. mozog

. skupina: 21. zZI¢ 22. hlien 23. hnis 24. krv 25. pot 26. tuk

. skupina: 27. slzy 28. sadlo 29. sliny 30. sople 31. kjbny maz 32. moc

Y Ol O DN

Recitacia a pozornost sa zameriava na tieto objekty vo vzostupnom
poradi, neskér v opacnom poradi, napokon vo vzostupnom a nasledne
obratenom poradi, ani prilis pomaly, ani prilis rychlo, bdelo a pozorne,
uvedomujtc si vsetky pripadné vyrusenia, ked sa objavia. Znova, ako
pri predoslych technikach, postupne uptstame od slovnych formulécii
a zameriavame sa na obsah, na odpudivost, nechutnost, vypustame
casti, ktoré si nam nejasné, vyvazujeme svoje schopnosti az napokon
zvladneme dosahovanie vnorov.

Zaciatocnici obvykle postupujui etapovite: najskér zvladnu prva
skupinu (prvych pét), a az potom pokrocia k nasledovnej skupine. Prva
skupina sa sklada z vonkajsich casti tela, uvazujeme o nich odputane
a samostatne (o kazdej zvlast). Tak je mozné zacat vnimat odpudivost.
Komu sa to podari, chti¢ ¢i zmyslové potesenia prenho stratia velkt
davku alebo dokonca akukolvek pritazlivost a nebudd uz prenho
problémom. Ak sa neobjavi pocit nechutnosti, mézeme zosilnit svoje
Gsilie tym, ze sa este viac sustredime na detaily odpudivosti
jednotlivych casti tela. Napriklad u vlasov:

1. farba - predstavte si hrubé dlhé tmavé vlasy vo svojom jedle

2. tvar -myslite na ne ako na zlepené vlakna podobné
chuchvalcom, vechtu, metle, alebo vrcholu palmy, pripadne ako na
zilnaté vlakna podobné korenom ci trave
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3. pach -vybavte si vmysli pach neumytych, mastnych,
spotenych, dolepenych vlasov

4. habitat - pomyslite na to, ako neporiadne vyrastaja ako divoké
trsy travy na Spinavej, mastnej pokozke, vyzivované krvou

Ked odpudivost navodi koncentraciu (teda je pritomna odputanost,
ale nie hnus, odpor, nenavist ¢i strach), upustime od premyslania a len
udrzujeme sustredenie a vsimavost na objekte. Postupne ziskame
zrucnost a pokrocime k dalsim castiam tela, ¢im prehlbujeme
koncentraciu a odputanost stale viac a viac. Komu sa to dari, moze to
vyuzit aj v beznom zivote: ak sa objavi chlipnost ¢i chti¢ a praje si
ovladnut ju, staci zacat recitovat alebo sa jednoducho zamerat na
vnimanie odpudivosti tak, ze sa sustredi na tie casti tela, s ktorymi sa
mu najlepsie dari dosahovat koncentraciu a odputanost.

Dalsi spo6sob k navodeniu odputanosti od tela ponika Girimananda
Sutta. Kontemplujeme choroby a bolesti, ktorymi telo trpi:

wToto telo je plné bolesti a nepohodlia. Vela suiZeni vznika v tomto
tele: choroby oci, choroby usi, choroby nosa, choroby jazyka, choroby
tela, choroby hlavy, choroby zubov, kasel, astma, nadcha, vysoka
hortcka, subfibrilie, zimnica, vniitorné bolesti, maldtnost' a mdloby,
hnacka - uplavica, dyzentéria, kolika, cholera, lepra, obareniny,
padsovy opar, suchotiny, epilepsia, suchy a mokvajici svrab,
bradavice, vredy, kiahne, frambézia (ndkazlivd tropickd koznd
choroba), ochorenia kruvi, Zlénikové zdchvaty, cukrovka, kozZné
choroby, hnisajiice rany, hemoroidy, ochorenia pecene, flegmy,
prechladnutie, reumatizmus, poruchy z nesprdvneho drZania tela,
choroby ako ndsledok minulej karmy, pocity horti¢av a chladu, hlad
a smdd, vylucovanie stolice a mocu.“

Ak tuto kontemplaciu pouzivame ako pripravné cvicenie
k vipassane, sta¢i recitovat prva skupinu piatich (teda vlasy, chlpy,
nechty, zuby, koza) odpredu a odzadu, alebo si vybrat len jeden objekt
a kontemplovat jednotlivé aspekty odpudivosti (teda farbu, tvar...).
Staci takto rozjimat par minut.
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Lesklé a cierne ako uhol byvali kedysi moje kadere,
Dnes po uplynulych rokoch sti len ako vetché konope ¢i rozticend kéra.
Tak a nie inak hovoria prorocké slovda mudrcov.
Omamne ako kvetiny a vzdcne oleje, tak voriali kedysi moje viasy,
dnes po mnohych rokoch pachnu ako zajacia srst.
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.

Husté ako les, dali sa lahko upravit hreberiom, sponkou a cestickou.
Dnes po vsetkych tych rokoch vyzeraju neupravene, riedko a plesato.
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.

Nosila som zapletané ticesy s trblietavymi ozdobami, zdobené

Sperkami a zlatom,

vsetky sa za tie roky rozbili a pokazili, vrkoce sti ostrihané.

Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.

Dokonalé ako vytepané umelcom, klenulo sa moje obocie a viecka,
starostlivo obtiahnuté ceruzou,
Dnes po rokoch st viecka ovisnuté, vsade plno vrdsok.
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.
Ziarivé a podmanivé ako drahokamy, také boli moje velké
tmavomodré o¢i s dlhymi riasami,
no po rokoch sa z nich vytratila iskra, tuplne sa zakalili.
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.

Pévabny a hladky som mala nos, ako mdavaji deti

po rokoch ochabol a zvrdskavel.

Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.
Lubezné boli krivky mojich usi, ako jemnd praca klenotnika.
I tie po rokoch stratili formu a ovisaji.
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.

Blystali sa moje krdasne biele zuby ako puky bandnovnika vZdy, ked som
sa usmiala,
odplynulymi rokmi st dolamané a zaZltnuté ako jacmen.
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.
Sladky a zvonivy byval méj hlas, sta ozvena kukucky poletujiicej
v lese.
Ale po rokoch je zlomeny, bez melddie a zajakdva sa.
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov..
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Mdkka bola linia mojej Sije a krku, zdobeného perlami.

Dnes po vyhodenych rokoch zvddla a na krku st zahyby.

Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.
Nadherne suumerné byvali moje paze, ako pdr thladnych pilierov.
Dnes po zaslych rokoch st ako hrubé korene, plné hréi a hrbolov
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.

Plné a krasne tvarované byvali moje prsia

Dnes po rokoch ovisajii ako vyschnuté koZené mechy bez vody.

Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.
Lesklo sa celé toto pruzné telo, akoby bolo pokryté lestenym brnenim
zo zlata
Dnes po prejdenych rokoch je celé zbrdzdené a pokryté pavucinami
vrdsok
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.

Ako dvaja zvinuti hadi boli moje krdsne pruzné stehnd
Dnes po premarnenych rokoch sti ako dva sprachnivené duté bambusy
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.
Lubezny bol pohlad na moje krasne lytka, ked boli ozdobené
zlatymi nakotnikmi,
Dnes po zdjdenych rokoch st scurknuté ako vyschnuté trsy sezamu
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.

Mdkké a pruzné boli moje chodidld.
Dnes po pretrpenych rokoch st zjazvené, popraskané a vysusené,
zbrdzdené vrdaskami.
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.
Také byvalo toto telo. A teraz je znavené vekom, opotrebované, slabé
a nepohladné.
Je domovom mnohych choréb a bolesti, ako stary schatraly dom,
ktory ¢akd len na zvalenie.
Tak a nie inak hovoria prorocké slovd mudrcov.

Verse byvalej kurtizany, neskor arahantky Ambapali
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4. MARANANUSSATI
- rozjimanie o smrti

Az prilis casto zabudame na vsetko utrpenie, ktorym sme presli
a este budeme musiet prejst v dosledku nasej nedbanlivosti a tak stale
znova a znova polavujeme, berieme svoju prax na lahka vahu alebo
uplne prestavame praktikovat Dhammu. Rozjimanie o smrti sa robi
prave preto, aby nam pomohlo tato lenivost prekonat. Zaroven nam
pomoéze zbavit sa tazob a chvil hnevu, ktoré su vo vicsine pripadov
banalne a zbytocné. Praktikujiceho postva v jeho praxi dalej tym, zZe
mu dava dalsi nastroj k rozvijaniu koncentracie a sucasne ho
povzbudzuje, ked musi celit utrpeniu v priebehu svojej praxe alebo
dokonca v case bliziacej sa smrti.

Pri tejto technike mézeme najprv zamerat svoju mysel na smrt
0s0b, ktoré boli zname, slavne a vychyrené, a v duchu premietat o tom,
ze napriek svojej velkosti a slave aj oni museli umriet. Potom moézeme
postupit ku kontemplacii smrti blizkych a neutralnych oséb. Napokon
so vsimavostou, mudrostou a pocitom nutnosti vybudime prianie
praktikovat usilovnejsie, aby sme sa vymanili z tohto nekonciaceho
kruhu zrodeni a smrti.

Opat zaciname hlasitou slovnou recitaciou, ktora je najhrubsim
nastrojom privedenia mysle k objektu:

Smrt raz pride.

Zivotnd sila ustane.

Po mnohondsobnom opakovani praktikujaci zisti, Ze staci
mentalna recitdcia. Alternativou je pouzit jeden alebo viac
z nasledovnych versov, pricom do nich zahfname seba aj inych:

1. Pominutelné su vsetky zloZené vect,

podliehajii vzniku a zaniku.

Ked raz vznikli, musia zaniknit.

Ked ustanti, je to blaZenost.

2. Zivot ¢loveka je nepredvidatelny,
Jjeho dizku nie Jje mozné poznat vopred.
Je obtiazny a obmedzeny
a sputany utrpenim.
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3. Niet spésobu, ako dosiahnut,

aby ¢lovek nezomrel.
Najskor staroba a potom smrt -
takd je povaha Zivych bytosti.

Vsetky bytosti umieraji, umierali a budu umierat,
a rovnakym spésobom urcite umriem aj ja.

Zivot je neisty, smrt je istd.

Ani sa nenazdam

a toto telo zomrie,

padne na zem,

zbavené vedomia,

ako nepotrebny otep slamy ¢i poleno dreva.

Visuddhi Magga nam opat dava osem spoOsobov, ako rozjimat
o smrti. V strucnosti:

1.

Myslite na smrt ako na vraha, ktory na vas c¢iha v kazdom
okamihu, kedykolvek pripraveny vas zabit.

Premyslajte o tom, ako Tahko smrt znici vsetko, ¢o ste v zivote
nadobudli a zhromazdili.

Spomente si na smrt velkych vladarov, géniov, l'udi, ktori
vykonali mnoho prospesného, na smrt hrdinov, mystikov,
mudrcov, svitcov — ako aj oni musia raz zomriet — a potom sa
zamerajte na svoju vlastni, kazdou chvilou hroziacu smrt.

Uvedomte si, kolko inych tvorov méze spésobit smrt — niektoré
7ziju mimo nds, iné priamo v nasom tele (baktérie, virusy,
paraziti...)

Pomyslite na krehkost zivota... na to jemné prepojenie zivlov,
dychu, pozicii, stravy atd. Narusenie ktoréhokolvek prvku
moze viest k smrti.

Uvedomte si, Ze smrt nedava ziadne znamenie, prichadza
neocakavane, bez varovania kedy a kde nastane. Pomyslite na
neisty osud, ktory nasleduje potom.

Rozmyslajte o obmedzenosti a kratkosti l'udského zZivota.
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8. Myslite na zivot ako na aktuilny, momentalny stav v tom
najextrémnejsom zmysle. Pretoze v skuto¢nosti umierame
kazdym jedinym okamihom, kazdou sekundou sa blizime
k smrti.

Na zaver este iny spoOsob, ako rozjimat o smrti... pribeh
z Dzatak (Minulych zZivotov Buddhu):

V davnej dobe, ked vo Varanasi vladol Brahmadatta,
narodil sa do rodiny brahmana (najvyssia, vzdelanecka
a knazska kasta v Indii) bodhisatta, v dedinke za branami
Varanasi. Mal rodinu a zivil sa pracou na poli. Mal dve deti,
syna a dcéru. Ked syn vyrastol, otec mu domov priviedol
nevestu z rodiny, ktora bola z rovnocennej kasty. Spolu so
slizkou teda tvorili Sestclennu rodinu: bédhisatta a jeho
zena, syn a dcéra, nevesta a slizka. Zili spolu stastne
a svorne. Bodhisatta ostatnym piatim pripominal: ,Ako som
vas naucil, davajte milodary, ctite sviatky, dodrzujte
moralne zakony, myslite na smrt, jasne si uvedomujte svoju
smrtelnost. PretoZe pre bytosti ako sme my, je smrt ista,
a zivot neisty: vsetky jestvujice veci su docasné a podliehaja
rozkladu. Preto dbajte na svoje kroky dnom 1nocou.”
Ochotne si vypoculi jeho odporucenie ariadili sa nim —
usilovne myslievali na smrt.

Jedného dna siel bédhisatta spolu so svojim synom orat
pole. Syn zhrabal suché listie a podpalil ho. Nedaleko
miesta, kde zalozil ohen, zZil pod mraveniskom had. Dym sa
dostal hadovi do o¢i. Rozzureny vyliezol zo svojej skryse
a pomyslel si: ,, To vSetko spachal tamto ten!“ Vrhol sa nanho
a ustkol ho vsetkymi Styrmi zubami. Mladik padol mitvy na
zem. Ked to bddhisatta uvidel, nechal vola tak a pribehol
k nemu. Zistil vsak, zZe je uz mrtvy, vzal ho teda a ulozil pod
strom, prikryl ho Satami, neplakal a nelamentoval. Povedal
len: ,To ¢o podlieha zaniku, zanikne, to, ¢o podlieha smrti,
zomrie. Vsetko zlozené podlieha rozkladu, pominutelné
a podlieha smrti.“ Uvedomiac si tak pominutelnost vsetkych
veci, pokracoval vorbe. Ked videl, ako okolo ide sused,
zavolal nanho: ,Priatelu, ides domov?“ a ked mu odpovedal
,,Ano“, poziadal ho: ,Chod teda prosim do nasho domu



a povedz gazdinej: ,Dnes nemusiS pripravovat jedlo pre
dvoch, staci priniest pre jedného. A ak dodnes slizka sama
nosila jedlo, dnes pridte vsetky styri, oblecte si Cisté Saty
a pridite s vonnymi olejmi a kvetinami v rukach.

,Dobre,“ suhlasil sused atak Siel a povedal tie slova
Zene brahmana.

T4 sa pyta: ,,Kto vam, pane, odovzdal tento odkaz?“

,2Brahman, pani moja,“ odvetil. A tak pochopila, ze jej
syn je mritvy. Ale ani sa nezachvela. Preukazala tym
dokonalé sebaovladanie, obliekla si biele saty a s vonnymi
olejmi a kvetinami v naruci prikazala ostatnym vziat jedlo
a sli spolu na pole. No nik z nich neuronil ani slzu, ani raz
nezanariekal. Bodhisatta, ktory este stale sedel v chladku
pod stromom, kam ulozil mftveho syna, zjedol svoj obed.
Ked dojedol, vsetci nazbierali drevo na ohen a polozili telo
na hranicu, obetovali vonné oleje a kvetiny a potom hranicu
podpalili. Vsetei boli pohrdzeni v rozjimani o smrti. Taka
dokonalost cnosti rozpalila tron (boha) Sakku. Sakka
povedal: , Ktoze je tak nedockavy, aby som zostupil zo svojho
tréonu?“ Pohruzil sa do seba azistil, ze ziar (bezné
presvedcenie v Indii, Ze silnou koncentraciou alebo cistotou
cnosti ,hori bohom péda pod nohami® pozn. prekl.), ktory
zachvatil jeho trén, vznikol v désledku sily cnosti onych
Iudi, ¢o ho nesmierne potesilo ariekol: ,Musim k nim
zostupit a jasavo zarevat ako lev, ¢o okamzite zaplni ich
obydlie siedmymi pokladmi.“ A rychlo sa tam vybral, ocitol
sa hned vedla pohrebnej hranice a spytal sa: ,CozZe to
robite?“

,2Pochovavame telo muza, pane.“

»To nie je pach Tudského mésa,” odvetil. ,Zda sa mi, ze
opekate maso nejakého zvierata, ktoré ste zabili.“

,Nie veru, pane nas,” odvetili. ,Je to len telo muza,
ktorého pochovavame.“

Pokracoval: ,Tak to musel byt nejaky vas nepriatel.”

Bédhisatta odpovedal: ,Nebol to nijaky nepriatel, len
nas vlastny syn.“

,Ale potom vam teda nebol dobrym a drahym synom.“

,Bol nam velmi drahy, pane.”

,Tak preco potom nenariekate?“
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A tak boédhisatta zarecitoval prvy vers, aby vysvetlil
svoje dovody:

Clovek opusta svoju smrtelni schranku, ked konéi
radost jeho Zivota,

ako had zvlieka svoju start kozu.

Ziadne ndreky priatelov sa nedotkni popola mitvych:

tak preco by som mal smutit? Nastupil cestu, ktorej sa
nemohol vyhnit.

Ked si Sakka wvypocul tieto slova, obratil sa na
brahmanovu zenu: ,V akom pomere bol k vAm tento mitvy
muz, pani?“

,2Desat mesiacov som ho nosila v lone, kojila z vlastnych
prsnikov, ucila ho hybat rickami a chodit; bol to moj dospely
syn, pane.”

»2Muz méa vo svojej povahe neplakat, pani, avsak srdce
matky byva jemnejsie a méksie. Preco teda nenariekate?”

Aby vysvetlila, preco neplace, zarecitovala tiez par
versov:

Prisiel nevolany, odisiel bez dovolenia prilis skoro,

uz ked prisiel, zacal odchddzat. Aky je teda dévod
k smutku?

Ziadne ndreky priatelov sa nedotkni popola mrtvych:

tak preco by som mala smiutit? Nastupil cestu, ktorej sa
nemohol vyhnut.

Ked si vypocul slova od brahmanovej manzelky, obratil
sa Sakka na sestru: ,,Pani, ¢o vam bol ten muz?“

,»,Bol mojim bratom, pane.“

oPani, sestry vzdy miluja svojich bratov. Preco teda
neplacete?

Namiesto vysvetlenia, preco neplace, len zopakovala par
versov:

Hoci by som mala trichlit a postit sa, k comu by mi to
bolo?



Bol to méj pokrvny pribuzny! Urcite by z toho bol len viac
nestastny.

Ziadne ndreky priatelov sa nedotkni popola mrtvych:

tak preco by som mala smiutit? Nastipil cestu, ktorej sa
nemohol vyhnit.

Sakka s1 vypocul slova jeho sestry a obratil sa na jeho
zenu: ,,Pani, a ¢im bol vam?“
,Bol to m6j manzel, pane.”
,,Zeny su vzdy, ked im zomrie manzel, iplne bezradné.
Preco nesmutite?”
Ale ako vysvetlenie, preco nesmuti, prehovorila len par
versov:

Ako ked’ deti mdrne nariekaju, ked sa im nedari uchopit

mesiac nad hlavou,

tak smrtelnici truchlia nad stratou tych, ktorych
milovali.

Ziadne ndreky priatelov sa nedotkni popola mitvych:

tak preco by som mala smiutit? Nastupil cestu, ktorej sa
nemohol vyhnut.

Vypocul si Sakka i slova jeho pozostalej Zeny a obratil sa
teraz na slazku: ,Zena, a ¢o bol ten muz tebe?”

,Bol mojim panom, pane.“

oIstotne ta trapil, bil a zneuzival, utlacal, urcite si
stastna, ze zomrel, a preto neplaces.”

,Nehovorte tak, pan moj. V jeho pripade to neplati. Moj
mlady pan bol naplneny trpezlivostou, laskou a stcitom ku
mne a bol mi ako nevlastné dieta.”

,Nuz tak preco teda neplaces?

A na vysvetlenie len zarecitovala:

Rozbity hlineny dzbdan! Aj, ktoZe ho zlepi?

Rovnako je smiitenie za mrtvym len mdrna snaha
a zbytocnd robota.

Ziadne ndreky priatelov sa nedotkni popola mrtvych:

tak preco by som mala smiutit? Nastipil cestu, ktorej sa
nemohol vyhnit.
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Ked si Sakka takto vypocul vysvetlenia vsetkych
pritomnych, bol nesmierne poteseny a povedal: ,Usilovne ste
rozjimali o smrti. Preto uz viac nebudete pracovat svojimi
vlastnymi rukami. Ja som Sakka, kral nebies. Vytvorim vo
vasom pribytku sedem réznych nevycerpatelnych pokladov.
Rozdavajte almuzny, dodrziavajte moralne zakony,
respektujte posvatné dni a dbajte na svoje kroky.“ A tak sa
s nimi rozlacil, naplnil ich domov nespocetnym bohatstvom
a opustil ich.



ZAVER: §tyri ochranné meditacie a vipassana

Vipassand bhdvand, rozvijanie vhladu, je srdcom buddhisticke;j
meditacie. Je to ta jedina prava cesta... k uskutocneniu Nibbdny. Preto
sa knej casom dostane kazdy buddhista, ktory to s dosiahnutim
skutoc¢ného ciela mysli vazne.

Moze sa k nej dostat priamo, ako je to v pripade tych, ktori ju
pouzivaju ako cisty prostriedok vhladu (suddha vipassand janika)
alebo nepriamo, teda po obdobi, ked sa venuju cviceniam rozvijajicim
klud (samatha janika). V zavislosti na individualnych preferenciach
a metdde sa 1lisi stupen rozvinutej koncentracie a pokoja este pred tym,
nez sa prejde k vipassane. Ten, kto sa rozhodne vydat sa najskor
cestou samatha janika, sa bude musiet venovat jednotlivym typom
tychto styroch ochrannych meditacii omnoho omnoho dlhsie nez je
uvedenych par minut (pre kazdi), pretoze tieto casy sa myslia pre
tych, ktori tieto meditacie pouzivaju len ako predpripravu na
meditaciu ¢istého vhladu (vipassana janika).

Treba si tiez uvedomit, zZe tieto styri ochranné meditacie naplnia
svo] skutoény vyznam a dokonalost jedine vo vipassane. Napr. len po
uvedomeni si Styroch vznesenych pravd si moézeme uvedomit a ocenit
hibku Buddhove; mudrosti atak zdokonalit svoju vieru. Len
rozpoznanim neuspokojivosti a utrpenia vnas samych a vinych
dokazeme v sebe vzbudit skutoény sucit a laskyplni dobrotivost. Len
rozjimanim o tele, aké skutocne je, moézeme zacat vidiet jeho
nedokonalost, neuspokojivost a odpudivost. A len ,zrenim®“ Nibbany,
konecného ustania utrpenia, atiez povahy agregatov (paf sucasti
osobnosti), najvéacse] choroby a zla, zbadame nutnost a naliehavost
neprestajného usilovného snazenia.

Z tohto uhlu pohladu je jasné, ze Buddhovo ucenie ma jediny tcel —

totalne oslobodenie sa od utrpenia. Nezabudajme na to. Usilujme
o tento vzneseny ciel!
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Tato kniha vychadza v ramci projektu Dharma-Zdarma,
financovana z darov meditujacich s vdakou za prinos
Buddhovho ucenia.

Sadhu! Sadhu! Sadhu!

Sabbadanam dhammadanam dzinati
Dar dhammy predci vsetky ostatné dary

Sujiva

Styri ochranné meditacie — recitacie a kontemplacie

Z anglického origindlu The Four Guardian Meditations in Recitation and
Contemplation prelozila Klaudia Puskajlerova.

Vydané v Banskej Bystrici v roku 2010.
Prvé vydanie, 1000 vytlackov.

Copyright (c) 1987 Sujiva
Translation (c) 2009 Klaudia Puskajlerova
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[ DHARMA ~ZDARYIA

DalSi publikace vydané v rdmci projektu Dharma zdarma (DZ)
(www.dharmazdarma.cz) mizete ziskat takto:

I. Knihy jsou az do rozebrani k dispozici v téchto centrech:
Prazské buddhistické centrum Lotus, Dlouha 2, Praha 1
Sdruzeni Doan Pardubice
Meditacni centrum Dibbavana
Padmafarma v Bélé u Jevicka

Il. Zajemci z Ceska si o knihy mohou napsat na nékterou z adres:
Petr Dvorak
Lidicka 101
30 100 Plzen — Radobydice e-mail: dentP@seznam.cz

Vladislav Horecky
Teplice nad Becvou 67
753 01 Hranice e-mail: vlada.h@gmail.com

lll. Zajemci ze Slovenska si o knihy mohou napsat na adresu:
Klaudia Puskajlerova
Ticha 10
974 04 Banska Bystrica email: vipassanaSK@hotmail.com

Timto zplsobem zasildme max. jeden vytisk od kazdé publikace.

IV. Pokud ma o knihy zajem vétsi skupina lidi, mizeme zaslat vice vytiskl
najednou. V tom pfipadé nam napiste na distribuce@dharmazdarma.cz

Financovani:

Pokud chcete podpofit projekt Dharma-zdarma, zadejte prosim platebni
ptikaz ve prospéch uétu projektu. Cislo Gétu je: 2174622001/5500.
Jedna se o tzv. transparentni Gu¢et — kdokoli ma moznost nahlédnout do
struktury pfijmu a vydajl projektu na adrese: http://www.rb.cz/firemni-
finance/transparentni-ucty/?tr _acc=vypis&account number=2174622001

Na pozadani vystavime pfijmovy doklad pro darfiové ucely. V pfipadé
potfeby vypracujeme i darovaci smlouvu.
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Hledame:

Skupina lidi, ktefi pracuji ve prospéch projektu DZ, se pomalu rozsifuje.

Pfesto dale hledame dobrovolniky, ktefi by radi pracovali jako:

- prekladatel

- jazykovy korektor, ktery dohliZi na gramatiku, stylistiku atd.

- grafik, ktery navrhuje obalky, zalozky atd.

- specialisty pro predtiskové Upravy, ktefi dokazi prevést text z formatu
word do formatu, ktery pouzivaji tiskarny pro tisk (napf. tiskové pdf)

Uzite€né adresy:

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

www.buddha.cz — rozcestnik Ceského buddhismu, na kterém najdete
odkazy na vétSinu buddhistickych skupin v CR

www.bodhipala.cz 3
— informace k nékterym meditaénim kurzim v Ceské republice

sujiva.wz.cz — stranky s informacemi k meditaénim kurzim malajského
mnicha Bhante Sujivy

www.buddha.cz/mangala — stranky asi nejaktivnéjsiho buddhistickeého
sdruzeni v CR

sati.wz.cz — stranky ob¢anského sdruzeni Sati Pardubice s dalSimi odkazy
a knihovnou

www.mujweb.cz/www/buddhovyrozpravy
— Ceské preklady Buddhovych rozprav z palijského kanonu

www.mbnf.net — strdnky Mezinarodniho buddhistického nadacniho fondu,
ktery, mimo jiné, podporuje ¢eské mnichy na Sri Lance a
organizuje oslavu buddhistického svatku Vésakh

www.samadhi.cz — stranky buddhistického meditacniho centra Samadhi
v Tupadlech u Mélnika

www.theravada.sk - meditacné stretnutia v Bratislave
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