Metta | Rozvijeni milujici laskavosti

Nau¢me se praktikovat druh meditace, ktery je velmi prospé$ny pro rozvoj
spravného postoje v nejriiznéjsich spoledenskych situacich. Rik4 se mu rozvijeni milujici
laskavosti nebo také dobrotivosti (metta bhavana). Buddha casto hovoril o dilezitosti
rozvijeni ¢tyf vzneSenych stav(i mysli:

Milujici laskavost (metta)
soucit (karuna)
blahoviile (mudita)
vyrovnanost (upekkha)

Nejcastéji se praktikuje meditace milujici laskavosti.

Tato praxe je také zndmd jako appamafiifid, coz znamend neomezend, protoZe pouZiti
milujici laskavosti musi byt nekoneéné nebo bezmezné. Metta znamena Cistou lasku,
bezpodminec¢nou a nerozlisujici. Ten, kdo znovu a znovu rozsifuje bezmeznou ldsku na
vSechny bytosti kdekoli na svété, vytvori a naplni mysl ¢istymi mentalnimi energiemi,
které nendpadné méni jeji postoj. Pokud jsou pfi vysilani milujici laskavosti druhym
pritomny néjaké negativni pocity - napiiklad sobecka pfipoutanost, - neni to
Cisté mettd. Takovou lasku nemiZzeme omezit jen na nékteré lidi nebo ji posilat jen své
vlastni rodiné ¢i prateltim. Patii vSem citicim bytostem.

V lidské spolec¢nosti existuje mnoho druhti lasky - 1dska matky k ditéti, laska manzela
k manzelce, laska mezi sourozenci, laska mezi prateli, ale Zddna z nich neni mettd. Pro¢?
Protoze lidska laska je zaloZena na pfipoutanosti. Lasku ddvdme v ocekavéni, Ze
dostaneme néco zpét, prinejmensim opétovanou naklonnost. Milujici laskavost je tfeba
davat dobrovolné, je to jednosmeérna jizdenka. Ale i tak je tu polovi¢ni ndvratnost v tom,
ze kdyz davame lasku vSem bytostem bez vyjimky, zazivime v sobé mnohem vice miru,
Stésti a harmonie. Tu zase zpétné investujeme tim, Ze se o ni délime a jeji vysledek
vénujeme pro blaho druhych.

Kdykoli mate problémy s druhymi lidmi, potiZe s témi, s nimiZ pracujete nebo Zijete,
méli by jste dané osobé pro své i jejich dobro poslat milujici laskavost dané osobé. Metta
je jako telepatie, mutizete ji sdélit mentalné a jeji Gi€inek pociti druhd osoba tak, Ze se jeji
postoj zméni. O jeji sile sim Buddha fekl:

Opravdu, nendvist nikdy nepfestdvd
nendvisti na tomto svéte;
pouze ldska ji ukoncuje.
To je prastaryj zdkon.
(Dhammapada, 5. kapitola)

Meditace milujici laskavosti je nejmocnéjsim 1ékem proti hnévu a Ize ji praktikovat
vzdy a v kazdé situaci, protoZe vdm pomiize zit Stastné a harmonicky. Pfedpokladejme,
ze se ke mné nékdo pred pétadvaceti lety zachoval §patné nebo mé slovné zneuzil a ja se
dodnes nemohu zbavit vzpominky na to, co mi bylo feceno nebo provedeno. I po tak
dlouhé dobé se kvili tomu citim nastvany. Jakkoliv ho v duchu trestam, ve skute¢nosti
trpim ja, ne ten druhy. Kdybych mu tehdy pred pétadvaceti lety vénoval laskyplnou
laskavost, netrpél bych nyni stile negativnimi pocity.



Ti, kdo praktikuji meditaci vhledu, chdpou, Ze pokud ¢lovék vytvaii negativni pocity,
produkuje negativni energie, které zptisobuji utrpeni a Spatné ovliviiuji i ostatni. Kdyz
vSak touto meditaci naplnite svou mysl a télo touto meditaci naplnite klidem a $téstim,
vytvorite a vyzafujete Cisté energie, které budou prospésné pro vsechny.

Cilem meditace vhledu je o¢istit mysl. Na konci kazdého sezeni je toho do jisté miry
dosazeno, takze meditujici zaziva urcity stupen stésti a klidu a mé sklon se o tyto pocity
podélit s ostatnimi. Idedlnim zptisobem, jak toho dosdhnout, je posilani milujic
laskavosti. Dokud jsou pfitomny negativni myslenky nebo pocity, jako je pfipoutanost,
zarlivost nebo sobectvi, nemutzete druhym davat Cistou mettd. Proto musite ocistit své
srdce tim, Ze nejprve nasmérujete milujici laskavost k sobé. To viibec neni sobecké. Teprve
poté, co jste ocistili sami sebe, jste zptisobili posilat ji druhym.

Nasi praxi zac¢indme vizualizaci sama sebe, jak se nachdzime v této mistnosti a
propojuji se s pranim byt Stastni, které je ndm vSem spole¢né. Zapometime na negativitu,
kterou mnozi z nds vici sobé citi, zapomenme na pochybnosti. Prosté jen s dtvérou
oteviete své srdce praxi a nechte ji, aby vas naplnila touto pozitivni energii. Pokud vdm
pomaha verbalizovat pro sebe prani dobra, pak to, co fikate, myslete opravdu vazné:

Kéz se zbavim hnévu a zIé viile.

Kéz jsem osvobozenyj od strachu a tizkosti.
Kéz jsem osvobozeny od utrpent a bolesti.
Kéz jsem osvobozenij od nevédomosti a touhy.
Kéz jsem stastnyj a klidnyj.

Kéz jsem v harmonii se sebou samym.
Kéz jsem osvobozen od pout
jako je chtivost, hnév a klam.

Kéz uskutecnim mir nibbany.

KdyZz se dostanete do kontaktu s touto dobrou vili vici sobé samym, sdilite
prirozeny podnét vSech bytosti. Dalsim krokem je tedy prolomit bariéru, kterou stavime
mezi sebe a druhé tim, Ze jim otevieme své srdce a budeme jim stejné prat to, co jsme si
sami prali:

Kéz se vSechny bytosti zbavi hnévu a zIé viile.

Kéz jsou vSechny bytosti osvobozeny od strachu a tizkosti.
Kéz jsou vsechny bytosti osvobozeny od utrpent a bolesti.
Kéz se vSechny bytosti osvobodi od nevédomosti a touhy.

Kéz jsou vSechny bytosti Stastné a klidné.
Kéz vSechny bytosti Ziji v harmonii.
Kéz jsou vsechny bytosti osvobozeny od pout
jako je chamtivost, hnév a klam.
Kéz vSechny bytosti uskutecni mir nibbany.

Dale se musime podélit o svij klid a stésti s témi, ktefi jsou ndm blizci, jako jsou
rodice, ucitelé, ptibuzni a pratelé. Pokud znate nékoho, kdo je nemocny nebo ma potize,
nyni je prilezitost vénovat mu svou mettd. PomtiZete tim zmirnit jejich utrpeni a bolest.
Nakonec vénujte dobro své praxe blahu a duchovnimu pokroku vSech bytosti:

Kéz jsou stastni!
Kéz jsou stastni!



Kéz jsou stastni!

Meditaci milujici laskavosti a meditaci vhledu lze praktikovat také tak, aby se
vzajemné posilovaly. Kdyz napiiklad nejste spokojeni s lidmi nebo situaci, snaZte se
nejprve uvédomit si své pocity a pokud jsou silné, zacnéte tim, ze vénujete milujici
laskavost sami sobé. Jakmile se uklidnite, poprejte druhé osobé vse dobré. Pokud budete
ve svém Zivoté vyuZzivat obé praktiky, velmi vdm to pomtiZe, abyste mohli Zit v harmonii
s druhymi a v miru sami se sebou.

Béhem naseho spole¢ného pobytu jsem dlouze hovofil o mnoha vécech, abyste
porozuméli Buddhovu uceni a rozvijeli své védomi a moudrost. MoZna jste to vSechno
plné nepochopili, moZna nejste pfipraveni vSechno pfijmout, ale na tom nezélezi. Pokud
jste pochopili jen jednu nebo dvé véci a shledali je pfinosnymi, pak je urcité dobfe vyuZzijte
a zbytek prozatim ponechte. Nékteré véci se vim mohou hodit pozdéji a nékteré viibec.
Je to velmi podobné, jako kdyz jdete do ndkupniho centra nebo supermarketu. I kdyZ je
tam vystaveno velké mnozstvi véci, nekoupite si vSechno, co vidite, ale jen to, co v dany
den potiebujete. Zbytek si nechate na jindy; nékteré véci totiZ mozna nebudete potfebovat
nikdy.
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hodina vecer. Protoze vétSina z vas zije laickym Zivotem, moznd nebudete mit cas
praktikovat tak dlouho. V takovém piipadé doporucuji piilhodinovou praxi rdno a vecer.
Pokud je to stdle prilis naro¢né, pak sedavejte alespon patnact minut rano a vecer. Pokud
to budete délat kazdy den, pomiize vdm to udrZet si praxi; nezapominejte vSak aplikovat
vhledy z meditace i na svij kazdodenni Zivot. Pomtze vam také, kdyZ si jednou tydné
najdete Cas a budete sedét alespont hodinu sami nebo s jinym meditujicim.

Béhem kurzu jsem tuto techniku chvalil jako dobry a aéinny zptisob, jak dosdhnout
uplného osvobozeni a doporucil jsem vam, abyste ji praktikovali pro svij vlastni prospéch
a Stésti. Tim, Ze jsem to fekl, jsem nechtél naznacit, Ze ostatni techniky nejsou acinné. Je
to stejné, jako kdybych chvélil svou matku a stale dokola opakoval, jak je dobra, laskava
a soucitna. Timto tvrzenim nenaznacuji, Ze vase matka neni dobra, Ze ji nemam rad nebo
Ze si myslim, Ze moje matka je lepsi nez ta vase. Jde prosté o to, Ze podle mych zkusSenosti
je moje matka dobrd, zatimco ve vaSich ocich je dobra vase matka. Obé jsou samoziejmé
dobré, stejné jako matky jinych lidi. Je mnoho lidi, ktefi u¢i podle svého vlastniho chapani
a maji razné piistupy a techniky. Je nesmysIné tvrdit, Ze jen jedna metoda je dobrd a
ostatni ne. Skute¢nou otazkou je, zda je urcitd praxe vhodnad pro individudlni
temperament a potieby ¢lovéka. Nékterym lidem muZze prospivat tato technika, zatimco
druhym jind. Buddha nikdy netvrdil, Ze jeho uceni je dobré a prospésné pro vsechny, ale
fekl, Zze mnohym prinese uzitek. O zddné technice nebo uceni nelze fici, Ze je univerzalné
pouzitelné.

R4d bych vés vSechny povzbudil, abyste pokracovali v praxi, dokud se cesta vhledu
nestane vasim Zivotnim stylem a cestou v Zivoté. Pak muZete zit Stastné a zlstat v
harmonii se sebou samymi i s ostatnimi. Na zac¢atku tohoto kurzu jsem fekl, Ze Buddha je
povazovan za velkého 1ékare, ktery predepsal uslechtilou osmidilnou stezku a praxi
meditace vhledu jako u¢inny zptisob 1é¢eni vSeobecné nemoci utrpeni. Je zajimavé, ze
anglické slovo ,meditation’ je odvozeno z latinského slova ,mederi’, cozZ znamend ,1é¢it".
Pokud se tedy chcete zbavit nemoci utrpeni, je meditace tim spravnym slovem pro to, co
musite udélat a je t¢innym lékem.



Na zavér bych rad fekl, Ze pokud chcete porozumét Buddhovi, snazte se porozumét
sami sobé praktikovanim uslechtilé osmidilné stezky, kterou ucil. Tato cesta je cestou k
vaSemu vlastnimu S$tésti a blahu, je to cesta k vasemu osvobozeni z pout chtivosti,
nendvisti a klamu a od utrpent. Je to cesta vedouci k osviceni a nibbané.

Kéz vsichni zaZijete dokonaly vnitini mir!
Kéz jsou vSechny bytosti stastné!
Kéz se vdm vsem da¥i dobve a jste stastni!
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