Jak podporit spiritualni vyvoj ve svém
Zivoté

Lotus vyrtista z bahna, ale jeho kvét ziistane ptirozeny, Spinavym
bahnem i stojatymi vodami nedotéeny a neposkvrnény. Stejné
tak ctnostnym a ¢éistym zpilisobem Zivota se miize ¢lovék z lidské
lizy povznést a stat se arahantem.

Vétsina z vas se povazuje za buddhisty, néktefi s né€kolikaletou
praxi. Co ale slovo — buddhista znamena? Jaky smysl pro mé méa
Zit pravy spirituélni zivot? Madm Buddhovo ucéeni, meditace spise
jako hobby, prilezitost se obcas sejit s prateli a jednou za rok jet
nékam na meditacni retreat? Kdyz se stanu buddhistou znamena
to, Ze patfim k néjakému nabozenstvi? Jaky je viibec mij vztah k
spirituadlnimu Zivotu? Jaké jsou moje priority v Zivoté a jak a s
kym travim sviij volny cas?

Spiritualni Zivot je jako potrava, ktera je pro nas zivot stejné
dilezitd jako Zivotni potfeby naSeho t€la. Vzemi, ve které
prevladaji ateisté nad véricimi, neni ale snadné pochopit, jakym
prinosem pro c¢lovéka spiritualni (duchovni) zZivot je. Proto lidé,
ktefi maji nabozenstvi a viru, jsou v tomto ohledu bohatsi a jejich
pristup k praxi snazsi.

Buddhovo uceni je cesta, ktera urcuje nas smér zivota a dava mu
smysl. Jsou to duchovni hodnoty, které prindseji skuteé¢nou
krasu, barvy a viiné€ pro lidsky zivot. Bez duchovnich hodnot je
lidsky Zivot jako kvétinovy strom bez kvétt! Jste laici, Zijete ve
sveté plném nastrah a povinnosti, presto ale mtzete vést
spiritualni Zivot.

Pojd'te moji mili pratelé si uvédomit prirozenost a krasu zivota.
Prejdéte pres ocean temnoty a nevédomosti a dosahnéte svétlo
pravdy — nibbanu.



KAZDY DEN RANO:

1) Zapalte Buddhovi svi¢ky, dejte mu vonnou ty¢inku a Cerstvé
kvétiny. 5 aZ 10 minut recitujte.

2) Pijméte (pasica sila) 5 zadkladnich morélnich rozhodnuti s
plnym porozuménim. Moralni prikazy jsou zakladem
spiritudlniho (duchovniho) zivota. Neni mozny spiritualni pokrok
bez pevnych zékladd moralky.

3) 30 az 60 minut meditujte. Meditace je jaddrem spiritudlniho
zivota. Neni mozné realizovat konecnou pravdu bez pravidelné a
spravné meditace. Cim je slunce pro kvétiny, tim je meditace pro
mysl.

4) 5 az 10 minut vénujte meditaci metta. Laska je blazen4, laska
sjednocuje, laska povznasi a laska 1é¢i jednu z nejvétsich
zhoubnych nemoci, nenavist. Rozvijejte ¢istou a prirozenou lasku
ke vS§em bytostem. Davejte lasku, Zijte v lasce, vypliite své srdce
soucitnou laskou. Laska je lékem na vSechny neduhy zivota. Kdyz
je vase srdce plné lasky, svét je také plny lasky. Vyzarujte oslnivé
svétlo lasky do vSech smérti, na vSechny bytosti a neomezené.

BEHEM DNE:

Prectéte si alespon jednu suttu — Buddhovu rozpravu Studium
Buddhovych rozprav je jako pustit do nasi mysli vitr, ktery odvéje
neprospésné stavy mysli a myslenky. Mit spravny nazor a
pochopeni je prvni ¢lanek osmiclenné stezky. Bez opousténi
nespravnych nazort neni mozné pokrocit na ceste.

KAZDY DEN VECER:

1) Nez ptijdete spat, meditujte po dobu 30 minut.

2) 15 minut vénujte reflexi a hodnoceni dne — doznejte si
neprospésné a radujte se z prospésné kammy, tj. dobrych
¢innosti provadénych béhem dne. 5 minut reflektujte o péti
realitach zivota (starnuti, nemoc, umirani, rozpad véci, které jsou
pomijivé, zanik toho, co podléha zaniku). Reflektujte, kterou z
kvalit nutnych pro vyvoj mysli mate nejslabsi a zaméfte se na
zpusob, jak ji podporit.

3) 10 minut vénujte meditaci metta. Meditace metta nejen
posiluje lasku ve vasem srdci a déld zvas vzneSené€jsi bytost,
zaroven ale rozpousti vase strachy, obavy a tzkosti. Mizi noéni
miury, neklid, nejistota a vyéitky. VAs spanek je kvalitnéjsi a beze
snu.

TYDNE:

1) Ulastnéte se Dhamma prednesu nebo poslech audio
prednasky od vybraného ucitele.

2) Zapojte se v meditacnich skupinach do diskusi o Dhammeé.
Buddha ftekl: "Véasny poslech vykladu Dhammy a tcast v
diskusich o Dhammeé prinasi velké pozehnant.”

3) Stykejte se s dobrymi a uslechtilymi prateli, ktefi vas
posouvaji kuptfedu, nikoli strhavaji zpét. Stakovymi prateli
opoustite co je nedovedné a rozvijite co je dovedné. , Uslechtily
pritel je ten, kdo pomiize, kdo je pritelem stejné ve stésti jako
v nestesti, kdo ukazuje k dobrému, kdo ma soucit.”



MESICNE:

Zijte hodnotné&jsi spiritualni Zivot:

1) Udastnéte se celodenni meditaéni praxe.

2) Dodrzujte 8 etickych rozhodnuti za uposatha, tj. Gpliiku.
ROCNE:

Zijte svat&j$i a bohatsi spiritudlni Zivot tim, Ze se zGdastnite
jednoho nebo dvou 14-ti dennich intenzivnich medita¢nich
ustrani.

Jak budete dosahovat vétsiho pokroku v meditaéni praxi, méli
byste se snazit ji o to vic vénovat vice casu. Nésledujte
Uslechtilou osmiélennou stezku a rozvijejte deset parami —
dokonalosti, zakladnich pozadavkt k dosazeni nibanny, krok za
krokem, kousek po kousku, den za dnem.

ZA UPLNKU:

Dny tuplnku jsou velmi specialni pro hledace pravdy a milovniky
klidu. Snazte se sedét delsi dobu v meditaci. Snazte se vazné
dodrzovat 8 etickych rozhodnuti. Snazte se jist jen jedno jidlo.
Zkuste darovat penize na charitu, které byste utratili ten den v
kuchyni.

DOBROCINNOST:

Praxe (dany) stédrosti je dilezitym aspektem spiritualniho
Zivota. Pokuste se dat 5 az 10 procent svého piijmu pro blaho
chudych, nemocnych, starsich osob, sirotki, postizenych a dalsi
trpicich. VSechny bytosti jsou na sobé navzajem zavislé. VSechny

bytosti jsou né€jakym zplisobem spriznény s druhymi. Vase
vydélky zavisi na druhych, bez ohledu na to, jak tvrd€ pracujete a
jak poctivé si vyd€late penize.

SVATA POUT:

Co je dilezité pro vSechny, kteri hledaji pravdu a milovniky klidu,
je pout do posvatnych mist. Tato mista jsou priznivéjsi pro
spiritualni zivot. Navstivte je tolikrat, kolikrat je to mozné. Méli
byste tak ucinit pod vedenim zkuseného ucitele, ktery ma dobrou
predchozi pripravu a plné pochopeni vyznamu svaté pouti.

PODPORA SANGHY:

Snazte se podporovat ¢leny Sanghy. VzneSena Sangha nam
dochovala vzacné uceni osvicenych mistrii. Zajisténi materialnich
potieb mnich@i a mnisek je zcela zavislé na velkorysych darech a
podpore laickych stoupenci.

CAS JE DRAHY:

Pokuste se omezit pomlouvani, sledovani televiznich programi a
neesencialni ¢teni. Snazte se rozvijet zvyk ¢ist Dhamma knihy.
Neztracejte drahocenny cas. Co nejlépe vyuZijte zbyvajici cas,
ktery ve svém zivoté mate. Neni ¢asu nazbyt, smrt se blizi bliz a
bliz. Tikani hodin ndm pripominé blizici se stopy smrti! USetiete
Cas pro sviij spiritualni zivot.

PRACE JE VZDANI UCTY:

Provadé€jte své povinnosti v rdmci plnéni deseti parami -
dokonalosti. Vezméte si svou préci jako uctivani Trojiho Klenotu.
Vase denni povinnosti by mély byt vyrazem vasi pravé lasky a



respektu k druhym. Trénujte pri praci bdé€lou pozornost a prace
se tak stane smyslupln€jsi a prinosnéjsi pro vas spiritualni zivot.

SOUCIT V AKCI:

Sluzba druhym prinasi navenek, co jev ¢loveéku. Rozsituje srdce a
zvétSuje vase vize. Naplnuje nas radosti. To podporuje jednotu.
Clovék by mél byt ¢lenem né&jaké skupiny provozujici socialni
sluzby. Lidsky zivot je uréen pro sluzbu druhym. Bez ohledu na
talent jednotlivce by sluzba meéla byt vénovana lidstvu, ve
prospéch vsech zivych bytosti. Tam lezi plnéni soucitu.

Kdykoliv nastanou katastrofy, jako jsou zemétieseni, povodné,
atd., zkuste vystoupit a pripojit se k humanitarni kampani s
pocitem soucitu a sympatie. Zbavte se nenavisti, milujte vSechny,
pomahejte vSem a pocitujte jednotu se vSim.

VZACNA PRILEZITOST:

Sebeklam by mohl byt jesté horsi, pokud bychom nevyuzili
vzacného daru lidského zivota pro meditaci a pro realizaci
pravdy. Je tak velmi tézké ziskat dobry lidsky zivot a je tak
snadné ho zni¢it nevyuzitim okamziku. Vyuzijte vSech vyhod
tohoto vzacného lidského zrozeni. Probud'te se! Vénujte se vic
praxi a intenzivni meditaci. Udélejte si sviij spiritualni Zivot
soucasti vaseho kazdodenniho zivota, stejné tak jako pottebu jist,
pit a dychat. Uhaste vSechny necistoty mysli a dosdhnéte
oslnivého prozieni pravdy skrze meditaci. Uhaste vé¢nou zizen
po smyslovych pozZitcich, ktera je spalujici a neuspokojiva.
Ptineste do svého srdce vice lasky, klidu a miru. Jen pravidelna
meditace a Cistd mysl mtze prinést skuteéné Stésti. Tak tedy
nevahejte! Neodkladejte tuto vzacnou prileZitost a neplytvejte
svym drahocennym c¢asem.

Co je tfeba pro vés udélat, jiz bylo provedeno ze soucitu
laskyplného Mistra, velkym soucitnym Buddhou, ktery se uchazi
o vaSe blaho a ma pro vas soucit. Zde jsou mozZnosti udit se a
rozvijet meditaci, moji mili pratelé! Nevéahejte, jinak byste
pozdéji mohli litovat.

ODMENA VASEHO SPIRITUALNIHO ZIVOTA:

Budete zit v miru a harmonii tady a ted’ a budete vytvaret mir a
harmonii pro ostatni. Budete chranéni pred veskerou skodou a
nebezpec¢im. Lidé Vas budou milovat a podporovat. Zemfete
poklidné, bez litosti a strachu. Pokud nechcete dosahnout plného
osvobozeni v tomto zivoté, dockate se znovuzrozeni ve vyssi a
Stastnéjsi risi existence.

To je z lasky a soucitu mé poselstvi pro vas.

Bhikkhuni Visuddhi

,Sabbe satta bhavantu sukhitatta —
At jsou vSechny bytosti Stastny!“

Zdroj: bh. Sanghasena, Mahabodhi International Meditation Centre (MIMC)



