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Predmluva

U prilezitosti padesatych narozenin Sajaddé U Indaky byla v barmstiné poprvé vydana jeho
kniha s nazvem , Mertd“. V tu dobu pobyvalo v meditanim centru Chanmyay Yeiktha
v Hmawbi, ve kterém je Sajadé U Indaka opatem a ucitelem meditace, mnoho zahrani¢nich
meditujicich. Mnozi z nich vyjadfili zdjem precist si o praxi meditace mettd, ale kniha byla
nedostupnd, protoze byla napséna jen v barmstin€. Abychom ji zpfistupnili $ir§i vefejnosti,
byla jsem pozadana o jeji pfeklad do angli¢tiny. Zacala jsem pracovat na piekladu s velkym
nadSenim, ale s pfekladem knih jsem méla jen malo zkuSenosti. Brzy jsem si zacala
uvédomovat nékteré problémy, které pfi prekladu textu do jiného jazyka a jinych kulturnich
souvislosti vznikaji. Pfi praci jsem se snazila zlistat vérnd vyznamu a duchu ptivodniho
barmského textu, ale nékteré zmény byly nutné. Nejprve je potieba fici, Ze barmska kniha je
pfepisem dvou pfednesti o dhammeé tykajicich se mettd, které prednesl Sajad6 U Indaka
skupiné barmskych meditujicich. Barmské pfednesy dhammy maji obvykle formu otdzek a
odpovédi. Tato metoda zarucuje, Ze posluchaci jasné rozumi hlavnim bodim. Tyto kratké
pasaze byly vynechany, protoze v pisemné formé& nebyly nutné. V anglické verzi ptidal
Sajadé U Indaka navic praktické pokyny pro meditaci vipassana. Na nékolika mistech bylo
vlozeno par slov jako vysvétleni, protoZze plivodni vyznam by nemusel byt zdpadnim
¢tenafim zcela jasny. Ostatni terminy, které by mohly byt neznamé, jsou uvedeny ve
slovnicku, takze si je ¢tenar mize vyhledat. Pfibéhy o Uttara, Samavati a Maga byly uvedeny
v piiloze, protoze barmsti praktikujici je velmi dobfe znaji, ale ne tak zapadni ¢tenafi.

Jsem zavdzana mnoha pfateliim, ktefi se vénuji dhammeé. Bez jejich pomoci by tato kniha
nevznikla. Lvi podil na této praci patfi Judy Withefordové (Daw Khemasiri), kanadské
meditujici a ucitelce angliCtiny, ktera provedla Upravu anglického textu. Ctihodny U
Khemissara mi pomohl vyjasnit n€které Casti a pielozit je z jazyka pali do anglictiny. Cenné
rady a doporuceni, které zlepSily jasnost textu, jsem dostala od U Sitaramsi, U
Vamsarakkhita, Sr. Jutima, U Soe Myint, Marjo, Lisy a Patricie. Jsem také velmi vdécna
barmské ptitelkyni Mimmi (May Myint Oo), ktera byla neuvéfiteln¢ trpéliva a odpovidala na
vSechny mé dotazy v dobé, kdy jsem pracovala na hrubém piekladu.

Je mym upfimnym pianim, aby tato kniha pfispéla k mnohem hlubSimu pochopeni metta,
opravdového pfani prospéchu vsem citicim bytostem. V dobé, kdy na mnoha mistech svéta
hofi pozary hnévu a odporu, zda se, Ze je obzvlast dilezité zkropit zivé bytosti chladivou a
osvézujici vodou mettd. Doufam, ze se vSechny bytosti budou inspirovat a kultivovat tuto
kvalitu srdce a zaplavi svét prospé€Snou a pfijemnou kvalitou milujici laskavosti. At slouzi
praxe mettd, milujici laskavosti, jako vhodny zdklad pro praxi meditace vipassand a vede
meditujici k nejvysSimu cili Buddhova uceni, nibban¢ (nirvang), tedy ukonéeni vSeho utrpeni.

Ctihodna Ariya Nani

Meditacni centrum Chanmyay Yeiktha
Hmawbi, Myanmar (Barma)
Leden 2004



METTA — CAST I

Slavnostni den

Dnes je pondéli 3. zafi 2001. Podle barmského kalendafe je Uplnék (patnacty den
nartistajiciho mésice) Wakaungu roku 1363. Pro barmské buddhisty je tento den svatkem, ale
vy mozna nevite, pro¢ je tento den tak dulezity. Byl to den, kdy Buddha poprvé ucil suttu
Metta a Zemé byla poprvé osvézena jemnym a pfijemnym deStém metta. Dfive byla Zemé
Zizniva a po mnoho eonil trpéla suchem, protoze se ji nedostavalo mettd. Béhem této doby
sucha byl cely svét zahlcen Stiplavym koufem a dusivymi plameny a pozary hnévu a
nenavisti. Bytosti, které v té dob¢ Zily, nebyly schopny souciténi a laskavosti. Nelitostné
vedly neustale valky a ve svém nepiatelstvi se napadaly a zabijely navzajem. Pfi vzajemnych
jednanich nebyly vlidné a trpélivé, misto toho se vzijemné tyranizovaly a manipulovaly
sebou, aby tak doséhli svého cile. A v této dobé Buddha zkropil suchou Zemi konejSivym
svézim deStém mettd, aby se cely svét ochladil a dosdhl miru. Bytosti se probudily ze své
nendvisti a nepfatelstvi, zacaly se vzajemn¢ milovat a projevovat si laskavost. Pozd¢ji se
zminime o sutt¢ Mettd a jejim vzniku podrobnéji, ale nyni zacneme se zakladnim ucenim
metta.

Navanga Sila
V dobé¢, kdy pfijimame predsevzeti, vam davam devét piedsevzeti (navanga sila) misto osmi,
ktera obvykle meditujici pfijimaji. Po pfijeti osmi piedsevzeti jsem pfidal ,,Mettdsahagatena
cetasa sabbapanabhutesu pharitva viharanam samadiyami“. Cesky to znamena ,,Budu Zit se
fika, Ze prostoupeni mysli metta a jeji co nejvétsi praktikovani se rovna deviti predsevzetim
(navanga sila). AvSak metta neni stejné predsevzeti jako ostatni, ktera zacinaji ,,Panatipata®,
predsevzeti o zdrzovani se zabijeni, kradeni, atd. KdyZ obohatime obvyklych osm predsevzeti

vvvvvv

obvyklych osmi pfedsevzeti.

V dob¢ Buddhy dodrzovali néktefi ctnostni lidé devét predsevzeti, véetné mettd. Buddha udil
téchto devét predsevzeti zejména u bytosti s duchovnim vztahem k metta. Nyni vas mozna
zajima, jestli jen lidé, ktefi pfijmou piedsevzeti uposatha pfidanim ,,Mettasahagatena™ mohou
praktikovat meditaci metta. Neni tomu tak. I kdyZ pfijmeme jen osm piedsevzeti, pfesto
mizeme praktikovat mettd. Meditaci mettd se mize vénovat kdokoli. Cim vice lidi bude
piijemnym mistem. JelikoZ mett4 rozvijime opakovanim frazi jako ,,Kéz jsou vSechny bytosti
zdravé, Stastné a naplnény mirem*, vyzafujeme mettd. Znamena to ,,davani Stésti a miru“. Ze
Stésti a miru se raduji vSechny Zivé bytosti a dévové, protoze po nich vSichni touzi. Necitite se
potéseni, kdyZ mulzete ostatnim bytostem predavat §tésti a mir, po kterém tolik touzi? Stejné
jako déti maji rady lidi, ktefi jim davaji bonbony, vSechny Zivé bytosti maji rady spolecnost
lidi, ktefi jim pfedavaji milujici laskavost, tzn. ty, ktefi jim piinaSeji Stésti a mir.

Bonbonek mettda
Ve mésté Myeik (stat Tanintharyi, Myanmar), naleznete klaster Kantha, kde je opatem Kantha
Sajad6. Sajadé6 ma velmi dobré srdce, byva oslovovdn jako ,abhivamsa®“ a
aggamahapandita™ a je velmi Stédry. Ve chvili, kdy na jednom misté néco dostane, okamzité
to nabizi na jiném. Kdykoli musi nékam jit, naplni svi{ij batoh bonbény. KdyZ pfijede do
svého cile, kazdému je rozdava. Vsichni lidé, ktefi se s nim setkaji a déti, které ho uvidi, se
kolem n¢&j shromazd’uji, protoZze ho ma kazdy rad a kazdy ho respektuje. Neni nikdo, kdo by



ho neznal. Sajado je velmi $tastny, kdyz miiZze véci davat a nabizet. Meditujici, jestli chcete,
aby vas méli lidé radi a respektovali vés jako Sajadd, méli byste davat a nabizet.

Mc¢li byste rozdavat bonbonky metta. Prosim, ujistéte se, Ze rozdavate co nejvice. Nebylo by
to nadherné, kdyby vSechny zivé bytosti praktikovaly meditaci metta a pialy Stésti a mir kazdé
citici bytosti?

Praxe meditace mettd
Ti, ktefi by radi praktikovali meditaci metta, by méli nejdfive pochopit nasledujici:

Podstatu mettd

Vyznam mettd bhavana (meditace metta)
Kdo jsou nepratelé metta

Metody praktikovani mettd

Prospésnost meditace metta

A

Nejdfive musite porozumét témto bodim. Jejich jasnym pochopenim bude vaSe praxe
meditace metta dobfe postupovat.

Podstata metta

0 Podstatou metta je prani blaha a Sté€sti viem Zivym bytostem. Nikdy neni pfitomno
piani néceho, co neni prospésné.

Podstatou metta je, ze vzdy pracujeme ve prospéch ostatnich zivych bytosti. Nikdy
nepracujeme, abychom vytvofili neprospésné vysledky nebo zptisobili utrpeni.
Podstata metta je vzdy a navzdy mirumilovna a chladiva, nikdy nepali.

Podstatou mettd je vzdy milujici laskavost, kterd se nikdy nezvrati v nenavist.

Podstata metta je vzdy hebka, laskava a jemna, nikdy neni hrubd, tvrda a bezohledna.
Podstata mettd je vzdy Cistd a Cerstva, nikdy nevysycha.

Podstata mettd vidi a diva se jen na dobrou stranku, nikdy nevidi a nehleda chyby.
Podstata metta je vzdy odpoustéjici, neni utlaujici nebo ovladajici.

Podstata mettd se zabyva jen pomoci, je zcela bez jakychkoli destruktivnich impulsi.
Podstatou metta je prace jen ve prospéch ostatnich, nepracuje pro nas vlastni prospéch.
Podstata mettd se nezaplétd, je vzdy doprovdzena duchem nezavislosti.

O

0000000 DOD

Vyznam mettd bhavand (meditace metta)

Bhavand znamend vyvoj nebo-li kultivaci. Proto se nizev mettd bhavand vztahuje
k opakované kultivaci mettd v naSem vlastnim srdci a mysli, aby se zpevnila a posilila.
Praktikovdnim meditace mettd se musime snazit vyvinout opravdové piani vlastniho Stésti a
Stésti pro ostatni. Kdyz rozvijime metta ke vSem bytostem a piejeme jim dobré zdravi a §tésti,
budou se i naSe srdce a mysl citit Stastné a budou naplnény mirem. Protoze praktikujeme
meditaci metta, sami také zazivame toto $tésti a mir.

Jak rozvijime a posilujeme kvalitu mettd v naSem srdci a mysli pfanim dobrého zdravi a Stésti
vSem zivym bytostem, neni v nas jiz touha zrafiovat nebo zplisobovat utrpeni jinym Zivym
bytostem. Jednd se 0 mano-kamma mettd nebo-li mettd v dusevnim jednani. Nepouzivame jiz



7adna slova, ktera zptisobuji utrpeni nebo zraruji ostatni zivé bytosti. To je vaci-kamma metta
nebo-li metta v ustnim projevu. A nedélame nic, co zraruje nebo zpiisobuje utrpeni ostatnim
Zivym bytostem, coz je kaya-kamma metta, mettd v t€lesném chovani. Takto ostatni Zivé
bytosti kvlili nAm netrpi, a jestlize netrpi, jsou Stastné.

Kdyz praktikujeme meditaci metta a Zijeme v pokojném stinu mettd, nejsou na prvni pohled
toto hebké §tésti a mir piiliS patrné a ziejmé. Kvalita klidu a miru metta neni vzdy patrnd, a
tak pravou hodnotu mettd nemusime né&kdy pochopit. Jen kdyz musime travit cas
s rozhnévanym clovékem, dokaZeme ocenit a vychutnavat klid mettd. Pokud zijeme ve stinu
¢lovéka naplnéného milujici laskavosti, citime se klidni a v miru. Kdyz musime zit se
vznétlivym zlym c¢lovékem, srdce hofi obavami a mlzeme zalit byt znepokojeni a dostat
strach. NaSe mysSlenky divoce béhaji a zatneme premyslet: ,,Kdy na mné zacne kficet? Kdy
me zbije nebo zabije? Bude mé bit holi, zrani m¢& nozem nebo mé probodne zbrani?* Nakonec
se muzeme natolik ztratit v myslenkach strachu, Ze Zijeme dnem i noci ve strachu. Jestlize
musime zit s takovym vznétlivym ¢lovékem, moznad se dokonce pfistihneme, jak fikame:
,,K€Z by rychle zemfel, at’ ja také rychle zemfu.*

V takovou chvili pozname a jasné¢ pochopime klidnou a mirumilovnou kvalitu milujici
laskavosti, kterou vyzafuje Clovek, ktery ji rozviji. Potom pIn¢ pochopime opravdovou
hodnotu metta. Jedna se o prospéch, ktery milize zazivat bytost, viici které se mettd vyzatuje.

Kdo jsou nepritelé mettda

Pokud se v zivoté proti nam stavi ¢lovek, ktery ndm klade prekazky v cesté a ni¢i nas majetek,
¢imZ nam zpisobuje nestésti a bidu, obvykle povazujeme takového Clovéka za neptitele.
S metta, milujici laskavosti, je to stejné. Jakakoli prekazka, kterd pfichazi milujici laskavosti
do cesty a brani jejimu vzniku v nasem srdci a mysli, by se méla také povazovat za nepfitele
metta, jelikoZ ji blokuje a ni¢i. Hlavni dva nepfatelé metta: laska, Zadostivost nebo-li tanha se
nazyvaji blizky nepfitel a nenavist nebo-li désa se nazyva vzdaleny nepfitel.

Blizky nepiitel

Pro¢ si myslite, Ze laska, zadostivost nebo-li tanha jsou blizkym nepfitelem a nenavist nebo-li
désa je vzdalenym nepfitelem milujici laskavosti? Laska, zadostivost nebo-li tanhad jsou
blizkym nepfitelem, protoze se tyto stavy mysli mohou velmi lehce vplizit do srdce mettd. A
jakmile kterdkoli z nich do srdce vstoupi, mize byt najednou naplnéno Zadostivosti, aniz
bychom o tom védéli. Zadostivost je velmi dobra herecka, takze si mtizeme myslet, Ze jde o
milujici laskavost. Ale nendvist nebo-li dosa ma mnohem vétsi potize pfi vstupu do naseho
srdce, protoze jsme si jeji pfitomnosti okamzité¢ védomi. Proto se v textech fikd, ze Zadostivost
je blizky nepfitel a désa je vzdaleny nepfitel. Abych to vyjadfil jeste¢ presnéji, milujici
laskavost je prospésna a mysl plnd metta vidi dobrou stranku véci, zatimco tanha nebo-li
zéadostivost maji iluzi prospésnosti a predstiraji, Ze vidi pozitivni aspekt véci. Ve skute¢nosti
jsou mysl zaplavend milujici laskavosti a mysl zaplavena Zzadostivosti ve svych
charakteristikach zcela odlisné. Milujici laskavost je klidna a mirumilovnd, odpusténi pfichazi
snadno a Ipéni neni piitomno. Existuje pfirozena touha pomahat a byt k sluzbam. Na druhou
stranu zadostivost hoti touhou, je utiskujici a ulpivajici. Je to ni¢iva tendence.

Rad bych uvedl piriklad klamavé podobnosti spletité lasky a pravé metta odkazem na udélost,
ktera jasn¢ vyjadiuje jejich odliSnost. V jisté spolecnosti byla manaZzerkou velmi atraktivni
Zena. ProtoZe byla vzhledové velmi pékna a zastdvala pozici s velkym vlivem a pravomoci,
piikladal ji kazdy ve spolecnosti vysokou dilleZitost. To platilo pfedev§im o prezidentovi



spole¢nosti, svobodném star§im muzi a finan¢nim fediteli, ktery byl mladsi. Oba se ji snazili
mnoha rliznymi zplsoby pomahat manaZerce, aby byla ve své pozici Uspé$na. Pro kazdého ve
spole¢nosti to byla slozita situace, protoze jak motivace prezidenta, tak i financniho feditele a
jejich zaméry byly ziejmé, ackoli si ani jeden z nich svou vlastni situaci neuvédomoval. Tento
stav véci po néjakou dobu trval, az do zacatku piiprav svatby manazerky s velmi bohatym
doktorem. Poté, co prezident uslySel tuto novinku, dél se usmival. D4l se staral o vSechny
obchodni zélezitosti a dokonce nabidl pomoc s pfipravou svatby. Snadno ji jeji volbu odpustil
a danou situaci pfijal. AvSak finan¢ni feditel uz nemohl jist a spat. Jeho hrud’ hofela a
nadmérné pil alkohol. Kdyz se konala svatba, dokonce se s piateli pokusil pifekazit obiad a na
oslavé se chovali nepfistojné. Bylo to vyjadieni neschopnosti finan¢niho feditele odpustit
manazerce jeji volbu partnera.

KdyzZ se podivame na tento incident, ktery ¢lovék m¢l lasku metta a koho laska byla zamofena
zadostivosti nebo-li tanhd? Samoziejmée, Ze laska prezidenta byla pravou mettd, tedy milujici
laskavosti, ale laska finan¢niho feditele byla poskvrnéna zadostivosti nebo-li tanha. Cozpak
oba nepracovali na tom, aby této manazerce pomohli? Zpocatku ji oba pomahali, ale pozdé&;ji
byly jejich diivody odlisné. Prezidentova mysl byla klidna a naplnéna mirem, protoze byla
naplnéna Cistou mettad. Jako nepfedpojaty prezident spolecnosti jednal se svymi
spolupracovniky s respektem a uctou. Vzdy vykonaval vSechny své povinnosti pro tuto
manazerku otevienym a ¢estnym zptsobem. V dlsledku toho manazerce snadno odpustil jeji
volbu. Naproti tomu byla milujici laskavost finan¢niho feditele piedstirana. Ackoli zpocatku
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jiz nebyla naplnéna mirem, ztratil svlij usmév. Nemohl ji odpustit jeji volbu.

Na tomto piikladu mtzete snadno vidét, jak se mohou laska, zadostivost nebo-li tanha zdat
pravou metta az do té miry, ze zacne byt tézké pochopit, Ze se ve skuteCnosti o pravou
milujici laskavost nejednd. Je velmi obtizné tyto dva stavy rozliSit, protoze obycejni lidé
v Barmé béZné pouzivaji slovo mettd ve vyznamu laska. I dobie vzdélani lidé musi byt
opatrni, aby jasn¢ a pfesné pochopili tyto dva odlisné duSevni stavy. Proto jsou laska,
zéadostivost nebo-li tanhd nazyvany blizkym nepritelem mettd, milujici laskavosti.

Vzddleny nepritel

Povaha mettd je klidn4, mirumilovnd, jemna a odpoustéjici a je tu pfitomné opravdové piani
pomédhat. Na druhou stranu povaha ddsa nebo-li hnévu a zI¢ vile je paliva, krutd, konfliktni a
neodpoustéjici a je tu pfitomné piani nicit. Proto jsou povahy téchto dvou psychickych stavii
zcela protikladné, a to je diivod, pro¢ Buddha oznacil désa za vzdaleného nepfitele metta.
podstatné vice obavat blizkého neptitele, protoze je tak plizivy a mlze se okamzité stat
prekazkou, ktera vede k nasili. Vzdaleny nepfitel se tak snadno nemuze stat prekazkou nebo
vést k destrukci, protoze je mnohem zjevnéjsi. Proto se nemusime tolik obdvat vzdaleného
nepiitele jako blizkého nepfitele. Clovek, ktery praktikuje meditaci metta by nemél dovolit
blizkému nepfiteli, tedy lasce nebo zadostivosti, aby vstoupili do jeho srdce a nemél by
dovolit ani vzdalenému nepftiteli, tedy ddsa, vstoupit do srdce. Je dilezité rozvijet pravou a
Cistou mettd. V tomto musime byt absolutn¢ rozhodni a opatrni.

Metody praktikovdni meditace metta
Existuji dva zpsoby, jak praktikovat meditaci metta:

1. Rozvijeni mettd bez zaméru dosazeni vnori



2. Rozvijeni mettd za ucelem dosazeni vnor(

Rozvijeni mettd bez zaméru dosaZeni vhori

Nejdiive budu hovofit o zplsobu rozvijeni mettd bez zdméru dosazeni vnort. Pfi nasi praxi
meditace mettd musime byt opatrni, aby vyznam slov, kterd pouzivdme, byl jasny. Méli
bychom pouZivat co nejméné slov a véty by mély byt kratké. Dlivodem je to, ze kratké a jasné
véty napomahaji tomu, ze mettd bude mohutna a silnd. KdyZ praktikujeme meditaci metta,
musime mit skutecné a pravé pfani, aby se mél jiny ¢loveék dobfe, aby byl §tastny a v miru,
aby se naSe mettd stala energickou a silnou. Rozvijeni této mohutné mettd je hlavnim cilem,
ale jen kdyz skute¢né rozumime slovim, ktera pouzivame, bude naSe mettd silna, coz je
hlavnim ucelem této praxe. Jestlize nerozumime vyznamidm slov, ktera pouzivame, nebude
mozné takto silnou mettd rozvinout. Je tady dalsi véc, kterou si musime uvédomit. Jestlize
pouzivame p#ili§ mnoho slov nebo vét, nebude snadné rozvinout silnou a mohutnou metta,
protoze budeme muset vynalozit velké Usili k zapamatovani a recitaci téchto slov. U
meditujicich, jejichZ metta jesté neni dobie rozvinuta, se mize metta nékdy oslabit nebo tplné
vymizi. A pokud jsou slova pfili§ svadéna fantazii, mlze se stat, ze budeme naplnéni
samotnymi slovy. Proto bychom mély pouZzivat jen né€kolik slov a véty by m¢ly byt kratké.

Naptiklad, za¢néte takto: KéZ jsou vSechny bytosti zdravé, Stastné a klidné.
Kdyz cheete doplnit néco dalsiho, postupné zahriite nasledujici véty:

Kéz jsou viechny bytosti osvobozeny od fyzického utrpenti.
Kéz jsou v8echny bytosti osvobozeny od psychického utrpeni.
KézZ jsou vSechny stranky jejich Zivota dokonalé.

Kdyz rozvijime metta a koncentrace se prohlubuje, miiZze se zdat, Ze pfednes prvni véty trva
celkem dlouho. Nasledkem toho se nasSe praxe nebude hladce rozvijet. V tomto piipadé
bychom se méli omezit na vétu ,,Kéz jsou vSechny bytosti Stastné a opakovat ji stale znovu a
znovu. Timto zplsobem bude praxe znovu bez Usili pokraovat. To je diivod, pro¢ bychom
meéli pouzivat jen n€kolik slov.

Clovek, ktery praktikuje mettd by mél povazovat viechny bytosti ve stejné roviné jako se
matka stard o své jediné dité. KdyZ mentalné nebo verbalné fikame ,,vSechny bytosti*, méli
bychom nasi mysl naklonit ke vS§em bytostem. Neni dulezité, aby v nasi mysli vyvstal obraz
vSech bytosti, zalezi jen na tom, abychom svou mysl naklonili ke v§em bytostem. Neni také
dalezité ziskat predstavu tvaru nebo podoby ¢i formy bytosti, ke kterym metta rozvijime.
Jestlize se pokusime ziskat psychicky obraz, mohlo by byt velmi tézké rozvijet kvalitu metta.
Na pocatku, kdy je koncentrace jesté slabd, si miZzeme dokonce vSimnout toho, Ze metta zcela
zmizi. KdyZ fikame ,,Kéz jsou vSechny bytosti zdravé, Stastné a klidné*, musime si byt jisti,
Ze naSe piani, aby byly zdravé, Stastné a pokojné je opravdové a silné.

K€z jsou vSichni zdravi®“ znamend, ze piejeme vSem bytostem, aby byly osvobozeny od
fyzického nebezpeci a jakékoli nemoci. ,,Kéz jsou vSechny bytosti Stastné a klidné* znamena,
Ze prejeme vSem zivym bytostem, aby byly osvobozeny od psychického utrpeni jako jsou
obavy, zarmutek, hnév, deprese, tzkost, touha, domyslivost a zarlivost. Pfejeme jim, aby byly
Stastné a pokojné. Timto zplisobem praktikovani meditace mettd musime opakovat véty
neustdle dokola. Je velmi uzite¢né opakovat tyto véty nahlas na pocatku meditace v sed¢, kdy
jesté neni koncentrace piiliS silnd nebo kdyz se citime velmi ospali nebo mame mysl
napIlnénou hnévem, obavami, uzkosti nebo mnoha myslenkami. Pokud v takovou chvili
opakujeme vty jen v nasi mysli, nebude mit praktikovani metta acinek. Kdyz zvySime nasSe



usili opakovanim téchto vét nahlas, bude mettd schopna pfemoci psychické stavy jako napf.
hnév a nase praxe bude mnohem lépe pokracovat. Proto bychom v dobé, kdy se nase mysl
trapi hnévem nebo jinymi obtiznymi psychickymi stavy, méli opakovat véty s pfanim metta
nahlas.

Zpiisob praktikovdni nespecifické mettd (Anodisa Mettd)

V Metta Sutté fekl Buddha, Ze meditujici by méli praktikovat meditaci metta béhem kazdé
hodiny, kdy jsou probuzeni ve ¢tyfech riiznych polohach: pfi chlizi, ve stoje, pfi sezeni nebo
leZeni. Kdykoli praktikujeme metta a pifechazime z jednoho mista na druhé, méli bychom si
opakovat vétu: ,,Kéz jsou vSechny bytosti zdravé, stastné a klidné.” Metta bychom méli
rozvijet i pfi cestovani vlakem, letadlem nebo autem. Méli bychom pfat vSem lidem Stésti a
pokoj. Rozvoj metta timto zptisobem je velmi dobry. Kdykoli potkdme, vidime nebo slySime
zivou bytost, m¢li bychom viici ni rozvijet mettd. Kdyz se setkame se zvitaty, méli bychom
vici nim také rozvijet metta. Pfi setkdnich s lidmi bychom méli vii¢i nim rozvijet metta. Proto
fikame: ,,Pro vidéni konceptu, praktikujte meditaci mettd. Pro vidéni absolutni reality,
praktikujte meditaci vipassand.*

Metta mlzeme rozvijet i pfi stani, sezeni nebo lezeni. At stojime z jakéhokoli divodu, po
dobu stani bychom m¢li praktikovat meditaci mettd opakovanim véty: ,,Kéz jsou vSechny
bytosti zdravé, §tastné a klidné.” At sedime z jakéhokoli diivodu, mizeme také meditovat
mettd. Kdyz lezZime, méli bychom meditovat mettd. Také kdyz ulehdme k spanku, nez
skute¢né usneme, méli bychom meditovat mettd a v duchu si opakovat: , Kéz jsou vSechny
bytosti zdravé, Stastné a ziji v miru.“ Ve skuteCnosti se pfi meditaci mettd mnohem lépe
usina. Az usneme, naSe meditace mettd je ukoncena. Spanek je pro meditujiciho metta Casem
k odpocinku. KdyZ jsme probuzeni, méli bychom meditovat metta.

Béhem vSech naSich ¢innosti, jako napf. pfi ob&éd¢ nebo svacing, kdyz pijeme vodu nebo Salek
¢aje, pii sprchovani, myti obliceje, praci v domacnosti nebo v zaméstnani a i pfi ndkupech na
trhu bychom méli meditovat mettd. VSechny tyto Cinnosti bychom méli provadét soucasné
s rozvijenim mettd. Pfi zametdni mUzeme v nasi mysli rozvijet mettd: ,,Kéz jsou vSechny
bytosti zdravé, Stastné a klidné,” a nechame ruce, aby provadély zametani. Kdykoli délame
préci, kterd nevyzaduje koncepcni mysl, méli bychom pfi ni rozvijet mettd. Na pocatku to
miZze byt obtizné. Ale s postupujici praxi je to ¢im dal snadnéjSi. Tento zplsob meditace
metta ve prospéch vsech Zivych bytosti, aniz bychom je délili do riiznych skupin, se nazyva
nespecificka meditace metta (anodisa mettd). Praktikovani meditace metta timto zplisobem je
velmi chvalyhodné. V Okkha sut¢ Nidana Vagga, Samyutta Nikaya, Buddha fekl, ze zasluha,
kterou ziskame z praktikovani meditace metta tiikrat denné po dobu tfi nebo ¢ty sekund
(jednou rano, jednou v poledne a jednou vecer) je mnohem vétsi nez zasluha ziskana z toho,
7e nabidneme tfikrat denné sto hrnci ryze.

Zpiisob meditace specifické mettd (Odisa Mettd)
Jestlize Clovek, ktery medituje metta miize stravit meditaci vice Casu, mlze praktikovat metta
v deseti smérech. Neni to t&zké, staci opakovat nasledujici véty:

1. VS3echny zivé bytosti na vychodé,
kéz jsou St'astné, zdravé a klidné,
kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpent,
kéz jsou osvobozeny od psychického utrpeni,
kéz jsou vSechny aspekty jejich Zivota dokonalé.
2. VsSechny zivé bytosti na jihovychodg,
kéz jsou St'astné, zdravé a klidné,



kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpeni,

kéz jsou osvobozeny od psychického utrpeni,

kéz jsou vSechny aspekty jejich Zivota dokonalé.
3. VSechny zivé bytosti na jihu,

kéz jsou St’astné, zdravé a klidné,

kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpeni,

kéz jsou osvobozeny od psychického utrpeni,

kéz jsou vSechny aspekty jejich Zivota dokonalé.
4. Vsechny zivé bytosti na jihozapad¢

kéz jsou St'astné, zdravé a klidné,

kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpeni,

kéz jsou osvobozeny od psychického utrpeni,

kéz jsou vSechny aspekty jejich zivota dokonalé.
5. VsSechny zivé bytosti na zapadg,

kéz jsou st'astné, zdravé a klidné,

kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpent,

kéz jsou osvobozeny od psychického utrpeni,

kéz jsou vSechny aspekty jejich zivota dokonalé.
6. Vsechny zivé bytosti na severozapade,

kéz jsou St'astné, zdravé a klidné,

kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpeni,

kéz jsou osvobozeny od psychického utrpeni,

kéz jsou vSechny aspekty jejich Zivota dokonalé.
7. VSechny zivé bytosti na severu,

kéz jsou St’astné, zdravé a klidné,

kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpeni,

kéz jsou osvobozeny od psychického utrpeni,

kéz jsou vSechny aspekty jejich Zivota dokonalé.
8. VSechny Zivé bytosti na severovychodé,

kéz jsou St'astné, zdravé a klidné,

kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpeni,

kéz jsou osvobozeny od psychického utrpeni,

kéz jsou vSechny aspekty jejich zivota dokonalé. .
9. Vsechny zivé bytosti nad nami,

kéz jsou St'astné, zdravé a klidné,

kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpeni,

kéz jsou osvobozeny od psychického utrpeni,

kéz jsou vSechny aspekty jejich zivota dokonalé.
10. VSechny zivé bytosti pod nami,

kéz jsou St’astné, zdravé a klidné,

kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpent,

kéz jsou osvobozeny od psychického utrpeni,

kéz jsou vSechny aspekty jejich Zivota dokonalé.

Kdyz dokon¢ime meditaci do deseti smérdi, miZzeme pokracovat v meditaci mettd pomoci
piedchozich vét: ,,Kéz jsou vSechny bytosti §tastné, zdravé a klidné.“Tento zplisob meditace
mettd pochidzi od naSeho ctihodného Sajadé klastera Chanmyay (Sajadé Ashina
Janakabhivamsy).



Upozornéni k praktikovdni meditace mettd

Pokud je dostatek casu, méli by meditujici idealn€ rozvijet mettd do vSech svétovych stran a
zacinat pfitom vychodem a koncit smérem nahoru a doll a potom obrétit pofadi a zac¢inat od
sméru doli a nahoru a koncit vychodnim smérem. Kdyz rozvijime mettd smérem ke vSem
vSechny bytosti, které ziji na vychodé. Jestlize rozvijime metta smérem ke vSem bytostem,
které Ziji na jihovychod€, potom bychom m¢li zamé&fit a priklonit nasi mysl smérem ke vSem
bytostem Zijicim na jihovychodé. Méli bychom si dat pozor, zda zaméfujeme naSi mysl
smérem, kterym rozvijime nasSi mettd. Tato metoda rozdéluje bytosti podle sméri, ve kterych
7iji a nazyva se specificka meditace metta (odisa metta). Dalsi zplsob, jak praktikovat metta
je kategorizovat bytosti podle mista.

o Vsechny bytosti v tomto domé¢,

kéz jsou St'astné, zdravé a klidné,

kézZ jsou osvobozeny od fyzického utrpeni,

kéZ jsou osvobozeny od psychického utrpeni,

kéz jsou vSechny aspekty jejich zivota dokonalé.
o Vsechny bytosti zijici v tomto klastefe,

kéz jsou Stastné, zdravé a klidné,

kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpent,

kéz jsou osvobozeny od psychického utrpent,

kéz jsou vSechny aspekty jejich Zivota dokonalé.
0 Vsechny zivé bytosti v této vesnici,

kéz jsou Stastné, zdravé a klidné,

kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpent,

kéz jsou osvobozeny od psychického utrpent,

kéz jsou vSechny aspekty jejich Zivota dokonalé.
o VsSechny zivé bytosti v tomto méste,

kézZ jsou Stastné, zdravé a klidné,

kéZ jsou osvobozeny od fyzického utrpeni,

kéZ jsou osvobozeny od psychického utrpeni,

kéz jsou vSechny aspekty jejich zivota dokonalé.
o Vsechny zivé bytosti v této zemi,

kézZ jsou Stastné, zdravé a klidné,

kéZ jsou osvobozeny od fyzického utrpeni,

kéZ jsou osvobozeny od psychického utrpeni,

kéz jsou vSechny aspekty jejich Zivota dokonalé
O Vsechny Zivé bytosti na tomto svéte,

kéz jsou Stastné, zdravé a klidné,

kéz jsou osvobozeny od fyzického utrpent,

kéz jsou osvobozeny od psychického utrpent,

kéz jsou vSechny aspekty jejich Zivota dokonalé.

Kdykoli rozdélujeme bytosti podle smérli nebo mist jako tento diim, tento klaster, tato vesnice
nebo toto mésto, jedna se o specifickou meditaci mettd (odisa mettd). Podobné, jestlize bytosti
nerozdélujeme do konkrétnich skupin a rozvijime mettd smérem ke vSem Zivym bytostem,
jedna se o nespecifickou nebo v§eobecnou meditaci mettd (anodisa metta).



Rozvoj mettd pro dosaZeni vnoriu
Ti, kdo cht€ji meditovat metta pro dosazeni vnori, by méli provést nasledujici:

Nez za¢nete meditovat metta, pfipravte se.

Uvazujte o nebezpeci désa

Uvazujte o kvalitach trpélivosti (khanti)

Jasn¢ si uvédomte

- ke komu byste neméli rozvijet metta na poc¢atku vasi meditace
- ke komu byste nikdy neméli rozvijet metta

Uvédomte si, ke komu byste méli rozvijet metta nejdfive.

6. Uveédomte si, jak postupovat ve vasi meditaci metta.

el e

e

Priprava pied meditaci

Nejdiive pojd'me pohovofit o pfipravé pfed meditaci.

Nez zacnete meditaci mettd, méli byste se osprchovat a obléci si Cisté pohodIné obleceni, aby
se vase télo a mysl citily umyté, Cisté a Cerstvé. Potom si najdéte tiché misto v lese, na vrcholu
kopce, ve stinu stromu nebo na klidném misté. Po zaujeti pozice v sed¢ vyjadiete sviij respekt
Tfem klenotiim, svym rodi¢iim a ucitelim a svéite svoje t€lo Buddhovi. Potom se zavazte k
dodrzovani dalSich péti nebo osmi predsevzeti , aby vase moralni jednani bylo Cisté. Jak
sedite, va§ odév by nemél byt pfili§ té€sny. Uvolnéte ho, pokud je to nutné, abyste se citili
pohodIné. Vase télo by také nemélo byt strnulé, pokuste se uvolnit a sedét pohodiné
s prekfizenyma nohama. Kdykoli praktikujete mettad, méli byste co nejvice zamezit pocitu
uzkosti.

Vase télo by se nemélo naklanét dopiedu nebo dozadu, mélo by byt napfimené bez piiliSného
napéti. Vase hlava by méla byt také vzpfimena a nenaklanét se dopfedu nebo dozadu. Je lepsi
mit nohy rovnobézné vedle sebe na zemi neZ v polovi¢ni nebo tplné lotosové pozici. Takto
budete schopni sedét delSi dobu. Pravou nohu byste méli umistit blize k télu a levou dale od
téla. Protoze nemdte nohy jednu na druhé, nebude vznikat zadny tlak navic, takze krev bude
moci volné proudit a pocit ztrnuti nebude pfekazkou. Méli byste byt schopni sedét v této
pozici ¢im dal delsi dobu. VaSe ruce by mély spocivat v klin€ s levou rukou dole a pravou
nahofe s dlani otocenou vzhlru. Je mozné také polozit ruce na kolena s dlanémi oto¢enymi
vzhiru.

Po upraveni pozice byste méli reflektovat o nebezpeci désa a kvalitich a prospéchu
trpélivosti. Dlivodem je to, Ze s mettd musite odstranit hnév a nendvist a ziskat trpélivost. To
urCité neni snadny ukol. Odstranit jisty psychicky stav ur¢it¢ neni snadny tkol, pokud si
nejste védomi jeho nebezpecnosti, a naopak dosdhnout jiného psychického stavu, pokud si
neuvédomujete jeho prospésnost. Totéz plati i o svétskych zalezitostech. Jestlize potFebujeme
néco zahodit nebo se zbavit zlozvyku, nebudeme schopni to udé¢lat, dokud si neuvédomime,
ze tento zvyk je sSkodlivy nebo ze pfedméty maji zavady a nedostatky. Jen kdyz vidime
nebezpeci v ur¢itém zvyku nebo chovani, budeme schopni se jich vzdat. A jestlize nevidime
prospésnost urcité véci, nebudeme mit zajem ji ziskat. Proto musime reflektovat o nebezpeci
désa, abychom bili schopni odstranit hnév a zlovili pomoci mettd. Musime také reflektovat o
pozitivnich aspektech trpélivosti, abychom ji pomoci mettd mohli dosahnout. Tyto reflexe by
se mély provadét nez zacneme s meditaci mettd. Ale mizeme tyto reflexe pouzit I béhem
meditace mettd, kdyz vyvstane désa. Jak dlouho bychom méli provadét tuto reflexi? Méli
bychom dé¢lat tuto reflexi, dokud ddsa pln€ nevymizi. K meditaci mettd bychom se méli
vritit teprve az se désa zcela vytrati.



Nebezpeci dosa

V piivodnich textech je mnoho mist, ve kterych jsou vysvétlena nebezpeci désa. Proto bych
rad pohovofil o nékterych z nich. Kdyz v mysli existuje d6sa, nejsme schopni rozliSovat mezi
pii¢inou a nasledkem nebo mezi dobrym a Spatnym jednanim. Jestlize tu je désa, jiz nevime,
co je zdkonné a co nezdkonné. Kvili désa nads mize mnoho lidi nenavidét a budeme mit
mnoho nepfatel. Pravdépodobné budeme délat mnoho chyb a v dobé smrti bude nase mysl
zmatend a bude trpét. Pokud budeme umirat v takovém stavu, budeme znovuzrozeni v pekle.
Na svété neni vétSitho nebezpeci nez désa a v mysli neni zadny jiny psychicky stav, ktery
muze ocCarovat mysl tak, jako désa. Désa je schopna znicit vasi dastojnost i ddstojnost jinych
lidi.

Jestlize se Clovék rozzlobi v reakci na hnév jiné osoby, stane se z n&j Clovek jesté vice
zavrzenihodny nez je prvni ¢lov€k. Rozhnévany Cloveék starne rychleji a mize i diive umfit a
snadno ztraci svou krdsu a pritazlivost. Jestlize je Clovék naplnény ddsa, bude mit v
budoucich existencich nehezky vzhled. To je jen nékolik nebezpeci, ktera jsou v textech
vysvétlena.

V nasem dennim Zivoté navic mozna nebudeme kvili désa schopni jist nebo spat. Mizeme
upadnout v naprostou nemilost, mozna budeme mit nepfatele a budeme velmi trpét. Kvuli
désa jsme oddéleni od naSich partnerti nebo pfibuznych, pokazi se naSe pratelstvi a roztrhaji
piratelské svazky. Kvili désa pfichazime o majetek, mozna budeme platit pokuty nebo
budeme muset podstoupit trest, takze mozna budeme drzeni ve vazb¢ nebo uvaleni do vézeni.
Kvili désa si mizeme zpiisobit vysoky krevni tlak, chorobu srdce nebo mit infarkt.
Nebezpecim, kterd zpiisobuje ddsa, neni konce, protoze jich je obrovské mnoZstvi. Proto
bychom méli timto zplisobem o ddsa piemyslet. Jestlize budeme casto o nebezpecich ddsa
reflektovat, désa v naSich srdcich a mysli se zklidni a postupné vymizi.

Kvality trpélivosti nebo-li khanti
Po reflexich o nebezpeci désa bychom méli reflektovat kvality a prospéSnost trpélivosti.
Trpélivost nebo-li khanti znamend, Ze jsme tolerantni a neoplacime silnym hnévem, kdyz
jsme zneuziti, kdyz nam nékdo nadava, k#ici na nas, tyra nas nebo s nami Spatné zachazi.
Kdyz jsme obdafeni trpélivosti:

mnoho lidi nds bude milovat,

nebude ndm hrozit nebezpeci,

nebudeme d¢lat chyby,

nezemieme se zmatenou a rozté¢kanou mysli,
po smrti se znovu zrodime ve svété dévu.
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Téchto pét prospésnych véci je uvedeno v Akkosa Sutté, ktera je souCésti Paficaka Nipata,
Anguttara Nikaya.

Neexistuje vetsi prospéch, ktery by prevysoval trpélivost nebo toleranci. Trpélivost je zbrani
cestného Cloveka. Je to jeden z dard a také jedna z dokonalosti nebo-li paramis. Trpélivost
vede k nejuslechtilejSimu jednani. Trpélivost vede k nibbané a jen s ni mizeme dosdhnout
miru v mysli. Kdyz jsme obdarovani trpélivosti, bude se nam svét jevit vzdy pfijemny a bude
mit zdravou zafi. Sila trpélivosti je jako sila armady, ktera dokdze odolat nepfiteli. Trpélivost
ma velmi mnoho pozitivnich aspektt. Jestlize o jejich kvalitich takto rozjimame, jeji sila bude
velmi silna. Kdyz za¢ne metta plynout jako voda z pramene, i naSe srdce se zjemni a zklidni.
Nyni, kdyz jsem vysvétlil, jak mame uvazovat o nebezpeCich désa a prospésnosti trpélivosti,
vysvétlim, ke komu bychom neméli praktikovat metta na poc¢atku nasi praxe.



Osoby, ke kterym bychom neméli praktikovat mettd
Existuji ¢tyfi kategorie lidi, ktefi by neméli byt objektem meditace metta na pocatku nasi
praxe:

Osoby, které nemédme radi

Velmi drahé osoby

Neutralni osoby, spolupracovnici nebo lidé, které nemilujeme, ani nenavidime
Nepratelé nebo osoby, ke kterym citime nenavist

Sl e e

K témto osobam je velmi obtizné rozvijet metta.

1. Jestlize zacneme praktikovat meditaci metta k osob¢, kterou nemame radi, budeme
pfemozeni doésa, protoze zkuSenosti s timto Clovékem, které nas rozzlobily,
pravdépodobné vstoupi do nasi mysli. Potom je velmi obtizné rozvijet metta.

2. Jestlize zatneme praktikovat meditaci mettd k velmi drahému ¢loveéku, mozna, ze se
budeme citit nestastni, kdyz si vzpomeneme na mensi utrpeni této osoby. Dokonce
nam mohou vytrysknout slzy a vyvijet metta bude velmi obtizné.

3. Jestlize zatneme praktikovat meditaci mettd k neutrdlnimu clov€ku, kterého jsme
praveé potkali a zkusime ho umistit na misto drahé osoby, zjistime, Ze rozvijet k nému
metta je velmi unavné a obtizné. Metta bude opét blokovana.

4. Jestlize zatneme praktikovat meditaci mettd k nepfiteli, jen se rozhnévame, protoze
naSe mysl bude naplnéna myslenkami o negativnich a necestnych vécech, které nam
tento ¢lovek udélal. V disledku toho narazime na mnoho nesnazi a nebudeme schopni
rozvijet metta.

7 téchto diivoda fika komentaf k Visuddhimagga, ze by praxe meditace mettad neméla zacinat
lidmi z téchto Ctyf kategorii.

Pojd’'me si poveédét o dalsi kategorii osob, které by nemely byt objektem meditace metta.
Kdyz zac¢iname s meditaci metta, nem¢li bychom ji rozvijet k osob¢€, ke které se citime byt
pfitahovani. Komentéai k Visuddhimagga fikd, Ze tim vznikd Zadostivost, nebo-li tanhd. Ve
skuteCnosti se tato ¢ast vztahuje k praxi metta, kterd jest€ neni dobie zavedena. Sajadd
klastera Chanmyay vSak fekl, Ze je mozné rozvijet mettad k osobé&, ke které jsme pfitahovani
bez jakychkoli problémil, kdyZ je naSe praxe dobfe rozvinutd. Potom je mozné rozvijet Cistou
a pravou metta.

Déle bych se rdd zminil o osobach, ke kterym bychom neméli rozvijet mettd, kdyz ji
praktikujeme vyhradné pro dosazeni vnorl. Pfedné bychom nikdy neméli rozvijet mettd k
zemielému, a to z toho dlvodu, ze timto zplisobem nelze dosdhnout upacara samadhi
(pristupové koncentrace) nebo appana samadhi (absorbujici koncentrace). Komentaf k
Visuddhimagga fik4, Ze tento druh praxe neumoZzni rozvoj zadné koncentrace. Toto vysvétleni
vSak plati jen pro meditujici, ktefi praktikuji meditaci mettd pro dosazeni vnorl. Sajadé
klastera Chanmyay fikd, Ze ti, kdo praktikuji mettd bez zdméru dosazeni vnorl, mohou
rozvijet mettd i k osob¢ v jeho nové existence po smrti a je to dokonce prospésné.

Osoby, ke kterym bychom méli rozvijet mettd nejdiive
Kdyz chceme meditovat mettd pro dosazeni vnorl a dokoncili jsme vSechny pfipravy, méli
bychom zacit rozvijenim metta k sob& po dobu asi péti az deseti minut. Jako svédci za¢iname
sami sebou: , Kéz jsem zdravy, Stastny a klidny.“ Rozvijeni mettd nejdiive k sob& vede
k pochopeni, Ze i jiné citici bytosti maji stejné pfani, aby byly zdravé a Stastné jako my. To



vyvolava pocit souciténi s jinymi citicimi bytostmi a poméha posilit pocit mettd. Tato praxe se
provadi, abychom byli vice ohleduplni. Metta se rodi v naruci ohleduplnosti nebo empatie k
ostatnim.

Poté miizeme rozvijet mettd k nasledujicim osobam:

Respektované a uctivané osobé
Velmi drahé osobé

Neutralni osobé

Neptiteli

Sl e e

Toto je pofadi, které bylo pfedano v komentéfi k Visuddhimagga. Takze nejdiive bychom
meéli rozvijet metta k vysoce respektované a uctivané osob¢. Mlze se jednat o ucitele nebo
Cestného Cloveéka. Nez zacneme rozvijet mettd, méli bychom uvazovat o dobrych vlastnostech
tohoto ucitele. Mlizeme napiiklad pfemitat o jeho velkorysosti (dana), Cisttm moralnim
jednani, spravedlnosti a upfimnosti, jeho obezfetnosti, laskavosti, vlidnych slovech, ochoté, o
jeho uceni a radach v dobach potizi. Potom se zamé&fime na ucitele a fikame slova: ,,Kéz je
mj ucitel zdravy, Stastny a klidny.” MiiZzeme pouzit i jeho jméno. Tuto vétu opakujeme stale
dokola desetkrat, stokrat, tisickrat deset tisickrat nebo dokonce milionkrat. Kdyz jsme to
provedli a ve cviceni jsme usazeni, je mozné vypustit jméno a pokracovat jen se slovy: ,,Kéz
je zdravy, Stastny a klidny,* zatimco svou mysl stale soustfedime na tuto osobu. Jestlize se
béhem meditace metta nase mysl zatould k jinému predmétu, méli bychom ji piivést zpét
k uciteli, ktery je pfedmétem nasi meditace mettd. Tato praxe neni jako meditace vipassana,
kde sledujeme jakykoli pfedm¢t, ktery vyvstane. Musime byt opatrni a vzdy piivést mysl zpét
k pfedmétu meditace metta.

Kdyz meditujeme metta k uciteli, nezalezi na tom, jestli se v nasi mysli zjevi mentalni obraz
ucitele nebo ne. Na ¢em zalezi a co je nejdileZit¢jsi, je rozvijeni pravého a silného pirani
byla naSe metté silnd, musi se vytvéret v srdci. Nasledovanim slov by mélo toto upiimné piani
vzniknout i v mysli. Na toto si davejte obzvlasté pozor. Pokud se na pocatku praxe snazime
ziskat mentalni obraz, miiZze se sila metta oslabit, nékdy dokonce zcela zmizi. Kdyz jsme si
zvykli praktikovat timto zptisobem, mize se po n&jaké dobé oblicej Cloveéka, ktery je
objektem mettd jasn¢ objevit radostny a usmévavy. V tuto chvili se naSe metta spojila s
Clovékem, ktery je objektem naSi meditace. NasSe mettd a osoba, kterd je objektem nasi
meditace metta se spojily v jedno. V této zkuSenosti jednoty, zazivame mysl jako nasi mysl a
télo jako t¢lo osoby, ke které vyzafujeme metta.

Australsky mnich U Vimalaramsi mi kdysi fekl, ze chtél meditovat mettd. Praktikoval jiz vice
nez pét mesicli meditaci vipassana. Dal jsem mu pokyny k meditaci metta jak jsou vysvétleny
v komentéfi k Visuddhimagga. Pozadal jsem ho, aby mé denné¢ informoval o svém pokroku v
meditaci mettd. Po dvaceti péti dnech meditace metta se vzdy pfi jejim rozvijeni smal. Nekdy
dokonce prohodil s ismévem nékolik zvukl. VSiml jsem si toho a v dal$im rozhovoru jsem se
ho zeptal, pro¢ se sméje. Odpovédél: ,,Rozvijim metta k pfiteli, ktery mi moc pomohl. Po
néjaké dobé praktikovani metta k nému se na mné zacal jeho obliej smat a v tu chvili jsem se
také smal. Kdyz jsem ho vidél, jak se sm¢&je, objevil se usmév i na moji tvafi. Bylo to velmi
spontanni, smich se objevil sdm od sebe. Kdykoli se usmal, také jsem se zaCal smat. V tu
chvili jsem necitil své télo, citil jsem jen metta v mé mysli. Mettd nebyla v mém téle, zdalo se,
7e je v téle mého pritele. Je to spravné Sajad6? Rekl jsem mu, Ze je to spravné a Ze tento
fenomén je zpisoben koncentraci ziskanou z meditace mettd. Kdyz za¢ne byt koncentrace
velmi dobra, praktikujici bude zazivat metta timto zplisobem a tato zkuSenost miize byt velmi
prospésna.



Kdyz rozvijite metta k uciteli timto zplisobem, mozna by vas zajimalo, jak dlouho byste méli
praktikovat. M¢li byste praktikovat, dokud jste usp&$né metta nezvladli nebo nedosahli vnoru.
Kdyz jste zvladli mettd nebo dosdhli vnoru, vase mysl bude velmi klidné a vyrovnand, jemna
a pruzna. Budete citit extazi a celé vase télo i mysl budou zaplaveny radosti a Stéstim.
K dosaZeni tohoto stavu musite praktikovat neustdle bez jakychkoli piestavek pfi sezeni,
stani, chizi, jidle, piti, zametani, domaci praci, praci v zaméstnani nebo kdyz se zabyvate
obchodem ¢i obycejnym Zivotem.

Rozvijeni mettd po stupnich

Po dosaZeni upacara samadhi (pfistupové koncentrace) a appana samadhi (absorbujici
koncentrace) rozvijenim mettd k uliteli si vyberte dal$i osobu z prvni kategorie, kterou
uznavate a uctivate stejn¢ jako svého ucitele a potom k ni rozvijejte mettd. Kdyz jste si jiz
vybrali tuto novou osobu a jste pfipraveni rozvijet k ni mettad, méli byste zacit rozvijenim
metta k uCiteli. Az ziska metta silu a spad s uCitelem, prejdéte k nové osob¢. Jakmile jste k ni
piesli, pokraCujte, dokud neni vaSe mysl klidnd, jemnéa a radostnd a dokud neni celé t&lo
prostoupeno radostnym pocitem chladu.

Jakmile je mysl radostna a Stastna nepfetrzitou praxi, neprestavejte meditovat mettd a
nedovolte, aby se vytratila. Méli byste s praxi stale pokracovat. Nekdy se stdva, ze jakmile
vyvstane radost a $tésti, meditujici prestane mettd meditaci praktikovat. Kdyz jsme nadSeni
touto radosti a $t€stim, mame pokuSeni pfestat meditovat mettd a vyuZzivat potéSeni z tohoto
piijemného pocitu, avSak v tu chvili se koncentrace narusi. Proto se z této radosti a Stésti
netéste, ale nepietrzité pokracujte v meditaci metta. Jestlize je pocit metta k druhé osobé slaby
nebo vitbec nevznikd, vratte se ke svému uciteli. KdyZ pocit mettd k uciteli opét zesili,
piejdete k druhé osobé, abyste zjistili, jestli jste schopni rozvijet silnou mettd k této osobé.
Jestlize pocit mettd vznika a ziskava na sile, pokracujte v meditaci jen s druhou osobou. Méli
byste meditovat metta pfechdzenim od jedné osoby k druhé timto zplisobem. Podle pokynd,
které jsem vam praveé dal, pokracujte v rozvoji mettd az k péti osobam této kategorie. Opét
zdUraziiuji, kdyz meditujete, provadéjte to tak dlouho, dokud tuto metodu zcela nezvladnete a
nedosdhnete upacara samadhi a appana samadhi, tzn. az po dosazeni vnoru. Poté rozvijejte
metta k osobé druhé kategorie, velmi drahému a milovanému ¢lovéku. Dale rozsifte metta k
osobé treti kategorie, neutrdlnimu ¢lovéku. A nakonec rozvijejte mettd k osob& Ctvrté
kategorie, k nepfiteli. Pokud nemate zadné nepfatele, nemusite k nepfiteli rozvijet metta.

Kdyz mame clovéka, kterého povazujeme za nepfitele, mizeme vyraz “rozvijet mettd k
nepfiteli” jasné vysvétlit zkuSenosti australského mnicha U Vimalaramsi, o kterém jsem se jiz
zminil. Poté, co U Vimalaramsi praktikoval meditaci metta pét mésicti, pozadal jsem ho, aby
rozvijel metta k nepfiteli. Zeptal jsem se ho, zda mé nepfitele a on odpovédél, ze ano. Rekl
jsem mu tedy: “Pokud mas nepfitele, pokus se k nému rozvijet metta.” Dalsi den, kdyz ptiSel
na rozhovor, fekl, Ze nebyl schopen ke svému nepfiteli rozvijet metta. Rekl, e mu jeho Zena
zpisobila mnoho utrpeni. Z tohoto divodu nebyl schopen k ni rozvijet metta, protoze k ni
nem¢l zadny pocit pfani dobrého a obaval se, Ze by se ji mohlo dafit, mohla by byt $tastna a
Zit v miru nebo by mohla zit ve velké hojnosti a v klidu.

Rekl jsem mu: “Jestli je to tak, vrat' se k ugiteli, ke kterému jsi rozvijel metta nejdfive.
Jakmile pocit metta zesili, mél bys znovu pfejit k této Zen¢ a snaZit se k ni rozvijet metta.
Jestlize v tuto chvili nebude metta proudit, znovu se vrat’ k uciteli a rozvijej metta k nému.
Kdyz pocit metta zesili, znovu se vrat’ k zen¢ a pokus se k ni rozvijet metta. Pokracuj v tomto
postupu opakované.” Po dvou dnech fikal U Vimalaramsi pfi rozhovoru: “Nyni moje
meditace mettd probiha dobfe. Jsem schopen rozvijet metta k této zen¢ stejné jako k uciteli a



ostatnim lidem. V dlsledku toho jiz o této zen€ nepfemyslim jako o nepfiteli, ale jako o
piiteli.” Asi po mésici praktikovani meditace metta byl jeho oblicej Cisty a usmévavy a jeho
télo vyzafovalo zdravou zaf. Jeho oblicej, plet a télo jiz nebyly stejné jako kdyz poprvé pfijel
do kléStera.

Takze, meditujici, kdyZ rozvijite silnou mettd k nepfiteli, budete také zazivat takovou
zkuSenost. Musime byt vSak opatrni jeSt¢ na néco. Jestlize rozvijime meditaci mettd k
nepfiteli a pfemyslime o neobratnych a nespravedlivych vécech, které nam tento clovék
provedl, nakonec budeme mit problémy s odporem, nebo-li désa. V tu chvili bychom méli
vstoupit do vnoru, kterého jsme dosahli, kdyZz jsme rozvijeli mettd k pfedeSlym osobam, a
potom se z tohoto vnoru znovu vynofit a pokusit se rozvijet mettd k nepfiteli. M&li bychom se
snazit postupovat podle piikladu australského mnicha. Jestlize v nds pocit mettd nevyvstava,
mizeme pouzit metodu, kterou nyni podrobné popisi.

Premitani k pFekondni dosa

1. Buddha sam dal svym nésledovnikiim tento navod: “Drazi mnisi, i kdyz vas muci
zlod¢ji a fezou vam udy pilou, neméli byste se na své mucitele rozhnévat. Jestlize se
rozhnévate, nedodrZujete moje pokyny.”

2. Jestlize oplacite hnévem jednani rozzlobeného ¢lovéka, jste to ve skute¢nosti vy, kdo
je vice opovrzenihodny. Kdyz dokazete byt s rozzlobenym clovékem trpélivi, aniz
byste se sami rozhnévali, je to pro vas vitézna bitva.

3. Kdyz si uvédomite, Ze se kviili nékomu zacinate hnévat, méli byste se snazit sviij hnév
fidit bd€losti a nerozzlobit se, abyste mohli déle zit v klidu.

Bude to prospésné pro obé strany, pro vas i pro tohoto druhého ¢lovéka.

V komentafi k Visuddhimagga se uvadi mnoho rtiznych zptsobtl k piekonani désa. Nemame
vSak nyni dostatek ¢asu k rozebrani vSech, a pohovoiim podrobné jen o nékterych. Kdyz se
désa po jejim zvazeni vytrati, pokracujte v rozvijeni metta. Jestlize se po této reflexi nevytrati,
zmizi jen kdyz budete pfemitat o trpélivosti Bodhisatty v pfedchozich Zivotech.

Naslouchejte pozorn¢ syntim a dceram Buddhy. Buddha, nas ucitel, byl v mnoha svych
piedchozich Zivotech trpélivy a nerozhnéval se na ty, kdo ho mucili nebo mnoha zptisoby s
nim Spatn¢ zachazeli. Jak zvladl v nékterych svych zivotech trpélivost?

Procvic¢ovdni trpélivosti jako poustevnik Khantivadi
Pfed davnymi véky byl vladcem Benares kral Kalabu. V té dob¢ byl Bédhisattva synem velmi
bohatého Brahmana, jehoz jméni bylo 10 milionli indickych rupii. Kdyz jeho rodic¢e zemfeli,
podival se na materialni vlastnictvi, které zde jeho rodice zanechali a uvédomil si, Ze si je
nemohli vzit s sebou. Uvazoval dal timto zplisobem a uvédomil si, Ze ani on si nebude moci
toto vlastnictvi vzit s sebou, proto je celé rozdal. Po rozdani téchto véci odesel do lesa a stal
se poustevnikem. Pfebyval v lese pobliz Himalaji a jedl ovoce a plody ze stromi v lese. Nebyl
tam v3ak ani olej, ani siil, proto se jednoho dne vydal do vesnice pro olej, stil a ocet, aby byla
jeho strava vyzivnéjsi. Pfi hledani této potravy dorazil nakonec Bdédhisatta do Benares. Pfi
pochiizce méstem za potravou uvidél Bdodhisattvu velitel vojenské posadky a s velkou tctou a
respektem ho pozval k jidlu. Poté, co velitel nabidl poustevnikovi jidlo, nabidl mu, aby ziistal
v kralovské zahradé¢. A tak Bodhisatta v této zahradé zil.

Jednoho dne pftisSel za zdbavou do krilovské zahrady kral Kalabu s kralovnou a velkym
sluZzebnictvem. Na piihodné kamenné plosing se pfedvadély tance a pisné. Kral lezel s hlavou
v kliné své oblibené kralovny a sledoval vystoupeni zpévakl, hudebnikli a tanecniku.
Zanedlouho pfi této zabavé usnul. Kdyz si skupina zen, které krale bavily, uvédomila, Ze kral



usnul, pferusily své vystoupeni, protoZe jiz nebylo nutné. Sly na kratkou prochazku po
zahrad€. Jak se prochazely, potkaly poustevnika, Bodhisattvu. Pfistoupily k nému, uctily ho a
pozddaly ho, aby jim piednesl vhodny uryvek dhammy. Po vyslechnuti této Zadosti se
poustevnik ujal slova a hovofil o dhammé.

V tu dobu, spole¢nice, kterd drzela kralovu hlavu ve svém kliné chtéla, aby se jiz kral
probudil, a proto se mirn¢ pohnula. Kdyz kral nevidél zZadné své sluhy, zeptal se, kam $li a
jeho spolecnice mu fekla, Ze §li naslouchat poustevnikovi. Pfi této zpravé se kral naplnil
Zarlivosti a zavisti a zacal byt velmi rozhnévany. Uchopil dyku, kf¥icel, Ze d4 poustevnikovi
lekci a béZel prolhaného poustevnika najit. Jedna ze sluzek, ktera byla krali velmi blizko,
vycitila kralovu zufivost a pokusila se vytrhnout mu dyku a zklidnit jeho hnév, ale ten neustal.
Kral ptedstoupil pfed poustevnika a zeptal se ho, co uéi. Poustevnik odpovéd¢l, ze uci
trpélivosti. Potom se ho kral zeptal na vyznam trp€livosti. Poustevnik odpoveédél, ze trpélivost
znamena, Ze se Clovek nerozhnéva, ani kdyz je zneuzivan, kdyZz mu nadavaji, kdyz se o ném
$ifi pomluvy nebo ho nékdo muci. Kral fekl poustevnikovi, ze se chce presvédcit, jestli je
skute¢né trpélivy a okamzité povolal kata. Kdyz pfiSel, kral mu nafidil, aby poustevnika
svazal a pfitlacil ho k zemi. Nafidil mu, aby poustevnika dvatisicekrat zmrskal trnitym
rdkosem na vSech stranach téla.

Kat poslechl kralovy piikazy a vysazel poustevnikovi Khantivadimu dva tisice ran. Po téchto
ranach mél poustevnik klizi po celém téle rozdrasanou. Svaly mél pofezané a pohmozdéné a
krev mu tekla ze vSech casti téla. DokaZete si predstavit, jak musel trpét? Byl téZce potrestan,
aniz by provedl cokoli Spatného. Pfes své utrpeni se vSak poustevnik nerozhnéval nebo
nehledal na krali ¢i katovi chyby. Ackoli mél dostatek divodi citit hnév nebo odpor, zistal
trpélivy. Lidé, ktefi praktikuji meditaci mettad, by méli tento jasny piiklad poustevnika
néasledovat.

Ackoli s poustevnikem zachazeli velmi tvrdé, nezemiel. Kral se ho znovu zeptal, o ¢em je
jeho uceni a poustevnik znovu odpovédél, Ze uci trpélivosti. “Myslite si, ze moje trpélivost
spoc¢iva v kizi? Neni v mé kizi, ale hluboko v mém srdci.”, ¥ekl poustevnik klidng. Kral
Kalabu se citil touto odpovédi popuzen a rozhnéval se jesté vice. Jeho hnév ho zcela ovladl a
piikazal katovi, aby poustevnikovi ufezal ob¢ ruce, nohy a nakonec i usi a nos. Kat dodrzel
piikazy a krut€¢ sekerou usekl kazdou ¢ast téla. Po amputaci koncetin se kral opét zeptal
poustevnika, co uci a poustevnik vzdy odpovédél, ze jeho trpélivost lezi hluboko v srdci.
Podrazdény kral nakonec kiicel: “Ty prolhany poustevniku, jen si nechej svou trp&livost a jen
se divej, jestli ti ted’ n&jak pomuze!” Potom kopl Khantivadiho do hrudi a s opovrzenim
odesel. Kdyz dosel k brané do zahrady, Zem¢ krale Kalabu pohltila. V textech se uvadi, ze se
propadl do pekla Avici.

Poté pfiSel k poustevnikovi velitel a prosil ho, aby se na krale nehnéval. Poustevnik mu
odpovédél:

“At Zije dlouho krdl, jehoZz krutost

zpiisobila mému télu zranéni.

Cisti svétci jako jd

nikdy nepohlizeji na takové skutky s nepratelstvim.”

Kazdy z vas mlze mit nepfatele, ale urCit¢ vam nezpiisobuji utrpeni jako kral Kalabu
poustevnikovi. Po dobu celého tohoto utrpeni byl poustevnik Khantivadi trpélivy a na kréle
Kalabu se nerozhnéval, ackoli bylo jeho jednani vskutku opovrzenihodné. Jako nasledovnici
Buddhy byste také méli byt trpélivi a nenechat se rozhnévat, ze? Méli byste o tom takto
premyslet a az odlozite ddsa, kterou citite ke svému nepfiteli, méli byste pokracovat v



meditaci mettd. Pokud se vSak po této reflexi hnév nevytrati, méli byste uvazovat o trpélivosti
Bédhisattvova Zivota jako Dhammapéla.

PFibéh Dhammapdly

Pted mnoha lety byl vladcem Benares kral Mahapatapa. V té dob¢ vstoupil do Itina kralovny
Canda-Dévi Bédhisattva. Kdyz se narodil, pojmenovali ho Dhammapala. Jednoho dne, kdyz
bylo princi Dhammapalovi sedm mésicti, krdlovna ho koupala a opatrné oblékala. Pfi
oblékani kralovna svého synka nézné pfitiskla k sobé a chovala ho. V tu chvili vstoupil do
komnaty kral Mahapatapa. Kralovna méla svého syna velmi rdda a ackoli vidéla krale,
okamzité nevstala a krdle s Gctou a respektem nepozdravila. Krdl Mahapatapa si pomyslel:
“Jiz ted’ je na svého syna tak pysna. Jak tomu bude, aZz vyroste? Je jasné, Ze uz si mn¢ nebude
vibec vSimat, takZe se musim tohoto ditéte okamzit& zbavit.” Okamzité se ve vzteku otocil a
vratil se na svijj triin. Potom povolal kata a nafidil mu, aby Sel do komnaty krélovny a pfinesl
mu malého prince Dhammapdlu. Kralovna si uvédomila, Ze se na ni kral hnéva a jak drzela
své dit¢ v naruci, plakala. Jeji slzy vSak nezabranily katovi, aby poslechl kréliiv rozkaz a
Dhammapdlu ji sebral z naruce. Plna tzkosti ho krdlovna Canda-Dévi nasledovala k triinu.
Kat polozil dit¢ na desku pfed kralem, ktery mu okamzit¢ nafidil, aby usekl ditéti ruce.
Kralovna Canda-Dévi klesla pred kralem na kolena a prosila ho, aby radéji usekl jeji ruce.
Upénlivé kréale prosila a fikala mu, Ze je dité nevinné a chyba je zcela na jeji strang. Ackoli
krale velmi prosila, anizZ by se nadechla, kral opét nafidil, aby byly ditéti utaty ruce. Kat
poslechl a kruté¢ sedmimésicnimu Dhammapalovi usekl ruce sekerou. ProtoZe byla sekera
velmi ostrd, odpadly dvé ruc¢ky na zem jako jemné bambusové klicky. Maly Bédhisattva se
nerozhnéval nebo nerozplakal, ale se srdcem naplnénym khanti a metté trpélivé snasel bolest.

Jeho matka si rychle klekla, jemné vzala malé rucky, drzela je v naruci a hotce plakala. Potom
kral nafidil, aby synkovi usekl obé nohy. Canda-Dévi opét zbytecné prosila za dite, které bylo
nevinné. Dvé nohy byly useknuty, a potom nafidil useknout hlavu. Matka v zoufalstvi prosila
krale o odpusténi, ale ten jeji zadost piehlizel. Ve strachu z pfisného trestu vykonal kat kraliv
piikaz a utal ditéti hlavu. Ani poté, kdyZ bylo dit¢ mrtvé, kraliv hnév nezmizel a nafidil, aby
vyhodili t¢lo malého ditéte do vzduchu a pouzili ostii dyky jako kdyby chtéli délat girlandu.
Az tak daleko sahala krutost zlého otce. KdyZ vidéla Canda-Dévi tyto kruté Ciny, bila se do
hrudi a bédovala a nakonec na misté zemfela. Jak krdlovna zemfela, upadl kral Mahapatapa z
trlinu, zem¢ se oteviela a pohltila ho do utrob pekla Avici.

Béhem vsech téchto nendvistnych a ohavnych ¢inii se male dit¢ Dhammapala nerozhnéval. |
ve chvili smrti odeSel klidn€ bez jakékoli nendvisti ve své mysli. Meditujici, jako nasledovnici
Buddhy jist¢ nemate nepfatele, ktefi by vas mucili jako kral mucil Dhammapalu. Bodhisattva
se nerozhnéval, ani kdyz ¢elil tak hroznym a opovrzenihodnym ¢intim, celé své tyrani snasel
trpélivé. Neméli bychom se také pokusit byt trpélivi, aniz bychom se rozzlobili? Touto reflexi
byste méli byt schopni zanechat jakéhokoli hnévu, ktery by ve vas mohl vii¢i nepfiteli byt a
rozvijet metta.

Zklidnéni dosa reflexi a analyzou
Jestlize pfemitani o pFednostech trpélivosti plameny hnévu neutiSi, méli byste provadét
analytickou reflexi. Provadi se nasledovné. Kdyz meditujete metta a citite k nékomu hnév,
méli byste se sami sebe nebo osoby, na kterou se hnévate, zeptat: Zlobite se na jeho vlasy na
hlavé nebo na ochlupeni po téle? Zlobite se na jeho prsty nebo nehty na nohou nebo na zuby?
Zlobite se na jeho kiizi? Zlobite se na jeho svaly a Slachy?

Podobné se miiZzete sami sebe dotazovat, jestli se zlobite na element zemé, ktery se nachazi ve
vlasech na hlavé? Zlobite se na element vody, ohn¢ nebo vzduchu? DalSim pfistupem je



kladeni otdzek o péti celcich (khandhas), dvanéacti smyslovych zakladnach nebo osmnacti
prvcich uvedenych v Abhidhammé. Na zaklad€ celkli se napiiklad miizete ptat, jestli citite
hnév na materialitu, city, vnimani, psychické formace nebo védomi? Miizete se ptat, jestli se
zlobite na zrakovou zdkladnu (cakkhayatana), coZ je oko, nebo na zakladnu vizualni formy
(rupayatana), coz je barva? Mate hnév na zdkladnu mysli (manayatana)? Na zdkladnu
psychickych predmétti (dhammayatana)? Zlobite se na zrakovy element (cakkhudhatu) nebo
na element vizudlni formy (rupadhatu)? Hnévate se na prvek zrakového védomi
(cakkhuvififianadhatu) nebo na prvek mysli (manodhatu)? Zlobite se na prvek psychického
pfedmétu (dhammadhatu) nebo na prvek uvédomovani mysli (manovifiianadhatu)?

KdyZ budete provadét tuto analyzu, zjistite, Ze neexistuje nic pevného, co byste mohli na
udrzeni désa pouzit, jako neexistuje zadny pevny povrch, na ktery byste mohli na obloze
povesit obrazek nebo presné jako neni klidného mista pro seminko hof¢ice na hrotu jehly.
Touto analyzou byste méli byt schopni zanechat hnévu, abyste mohli pokraCovat v meditaci
metta.

Jestlize se vam presto nepodafilo upustit od désa ani touto metodou, méli byste uvazovat a
analyzovat charakteristiky ndma a ripa nebo psychickych a fyzickych fenoménd. Vsechny
psychické i fyzické fenomény existuji jen kratkou chvili a potom mizi. Pfikofi, o kterém si
myslime, ze jsme ho zazili, bylo ve skutecnosti jen chvilkou psychického nebo fyzického
fenoménu, ktery existoval jen kratkou chvili a ktery nyni jiz viibec neexistuje a zcela zmizel.
Takze pravé v tuto chvili tato konkrétni myslenka, stav mysli nebo nepiijemné fyzické pocity,
které nam zplsobily utrpeni, jiz neexistuji. Na jaky psychicky a fyzicky fenomén patiici
naSemu nepfiteli se pfesné v tuto chvili zlobime, kdyz psychicky a fyzicky fenomén, ktery
zpasobil utrpeni uz neexistuje? V nepferuSovaném procesu psychickych a fyzickych
fenoménd, které oznaCujeme jako naSe ,,nepfatele”, nyni existuji zcela nové psychické a
fyzické procesy, které nds vibec nezranuji. Na jaké psychické a fyzické fenomény se tedy
zlobime? Neexistuji zadné trvalé psychické nebo fyzické fenomény, které by mohly tvofit
zakladnu pro na$§ hnév. Timto zpisobem bychom meéli uvazovat a kdyz jsme schopni upustit
od nasi désa, mizeme pokraCovat v rozvijeni mettd. Tou reflexi je mozné désa zklidnit a
upustit od ni, a potom bychom m¢li rozvijet mettd k naSim nepiateliim. Opakujte tento postup
stale znovu, dokud nedosahnete vnoru.

Metta bychom méli meditovat smérem k:

Sob¢ samym

Respektované osobé

Velice drahé a blizké osob¢

Neutréalni osob& nebo ke spolupracovnikovi
Neptiteli nebo nepfejici osobé

kW=

Musime rozvijet mettd k sob€, respektované osobé, velmi drahé osobé, neutrdlni osob¢ a
nepiejici osob¢ bez jakéhokoli rozliSovani, stejné jako se mléko micha s vodou, aby nemohly
byt mléko ani voda od sebe rozliSeny nebo odlouceny. Takto mezi ndmi a druhou osobou
nejsou zadné rozdily, neexistuji rozdily mezi milovanou osobou a nepftitelem. Az dosud jsme
procvicovali meditaci mettd k jedné osob€ v danou chvili. Kdyz je pocit metta silny a pravy,
muzeme rozvijet mettd ke kterékoli osobé v péti kategoriich a kategorie volné michat. Jak to
muzeme délat? MiZzeme postupovat nasledovné: “Kéz jsem zdravd, $tastnd a klidna. Kéz je i
¢lovék, kterého miluji, zdravy, stastny a klidny. Kéz jsem zdrav4, Stastna a klidna. Kéz je i
¢lovék, kterého si vazim, zdravy, Stastny a klidny. Kéz jsem zdrava, Stastna a klidna. Kéz je i
mij nepfitel zdravy, Stastny a klidny. Kéz jsem zdravd, Stastnd a klidnd. Kéz je i moje
neutrdlni osoba zdrava, Stastna a klidna. Kéz jsem zdrava, stastna a klidna. Kéz jsou moje



milovana osoba, respektovana osoba, mij nepfitel a neutralni ¢lovek vSichni zdravi, $tastni a
klidni.”

Rozvijeni mettd bez rozliSovdani

Predstavme si, Ze spolu sedi nasledujici Ctyfi osoby: meditujici mettad (mi osobn¢), milovany
¢loveék, neutralni Clovék a neptitel. Najednou se objevi bandité a fikaji, Ze chtéji piinést
krvavou obét’ natiim, “duchiim” barmského folkloru, useknutim hlavy jednoho z téchto Ctyf
lidi. Proto Zadaji o jednoho cloveka z této skupiny. Jestlize si myslime, Ze bychom s nimi méli
jit a nechat na misté zbyvajici tfi osoby nebo jestli si myslime, Ze by si méli vzit milovaného
¢lovéka a ponechat nepfitele nebo jestli si myslime, Ze by si méli vzit nepfitele a ponechat na
zivu milovaného ¢lovéka, vSechny tyto situace ukazuji, ze jsme jest€ nedosahli mettd bez
rozliSovani. Jest¢ to neni zpusob, kterym se mléko micha svodou. Komentar k
Visuddhimagga fika, ze kdyz nechceme vydat banditiim Zzadného z téchto ¢ty lidi a mame
stejné prani, aby vSichni ¢tyfi lidé byli zdravi, §t'astni a vyrovnani, zvladli jsme zcela mettd
bez rozliSovani. To je prava mettd bez rozliSovani a v disledku toho jsme opravdu v nasi
praxi mettd zdatni.

Od odisa mettd k anodisa mettd

Po tomto praktikovani metta postupné rozsifujeme oblast, do které nasi metta vyzafujeme a
smérujeme ji k rodiné Zijici v dom¢, potom do celé Ctvrti, vesnice, mésta, statu a zemée, ve
kterych Zijeme. Potom se soustfedime na vSechny Zivé bytosti na sv€té a rozvijime k nim
mettd. KdyZ meditujeme timto zptisobem, méni se metta ze specifické (odisa mettd) se svym
rozdélenim do riznych skupin na nespecifickou metta (anodisa mettd), kde jiz neexistuje
vibec zadné rozdéleni. Miizeme také zacit vyzafovat mettd riznymi sméry, kdy zaciname od
vychodu a potom rozvijime mettd do vSech deseti smérl (disaparand mettd) a nakonec
rozvijime mettd ke vSem zijicim bytostem na svété. Timto zplsobem také piechdzime od
odisa metta k anodisa metta. Druhy zpiisob je dokonce lepsi.

Prinos metta

Kdyz meditujeme mettd podle téchto instrukci, pocit mettd zesili a mysl ¢loveka, ktery
praktikuje mettd je chladiva. Pozd€ji je mysl naplnéna extazi a stane se klidnou, vyrovnanou a
tichou. Kdyz se mysl zklidni, srdce za¢ne byt v objeti metta a je také v extdzi a v miru.
Postupné zacne byt celé télo nasledkem metta zaplavené chladkem, bude v podstaté velmi
klidnym malym p#ibytkem.

Diky metta budeme usinat a budeme se probouzet v klidu a budeme mit pfijemné sny. Ostatni
lidé nas budou mit radi, kdyz nas uvidi nebo usly$i nas hlas a budou se s nami citit zajedno.
Budou néds milovat dévové a Bradhmové a dévové nds budou chrédnit. Nebude ndm hrozit smrt
zplsobena zbrani, ohném nebo jedem. Nase mysl bude klidna a neotfesitelna a naSe tvafe
budou jasné a radostné. Zemieme s jasnou, Stastnou a klidnou mysli a pferodime se ve sféfe
brahmant. Diky mettd budeme osvobozeni od touhy a ulpivani a vytrati se i na$ hnév a pocit
uzkosti. Budeme osvobozeni od Zérlivosti a lakoty. Pfestanou vyvstavat uzkost, touha, obavy,
zarmutek a chut plakat. Vysledkem meditovani mettd nebudeme ohroZeni nebezpecim a
budeme zazivat mir. Kdokoli, kdo nas nenavidi, nas za¢ne milovat nebo ukazovat naklonnost.
Lidé, ktefi o nas Spatné hovofi, nas zacnou chvdlit a ti, kdo ndm nadavaji, s nami budou
hovotit mile. Nepiijemni lidé nebo nepiatelé se stanou nasimi prateli.

V dutsledku praktikovani mettd budeme zazivat uspéch v naSich Cinnostech a piekonavat
potize. Budeme schopni dosdhnout ¢ehokoli, co chceme dokoncit a véci se budou dit podle



naSich pfani. Diky mettd budeme zazivat lasku jinych lidi, zbozfiovani a oddanost. Budeme se
tésit davere a respektu jinych lidi. S mettd se zhavy ohefi, horkd voda, rozpalené slunce a
varfici olej stanou chladnymi jako Cerstva jarni voda. Jed se zméni v ambrozii, jidlo dévl a
hole, noze, stielné zbrané a jiné smrtici zbran€ se proméni v poupata jasminovych kvétd.

V tomto misté uvadim shrnuti jedenacti prospésSnych vlivii metta meditace:

Clov&k tastné usina.

Clovék se $tastné probouzi.

Clovék nema 3patné sny.

Lidé ¢lovéka miluji.

Ostatni bytosti ¢loveéka také miluji.

Clovéka chrani dévoveé.

Cloveék je chranén pied nebezpedim zptisobenym ohném, zbranémi a jedy.
Cloveék se snadno koncentruje.

Vyraz v obliceji ¢loveéka je jasny a klidny.

10 V dobé smrti neni mysl ¢lovéka zmatena.

11. Pokud ¢lovek jiz neni Arahat, narodi se jako Brahma.

DO N U AW~

Me¢li bychom vzdy pamatovat na piti metta a ocisStovani se jeji chladivou vodou, at” jsme
doma, v naSem rodinném dom¢ nebo v jinych mistech, jako napf. ve vesnici, na predmésti, ve
mésté, okrese, staté, zemi nebo na svéte. Jen tak bude rodinny Zivot klidny, jen tak bude ve
vesnici, na pfedmésti, ve mésté, okrese, staté, zemi a na sveéte mir.

V nékterych rodinach se lidé neosvézuji mettd nebo nepiji jeji chladivou osvézujici vodu.
Ackoli mohou byt bohati, zazivaji mnoho psychického utrpeni zptisobeného boji a hadkami v
domacnosti. Kdyz jsou ve ctvrti, na vesnicich nebo ve méstech boje a hadky a mezi zemémi
zuii valky, mizeme skutecné fici, Ze je mir? Mlizeme to nazvat pokrokem? Je tu jesté n&jaky
vyznam lidského Zivota, kdyZ se dnem i noci bojime? Zivot plny strachu, zarmutku a depresi
nema viubec Zadnou hodnotu. Z tohoto diivodu musi vSechny rodiny a lidé svéta, stejné jako
kterakoli ziva bytost, ktera chce Zit s klidnou mysli a ve zdravém téle, hasit zizefi chladivou a
zklidfiujici vodou metta.

Vstoupeni do stinu mettd, kde nalezneme osvobozeni od utrpeni

Utocists, které zazivda meditujici mettd se podoba nadhernému odpoginku v piijemng
chladivém stinu velkého stromu. Pfedstavte si takovy strom u cesty, pod kterym se rozprostira
ve stinu trdva a timto chladkem neproniké zadné slunecni svétlo. Nebylo by to osvézujici,
chladivé a pokojné? Necitili by se vSichni pocestni, ktefi zde odpocivali, rozvazni,
uspokojeni, st'astni a klidni? Pfi tomto pocitu uspokojeni by si nemohli nechavat své pfijemné
mySslenky pro sebe, ale mozna by fikali: ,,JJak klidné misto! Jak je to pfijemné!* Podobné
ucitime klid a uspokojeni, kdyz vstoupime do stinu metta.

Piibéh Visakha Thera
V dobé Buddhy zil Thera, ktery se jmenoval Visakha. Tento Thera neustale rozvijel mett4.
Stravil ¢tyfi mésice na jednom misté, potom dalsi Ctyfi na jiném, aby se béhem jednoho roku
dostal na tfi rGzna mista. KdyZ se prest€éhoval do nového obydli, rozvijel nejdiive metta k
Zivym bytostem ve svém okoli, a potom ke vSem zivym bytostem. Jednoho dne si fekl: ,,Na
tomto misté budu zit ¢tyfi mésice a budu meditovat mettd. Zacal tak rozvijet mettd, kdyz
sedél, stal, pfi chlizi i v leze. Po celou dobu bdéni Zil vzdy s mettd. Kdyz Visakha Thera



meditoval timto zplisobem mettd, sila jeho mettd vyzafovala nad celou horou a vSechny
bytosti, které tam zily, byly klidné a vyrovnané. Nedochazelo k bojiim, ani hadkdm a vSichni
zili v souladu. Takto prozil ¢tyfi mésice své meditace v Gstrani.

Pfi meditaci v chlizi si Thera uvédomoval, Ze ¢tyfi mé&sice na hoie uplynuly velmi klidn¢ a
rozhodl se, Ze se nasledujici den pfesune na jiné misto. V tu chvili uslySel pobliz tichy plac.
Zeptal se: ,,Kdo to place?*

,» 1o jsem ja,” fekl stromovy déva zijici na manilovém stromé& rostoucim na konci péSinky.
Potom se zeptal: ,,Pro¢ places? Stromovy déva odpovedél: ,,Protoze zitra odchazi§ na jiné
misto.*

,»Ano, mas pravdu. Ale proc t¢ trapi, Ze odchazim?*

,,P0 pravd¢, me to, ctihodny, skute¢né¢ znepokojuje. Vazeny pane, od doby, co rozvijite na této
hofe mettd, jsou vSichni dévové a ostatni bytosti zijici ve stinu vasi metta zdravé, $tastné a
klidné. Zijeme v harmonii a netrpime kviili bojiim a hadkam. Nase §t&sti a klid nemohlo znigit
zadné nebezpeci. Ale kdyz odejdete, budeme znovu trpét. Proto neni moje mysl klidna a
placu,* odpoveédel kral stromovych dévi.

KdyZ to Thera uslysel, odpovédél: ,,Pokud ziji vSechny bytosti v miru, $tastné a v harmonii,
protoze jsem tady ja, rad tedy zdstanu dalsi ctyfi mésice.*

Kdyz to stromovy déva uslysel, byl velmi potésen, Thera zlstal dalsi ctyfi mésice a vénoval
se své meditaci metta.

Uplynuly dalsi ¢tyfi mésice a jednoho vecera si Thera pomyslel: ,,Ted’ kdyZ uz jsou dalsi ctyfi
mésice za mnou, pfesunu se zitra na jiné misto. Jest¢ toho vecera se objevil kral stromovych
dévl a pozadal ho, aby zlstal. Kdyz Thera uslySel tuto srde¢nou prosbu, opét zlistal na dalsi
Ctyfi mésice. Takto zlstaval Thera po kazdé prosbé na dalsi Ctyfi mésice, az nakonec vstoupil
na této hote do parinibbany.

Kdyz je mettd meditujiciho silnd a mocna, vytvaii psychické i fyzické zdravi, které odpovida
sile a moci mettd, stejné jako ochranu pred nebezpecim a zranénimi meditujiciho i vSech
bytosti zijicich v jeho okoli. Je to ctnostna moc metta. Proto je zfejmé, Ze stin mettd mlize byt
jesteé vice zklidiujici nez stin stromu v lese nebo na hote. Tento piiklad byl pfevzat z textii pro
ilustraci, jak byl meditujici mettd milovan dévy.

PFibéh Roja Malla
Metta mtizeme pfirovnat i k velmi &isté vodé. Clovek osvézen kapkami Gisté chladné vody se
citi velmi klidn€ a Cerstve, protoze zmizela vSechna horkost. Stejné tak vSechny zivé bytosti,
které jsou ve styku s meditujicim, jehoZz metta je kolem né&j rozptylena, budou zazivat klid a
Stésti téla i mysli odpovidajici moci a sile metta meditujiciho, protoze vyhaslo vSechno teplo
zhavych emoci.

Jednoho dne cestoval Buddha se skupinou dvou set padesiti mnichi z mésta Apana do
Kusinary. Zprava o jeho cesté¢ se rychle rozsifila az k ministrim a vysokym vladnim
piedstaviteliim mésta Malla. Kdyz slysSeli tuto zpravu, sesli se k jednani. Protoze se Buddha se
svym doprovodem blizil do Kusinary, chtéli je pfivitat, ale nevédéli jak. Mysleli si, Ze by mél
piichozi pfivitat kazdy, a proto na schlizce rozhodli, Ze kazdy, kdo je nepfijde uvitat dostane
pokutu pét set mistnich penéz. Z tohoto divodu se vSichni ministfi a vysoci statni
piredstavitelé Mally dozadovali uvitdni Buddhy a jeho mnichi.

V davu vitajicich byl i ministr Roja Malla. Byl bohaty, pochdzel z dobré rodiny a m¢l autoritu
a moc. Ve svém mladi byl také pfitelem ctihodného Anandy. Jakmile ho uvidél, pfistoupil
k nému a uklonil se. Jak se uklanél, ctihodny Ananda ho srde¢né¢ pozdravil: ,,Rojo, jsem tak



Stastny, ze jsi priSel uvitat Buddhu a jeho zaky. Pfinese ti to mnoho prospéchu.” Roja, ktery
hotel ohném ddsa a pychy, odpoveédél: ,,Vazeny pane, nepiisel jsem Buddhu uvitat, protoze
uctivim Buddhu, dhammu a sanghu, ale protoze mam strach, Ze dostanu pokutu.” Kdyz to
ctihodny Ananda sly3el, pfemyslel, pro¢ Roja fekl tak hanliva slova a byl smutny. Pozdgji
zaSel k Buddhovi a o této udalosti mu povéde¢l. ,,Ctihodny pane, ministr Roja je bohaty muz
s velkym vlivem. M4 velky majetek a mnoho piibuznych, ma autoritu i vliv. Kdyby pfisel
takovy clovék vzdat tctu Buddhovu uceni (sasand), bylo by to pro uceni velmi prospésné.
Proto, ctihodny pane, prosim udélejte néco, abyste pfimél Roju Mallu k tGcté k uceni.*

Buddha na tuto zadost odpovédél: ,Anando, neni t&7ké pfimét Roju, aby uctival mé uceni
(sasana). Potom Buddha odebral chladivou vodu metta, kterou kropil nespocet bytosti a
pokropil ji jen Roju. Roja byl najednou prostoupen touto vodou metta, citil se osvézen a
vSechen ohen dosa a pychy, ktery hofel v jeho mysli, zcela vyhasl. Jeho mysl byla najednou
klidna a vyrovnana a jeho srdce jemné a nézné.

V disledku toho jiz Roja nemohl ziistat ve mésté, aniz by neprojevil Buddhovi svou Uctu a
kazdého, koho potkal, se ptal: ,,Kde je Buddha? Ve kterém staveni pfebyva?“ Rozhodnut
hledat Buddhu, dokud ho nenajde, jej usilovné hledal jako kdyz krava hleda své ztracené tele.
Nakonec mu né&jaci mnichové ukazali diim, kde Buddha pobyval, aby mu mohl vzdat svou
uctu a vyslechnout pfednes dhammy. Zacal Buddhu vysoce uctivat a stal se zné&j velky
podporovatel jeho uceni. Po pravdé, nebylo to diky mocné metta, ze se Roja, ktery kdysi hotel
v ohni dosa a pychy a pro uceni nemél kousku respektu, zménil ve Stastného a vyrovnaného
¢lovéka a podporovatele Buddhova uceni (sasand)? Diky této vlastnosti mettd jsou tyto
chladivé vyrovnané pocity mnohem silngjsi a trvalejsi nez pocity, které prameni z piti chladné
Cerstvé vody.

Uéeni mettd Sajadé Mahagandhayon
Kdyz jsem studoval v klaStefe Mahagandhayon ve mésté Amarapura, pfichazeli tam na
navstévu muzi i Zeny z celé zemé, ktefi klaster podporovali. Nektefi prichazeli, protoze byl
jejich syn novicem ¢i mnichem, jini pf#isli, aby nabidli n¢jaké véci a dalsi prichazeli kvali
vynikajici reputaci klastera, jeho pfijemné atmosféfe, mimofadné disciplin€ a poctivosti jeho
mnicht. Jak se fika: ,,Vitr roznasi vini kvétin, zatimco lidé roznaseji zpravy o jinych lidech.*
Casto jsem slychal hlasy podporovatelt, ktefi pfichazeli z téchto riiznych divodi. Napiiklad
fikali: ,,Od chvile, kdy jsem vstoupil do tohoto klastera, zacalo byt moje srdce tak klidné. Zda
se, ze Sajado a mnichové §ifi po celém klastefe metta.

Ve skutecnosti sam piedstaveny Sajadé meditoval metta a mnisi byli kazdé rano
povzbuzovani, aby vyuzili pro meditaci metta kazdé pfilezitosti, jelikoz jim byl prospéch
metta vysvétlen. Mnisi proto meditovali metta kdykoli méli volnou chvili, protoZe to bylo
piani predstaveného klastera. Meditovali mettd nejméné dvakrat denné, jednou rano a jednou
vecer béhem zpévu ndbozenskych pisni. Meditovali nasledovné:

1. Kéz jsou vSichni lid¢ a citici bytosti Zijici na vychodé
osvobozeny od nebezpeci a zranéni.
KéZ jsou vSichni zdravi, Stastni a klidni.

2. Kéz jsou vSichni lidé a citici bytosti Zijici na jihovychod¢
osvobozeny od nebezpeci a zranéni.
KéZ jsou vSichni zdravi, Stastni a klidni.

3. Kéz jsou vSichni lid¢ a citici bytosti Zijici na jihu
osvobozeny od nebezpeci a zranéni.
K¢z jsou vSichni zdravi, Stastni a klidni.



4. Kéz jsou vSichni lidé a citici bytosti zijici na jihozapadé
osvobozeny od nebezpeci a zranéni.
KéZ jsou vSichni zdravi, Stastni a klidni.

5. Kéz jsou vSichni lidé€ a citici bytosti Zijici na zapad¢
osvobozeny od nebezpeci a zranéni.
KéZ jsou vSichni zdravi, Stastni a klidni.

6. Kéz jsou vSichni lidé a citici bytosti Zijici na severozapadé
osvobozeny od nebezpeci a zranéni.
KéZ jsou vSichni zdravi, Stastni a klidni.

7. Kéz jsou vSichni lidé a citici bytosti Zijici na severu
osvobozeny od nebezpeci a zranéni.
K¢z jsou vSichni zdravi, Stastni a klidni.

8. Kéz jsou vsichni lidé a citici bytosti Zijici na severovychodé
osvobozeny od nebezpeci a zranéni.
K¢z jsou vSichni zdravi, Stastni a klidni.

9. Kéz jsou vSichni lidé a citici bytosti Zijici na vychod¢
osvobozeny od nebezpeci a zranéni.
K¢z jsou vSichni zdravi, Stastni a klidni.

10. K€z jsou vSichni lidé€ a citici bytosti zijici nade mnou
osvobozeny od nebezpeci a zranéni.
KézZ jsou vSichni zdravi, Stastni a klidni.

11. Kéz jsou vSichni lidé a citici bytosti Zijici pode mnou
osvobozeny od nebezpeci a zranéni.
KéZ jsou vSichni zdravi, Stastni a klidni.

Takto se rozvaznost a chladek metta rozsifoval po celém klastefe, na vychod, zapad, sever i
jih, smérem nahoru i dold. Pravdépodobné diky rozvéaznosti mettd se srdce podporovateli,
ktefi piisli do klastera, tak zklidnila.

Zdalo se, Ze se predstaveny klastera Mahagandhayon, ktery byl zndAmym autorem komentai,
neustdle vénuje praxi Buddhanussati (kontemplace o atributech Buddhy) a meditaci metta.
Své mnichy a laické podporovatele téméf vzdy nabédal, aby praktikovali Buddhanussati a
meditaci metta.

V roce 1332 (1970 n.1.) byla skupina stovky mnichii z klaStera Mahagandhayon v Amarapuie
pozvana na slavnost na zépadni stran¢ udoli v Mandalay, kde jim mohlo byt nabidnuto jidlo a
jiné nezbytnosti. Den pfed odchodem na slavnost upozornil pfedstaveny béhem pravidelného
ranniho setkani své mnichy: “Zitra je pozvana stovka mnichti k nabidce potravin na zapadni
strané v Mandalay. Star§i mnisi by proto méli vybrat mnichy a novice, ktefi se slavnosti
zucastni. Tito mnisi a novici by se méli dobie chovat, aby byli hodni projeveni respektu. Pied
slavnosti by méli meditovat mettd. Kdyz obdrzite dary v dobé, kdy meditujete metta,budou
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prospéch, protoze jejich vyuziti bude dokonalé.

Tento druh praxe se i pro mné¢ stal zvykem, a to od doby, kdy jsem byl novicem. KdyZ jsem
pozvan, abych Sel na urcité misto, jeden nebo dva dny piedtim, nez musim odejit, medituji
mettd. Rozvijim mettd pro bytosti, které Ziji v mistech na cest¢ a pro bytosti v cili mé cesty i
pro ty, kdo mozna navstivi mé prednesy dhammy. I cestou medituji metta, coz je zvyk
cestovat v srdci s mettd. Jsem zvykly mluvit a jednat v prvni fad€¢ s metta v srdci. Tento zvyk
by méli cvicit i novici a mnisi. KdyZ rozvijite metta, mélo by se tak dit upfimné, aby byla



metta prava. Jestlize nejsou vase umysly upfimné, neméli byste se pokouset o rozvoj mettd.
Me¢li byste si byt jisti, Ze jsou vase zdméry Cestné, aby byla i vase metta prava.

Kdyz jsem Sel v Pakkoku na svou denni pochiizku za stravou, mél jsem ve zvyku meditovat
mettd vici lidem na ulicich a v domech ve ¢tvrti mésta. Hned prvni den mé pochiizky, poté,
co jsem meditoval mettd, mi rodina, ktera Zila v prvnim domé, nabidla ryzi a kari. M¢l jsem
velkou radost, kdyz vlozili jidlo do mé misky. Stalo se to diky sile mé metta? V kazdém
piipad¢ jsem byl moci metta pfekvapen. I v dalSich dnech jsem proto s meditaci metta
pokraCoval. Pfesto mi jiz v nasledujicich dnech v tomto domé¢ ryZi ani kari nenabidli. Lamal
jsem si nad tim hlavu, pro¢ mi jiz ryzi ani kari nenabizeji, i kdyZ jsem stale meditoval metta.
Potom jsem si uvédomil, Ze moje metta nebyla Cistd a prava. Misto pfani dobrého zdravi a
Stésti darcim byla na prvnim misté v mé mysli touha dostat vybornou ryzi a kari. Metta
znamend pfani opravdového Sté€sti a zdravi ostatnim. Ne konkrétni druhé osob€, ne sobé
samému. To je vlastnosti Cisté a pravé metta, potom je mettd Cestnou. KdyZz neni metta
poctiva, znamena to, Ze se starame jen o sebe. Je to jako bychom fikali: “At ostatni lidé trpi,
dokud se mn¢ dafi.” Z tohoto divodu byste méli meditaci mettd rozvijet vic¢i ostatnim
citlivym bytostem s Cistym, pravym a poctivym pfanim, aby se jim dobie vedlo, aby byly
Stastné a vyrovnané. Takova mettd je velmi G¢inny nastrojem, ktery vede k tispéchu ve vSech
aspektech Zivota.

Vsechny rodiny, ucitelé, studenti, obyvatelé mést a vesnic a lidé Zijici na této zemi, ktefi maji
mettd ve svych srdcich, nebudou nikdy psychicky trpét, jejich t€lo se nebude citit unavené a
pii svych Cinnostech se nebudou stietavat s potizemi. Nebudou od sebe oddéleni, ale budou
Zit spolecné v harmonii jako se mléko misi s vodou. Ve spoleéném harmonickém Zivot¢ se
budou citit vyrovnani. Kdyz budou harmonicky vykonavat své ukoly, budou jejich Cinnosti
uspésné. Kazdy z nas si touzebné pieje potkat takového “Clovéka s mettd”. Mysl, kterd je
naplnéna metta, je klidnd, Cista, Stastnd, upfimnd, jemna a lehounka. Kdyz musite s nékym
mluvit nebo nékoho pokarat, méli byste mluvit se srdcem napInénym metta. S ostatnimi lidmi
byste méli jednat se srdcem naplnénym metta, aby kazdy, kdo uslysi vas hlas, slySel jemné
zvuky a citil se Stastny a vyrovnany. Kazdy tak bude ochotné¢ a s respektem nasledovat vase
piikazy nebo rady a vsechno se bude dit podle vasich pokynt. Rika se tomu metta vaci-
kamma. JestliZze narazite na zaleZitost, ktera se musi vyfidit, méli byste tento kol provadét s
mettd a pomdhat s metta.

KdyZ se budete takto chovat, budete Uuspésni ve vSem, co ud¢late. Tomu fikdme metta kaya-
kamma. Kazdy ¢lovéka s metta v srdci miluje, uznava, vazi si ho a véfi mu. Clovék s takovou
metta v srdci nebude nikdy zapomenut, pocit vdécnosti k takové osob¢ nikdy nekonéi a o jeho
obdivuhodnych kvalitdich nikdy nemuzete fici dostatek.” Timto ucenim uzaviel Sajadé z
Mahagandhayon ranni rozhovor o meditaci metta.

Uéeni mettd Sajado z Chanmyay

V lednu 1995 vedl Sajad6é z Chanmyay (Sajadd Ashin Janakabhivamsa) kratkou sedmidenni
meditaci mettd v Chiang Mai v Thajsku. Tato meditace mettd probihala na dvou akrovém
rekreacnim objektu patficim bohatému muzi. Pozemek leZel na pon€kud vysokém kopci asi tii
kilometry severné od Chiang Mai. Byla tam velk& mistnost asi pro dvé st¢ meditujicich a dva
domy. V jednom piebyvalo asi dvacet meditujicich Zen a ve druhém asi patnact meditujicich
muzl. Nachéazel se tam i vysoky dfevény dim pro Sajadé se dvéma loznicemi, obyvacim
pokojem, toaletou a sprchou. A za potiickem, ktery tekl z kopce, byla jidelna s toaletami a
sprchami. V thajstiné se toto stfedisko nazyvalo “Bann Por” a majitel se jmenoval Khun
Nongnad Penchad.



Kdyz se meditujici podivali po kraji, vidéli nizké okolni kopce a v dali vyssi horské hiebeny.
Hory byly porostlé stromy a kvétinami a z kopcli pramenily potlcky tekouci pies nadherné
zelené pastviny, nad kterymi se nesly jemné a nadherné zvuky ptaki a zvifat. Bylo to velmi
piijemné prostiedi a pro padesat meditujicich, ktefi pfijeli na meditaci mettd, velmi piithodné
misto. Prvnich Sest dnii fikal Sajadé6 meditujicim, jak meditovat mettd podle pokyni
uvedenych v komentéfich k Visuddhimagga.

Jelikoz jsem mél pfilezitost, také jsem tam meditoval mettad. Sedmy den pfimél meditujici ke
zméné z meditace mettd na meditaci vipassand, protoZe jejich koncentrace meditaci metta
velmi zesilila. Aby meditujici v jejich meditaci povzbudil, rozpracoval Sajadé vyznam
meditace metta a hovofil o jedendcti pfinosech meditace mettd, které podlozil mnoha piib&hy
s komentaiti v pali. Hovofil i o své vlastni zkuSenosti s meditaci mettd i o zkuSenostech
meditujicich, ktefi mettd meditaci provadéli.

Jednoho dne Sajadé z Chanmyay fekl: ,,K meditaci mettd mam pfirozeny sklon a mam ji
velmi rad. KdyZz medituji mettd, moje mysl je StastnéjSi a vyrovnanéjSi s anodisa metta
(nespecifickou mettd) nez s odisa metta (specifickou mettd). Ale pomoci anodisa metta se
koncentrace pfili§ neposiluje. Mnichy a dobrovolniky v klastefe vzdy nabadam, aby
meditovali metta a i meditujicim, ktefi pfijizd€ji do meditacniho centra v Chanmyay Yeiktha
fikam totéz. KdyZ jim fikam, aby meditovali metta, Zddam je, aby zaradili mettd na pocatek
meditace vipassana jako soucast prvotnich pfiprav. Nebo jinak, radim jim, aby rozvijeli metta
v pribéhu meditace vipassand, kdyz zacne byt jejich mysl naplnéna hnévem nebo je velmi
neklidna. Neékdy jim doporucuji praktikovat Buddhanussati. Jindy doporu€uji meditujicim,
ktefi maji zkuSenosti s meditaci vipassand, aby rozvijeli metta nepfetrzité jeden az jeden a ptl
mésice. Nektefi meditujici, ktefi timto zpGisobem medituji, zazivaji pfimou osobni zkuSenost
,,chuti metta.

Pred néjakou dobou jsem byl ve Vancouveru v Kanadé v knihkupectvi s ndzvem ,,Banyan
Books®. Dival jsem se tam na knihy a vybiral jsem, které bych si rdd koupil. V tu chvili
ke mné pfistoupila asi Ctyficetiletd Zena se svétlou pleti a v tichosti vedle m¢ stala. Po chvilce
mi fekla: ,,Prosim, dovolte mi, abych tu stdla. Moje zdravi neni dobré a citim se velmi slaba
psychicky i fyzicky. Je to jiz davno, co jsem byla zdrava. Ale kdyz vedle vas stojim, moje
psychicka i fyzicka sila se vraceji a citim klid v téle i v mysli.“ Dovolil jsem ji to a fekl jsem:
,Prosim, postlijte tady. Zatimco jsem se dival na knihy, tiSe vedle mne stéla docela dlouho.
Asi po hoding se asi citila rozpacité a s rukama slozenyma pies hrudnik fekla: ,,Dékuji vam
mnohokrat za klid, ktery jste mi dal. Jsem tak $tastna. Za cely sviij zivot jsem nikdy nezazila
takovy mir.” S témito slovy odesla. Myslim si, Ze k tomu doslo, protoze medituji metta kazdy
den. V dusledku toho zazivala tato Zena vyrovnanost v t€le i mysli a znovu plné ziskala své
psychické i fyzické zdravi. Odezvou na silu a moc metta bude, ze osoby, které piijdou do
styku s meditujicim mettd, se budou citit vyrovnané, Stastné, upifimné a silné. To je zcela
pfirozené.

Kdysi pfisla do meditacniho centra Chanmyay Yeiktha v Ranglinu navstéva. Tito lidé tam
dlouho sedéli a upfené¢ se na mé& divali, aniz by mrkli okem. Dlouho se neuklonili nebo
nevyjadfili svou uctu. Nakonec se uklonili. Po pokloné jedna z Zen fekla: ,,Sajadd, kdyz jsem
vstoupila do vaSeho meditacniho centra, moje mysl se velmi zklidnila. Myslim si, ze celé
centrum napliiujete pocitem metta. Rika mi to vice laickych podporovateli a vzdy jim fikam,
Ze je to vysledkem sily metta.

Ttetitho dne na meditaci mettd v Thajsku mluvil Sajadé z Chanmyay o meditujici, ktera
meditovala mettd asi jeden a pil mésice. Jeji zkuSenost popsal nasledovné: ,,Minuly rok byla



v Chanmyay Yeiktha v Rangtnu Zena, ktera meditovala metta poté, co pfedtim meditovala po
n&jakou dobu meditaci vipassand. Myslim, Ze pracovala v rangunské bance. Usp&ing
meditovala mettd podle mych instrukei k sobé, drahé a respektované osob¢, neutrdlni osob¢ a
k nepfiteli.

Asi po dvaceti dnech meditace se pokusila rozvijet mettad viici své nadiizené kolegyni v
zaméstnani. VZdy ji provokovala a snazila se na ni najit chyby, i kdyz zadné neexistovaly.
Jako s lidmi patiicimi do ostatnich kategorii zaZivala postupné nardstajici pocit mettd. Béhem
celého toho dne rozvijela mettd jen ke své kolegyni. Kdyz meditovala metta asi jeden a pal
mésice, vratila se doml. Po pfichodu doma ji bratr fekl, Ze se v dob¢ jeji meditace tato
kolegyn¢ zastavila dvakrat nebo tfikrat u nich doma. Ptala se na jeji zdravi a chtéla védét,
jestli probiha vSechno s jeji meditaci v pofadku. Kdyz pfisla meditujici do zamé&stnani, zjistila,
ze se jeji kolegyné zcela zménila. Byla pfatelska a jiz nehledala chyby. Nakonec byl jejich
vztah velmi pratelsky a blizky a spolupracovaly spolu velmi kooperativnim zplisobem.”

Ctvrty den meditaéniho ustrani popsal Sajadé zkuSenost dalitho meditujiciho, ktery s nim
meditoval mettd. Vypravél jeho piibéh: ,,Béhem medita¢niho pobytu v Mandalay tam byl
meditujici, ktery meditoval mettd. Asi po deseti dnech rozvijel mettd k Zeng, ktera o ném
vétSinu svého Casu rozsifovala pomluvy. Kdyz k ni zacal rozvijet metta, zjistil, Ze pocit metta
je tak silny jako k jinym osobam. V disledku toho k této Zen¢ opakované rozvijel mettd. Kdyz
piiSel domt, ke svému piekvapeni zjistil, Ze tato zena sviij postoj a chovani zménila a casto
pfichdzela na navstévu. Meditujici fikal, ze se z nich stali velmi dobfi pratelé a dokonce o
ném prestala rozsifovat nepravdivé pomluvy.*

Patého dne vypraveél Sajad6 pribéhy metta o Uttara, Samavati a Maga. Diky silnému pocitu
mettd se citila Uttara jakoby jejim télem protékala chladna voda, kdyz do ni Sirima nalil
horkého oleje. Vypravél i piibéh o krali Udenovi, ktery na Samavati vystielil $ip. Diky silné
mettd v srdci Samavati ji Sip nezasahl, ale otocil se a upadl k noham krale Udena. Nakonec
vypravel piibéh o mladém muzi jménem Maga, kterého malem rozdupal k smrti slon. Diky
jeho silné metta se pfed nim slon zastavil a neudélal to. (Pfiloha na str. 61)

Sestého dne zminil Sajadé piibéh lovce, ktery zamifil ost&p na matku kravu. Popisoval, jak
byla matka krava naplnéna tak jemnymi city ke svému teleti, ze oSt€p zmekl jako stoCeny list
stromu. Meditujici na tomto kratkém retreatu byli posledni den meditace velmi potéSeni a
Stastni. Meditujici z Phuketu pozadal Sajadé, aby laskavé pristi rok pfijel do Phuket na dalsi
meditacni retreat. A ucitel kammatthany z Bangkoku #ekl: ,,0d této chvile, kdykoli povedu
meditaéni kurz, nejdiive budu uc¢it mé zaky meditaci metta tak, jak jsme ji praktikovali zde.
Potom je budu ucit meditaci vipassana. Metta je vynikajici praxi, ale nikdy dfive jsem ji tak
systematicky nepraktikoval.*

T¥i druhy lasky
Slovo ,,Metta* se Casto preklada jako ,.laska“. KdyZz nékoho milujeme, pfejeme si, aby se dané
osobé vedlo dobie, aby byla $t'astnd a vyrovnana a piejeme si, aby se vSechny aspekty jejiho
Zivota rozvijely bez problému. RozliSujeme t¥i druhy lasky: laska metta, laska tanha a laska
gehasitapema.

1. Laska metta je laskou bez ulpéni. Je vyrovnand, jedna se o druh lasky, ktera pieje
prospéch a Stésti ostatnim citicim bytostem.

2. Laska tanha je plna ulpéni, Je hofici, jedna se o lasku mezi muzem a Zenou.

Laska gehassita pema je druhem lasky mezi ¢leny domacnosti. Je to laska, ktera

obsahuje trochu ulpéni, jako napf. laska, kterou pocituji rodi¢e ke svym syniim a

dceram, laska déti k rodi¢im, laska starSich sourozencu k mlad$im nebo laska mezi

b



piateli. V tomto druhu lasky existuje ulpéni, ale neni velmi silné. Prava mettd, ktera
pieje prospech a §tésti ostatnim lidem, je silngjsi. Jak se poznd, Ze je tanhd soucasti
lasky gehassita pema? Tanha nebo-li ulpéni, se objevuje, kdyz matka, otec, syn nebo
dcera zemfou. Jak se projevuje? KdyZz umira ¢len rodiny, maji lidé strach a placou.
V mysli i télesné se citi Spatné, a proto trpi. Toto utrpeni vyvstava praveé kvili tomuto
ulpéni. Kdyby neexistovalo, pro¢ by se clovek néceho obaval nebo pro¢ by plakal?
Bylo by ptitomno utrpeni? Jen v takovych chvilich zjistime, jestli je nase metta Cista a
prava.

KdyZ milujeme Cistou a pravou metta, nebojime se, ani kdyz se setkdime s okolnostmi, které
by mohly obavy zplsobit. Také neplaceme, i kdyz nastanou okolnosti, které by mohly nas
plac¢ zpusobit. A nakonec, psychicky netrpime ani ve chvilich, které by mohly psychické
utrpeni zpusobit. V nasem srdci je vzdy pfani prospéchu a stésti druhého ¢lovéka. To je Cista
metta.

Nddherny prospéch meditace mettd
Potfebujeme rozvijet Cistou a pravou metta. I kdybychom meditovali metta tak dlouho jako
trva lusknuti prstd, pfesto je to velmi cenné.

“Accharasanghatamattampi ce bhikkhave bhikkhu metticittam asevati. Ayam vuccati
bhikkhave bhikkhu arittajjhano viharati sattusasanakaro ovadapatikaro amogham rathapintam
bhunjati.”

V cCestiné tato pasaz v jazyce pali znamena:

,,Témto mnichlim a novictim se fik4, Ze kdyZz budou rozvijet metta i tak kratkou dobu jako je
lusknuti prstl, budou nésledovat Buddhovy pokyny. Rozsifuji Buddhovo uceni (sasana) a ne
nadarmo konzumuji dary lidi. Kdyz jedi toto jidlo, je to prospésné.*

Obycejné, kdyz mnisi doji jidlo, které jim nabidli darci, dostanou riizné jiné dary. Poté mnisi
recituji suttu mettd a rozvijeji mettd meditaci. Recitace sutty mettd se provadi, aby se zajistilo,
Ze pouziti darli je bez zdvad a Ze dary nepfijdou nazmar. Takto se stava dar velmi prospéSnym
i pro darce. Kdyz je néco tak cenné, m¢li bychom to rozvijet, Ze? Rozvijenim metta
prospivame piedevSim sobé samym. Nasledné z metta pocituje prospéch i nasSe okoli. Kdyz
meditujeme metta, ziskdme prospéch z upiimnosti, pohodli a Stésti.

Mezi posluchaci je meditujici, ktery v tomto meditacnim centru pracuje jako dobrovolnik.
Meditoval dfive metta vice nez mésic béhem obdobi kason (kvéten/Cerven), tedy v dobé&, kdy
je velmi horko. Asi po mésici byla jeho mysl klidna a vyrovnana. Protoze se citil stastny a
spokojeny, zazival extaze a na jeho tvafi se objevil jemny tismév. Byl si ho védom a ostatni
meditujici si toho také vSimli. Kdyz se jeho mysl velmi zklidnila, zacal se citit i fyzicky
docela chladny, proto si vzal Satek a dal si ho kolem svého téla. Musime si uvédomit, Ze
k tomu doslo v obdobi mésice kason, kdyz bylo velmi horko. Tento piibéh jasné ukazuje moc
metta.

DosaZeni vnori praxi meditace mettd

Pomoci praxe meditace metta zacina byt pocit metta tak G¢inny a silny, Ze mysl pevné spociva
na objektu meditace mettd. Mysl je v tu chvili naplnéna opravdovym piénim, aby byli ostatni
lidé Stastni, vyrovnani, spokojeni a osvobozeni od strachu. Mysl za¢ne byt velmi klidna,
netould se nebo neodchyluje od objektu meditace. Existuji dva druhy klidu. K prvnimu druhu



klidu dochazi, kdyz mysl vyjde ke ¢lovéku, ktery je pfedmeétem meditace mettd opakovanym
pianim Stésti, miru a zdravi této osobé. Druhy typ klidu je vSak vysledkem spocinuti mysli na
mentalnim obrazu osoby, kterd je pfedmétem meditace mettd opakovanym pifanim Stésti a
miru této osobé. Proto mlzeme fici, Ze existuji dva druhy klidu. Dosazeni kazdého z nich se
nazyva dosazeni vnoru metta.

Meditujici metta miize dosahnout prvniho, druhého nebo tfetiho vnoru nebo prvnich tii arovni
vnordl, a to v piipadé, kdyz pouzijeme Ctyistupfiovou klasifikaci vnorli (metodu Suttanta).
Kdyz vSak pouzijeme pétistuptiovou klasifikaci vnori (metodu Abhidhamma), mtze
meditujici dosahnout ¢tvrtého vnoru.

Vnor
“Jhayati upanijjhayatiti jhanam.” Vnor znamend, Ze mysl spo¢ivd pevné na predmétu
meditace, pIn¢ se koncentruje a pfilne k pfedmétu meditace. Kdyz je mysl pIné koncentrovana
na predmétu meditace, aniz by se odklanéla k jinym pfedmétiim, nazyvame tento stav dzhana
nebo-li vnor. Mlizeme jej nazvat i samadhi nebo-li koncentrace.

Druhy vnor se od prvniho li§i mnohem vétSim stupném klidu. Ve tfetim vnoru meditujici
dosahuje vétSiho klidu nez ve druhém a ve Ctvrtém vnoru je jesté vice klidu a vyrovnanosti
nez ve tietim. V zdvislosti na hloubce klidu postupuje meditujici ke kazdé urovni vnoru.

Prvni vnor nebo-li dzhana zahrnuje pé&t faktord:

1) Zaméieni mysli na predmét (prvotni soustedéni/vitakka)
2) UdrZeni mysli na pfedmétu (trvalé soustfedéni/vicara)
3) Radostny zdjem o pfedmét (radost, extaze/piti)

4) Pocit Stésti s predmétem (Stésti/sukha)

5) Jednobodova pozornost na pfedmétu (jednobodovost/ekaggata)

Pofadi téchto faktorti vnoru (jhananga) jsem podal tak, jak jsou popsany v textech. Ve
skute¢nosti pocituje meditujici radost a extazi diky pfitomnosti klidu v mysli. ProtoZe je
klidny, je Stastny. Je to ,,poznani*, které zazivame, kdyz meditujeme.

Se vzristajicim klidem dosahuje meditujici vySs$i urovné vnoru, kde vitakka, faktor, ktery
zaméfuje mysl na predmét a vicara, faktor, ktery udrzuje mysl s pfedmétem, oba chybi.
V disledku toho se meditujici citi velmi klidny. Jestlize je pfitomno mysleni, je mysl stéle
jesté mirn¢ nestabilni. AvSak faktory zaméfeni pozornosti a udrzeni mysli na pfedmétu jiz
nejsou pritomny. Zstavaji jen tf¥i faktory: jednobodova pozornost na pfedmétu, potésujici
zajem o predmét a Stésti. Kdyz dosahne meditujici dalsi urovné vnoru, nenachazi se na ni jiz
ani potéSujici zadjem o predmét (extdze). V mysli jiz existuji jen dva faktory — Stésti a
jednobodovost. KdyZ je v mysli pfitomna extdze, jeste¢ se chvéje. Kdyz je tato extaze velmi
intenzivni, mlze se chvét celé télo a objekt meditace i pocit mettd mohou vymizet. Jestlize
vymizi mettd, musi se meditujici s dsilim vrétit k dkolu, aby se mettd mohla zase probudit.
Znamena to, ze mysl neni jesté dostate¢n¢ klidna.

Miizeme tedy shrnout, ze se tfi urovné vnori 1iSi ndsledovné. Prvni vnor obsahuje faktory
prvotniho soustfedéni, trvalého soustfedéni, extaze, Stésti a jednobodovosti. Druhy vnor
obsahuje faktory extdze, §tésti a jednobodovosti. T¥eti vnor obsahuje faktory Stésti a
jednobodovosti. Pfi dosazeni ¢tvrtého vnoru je mysl velmi klidna, takze faktor §tésti jiz
neexistuje. V mysli je jen klid a vyrovnanost. Meditujici si neni védom ani Stésti, ani utrpeni.
Mysl je zcela vyrovnand. Tento stav nazyvame uppekha nebo-li dusevni vyrovnanost. Ve
¢tvrtém vnoru jsou pritomny jen faktory vyrovnanosti (uppekha) a jednobodovost (ekaggata).



ProtoZe praktikujeme mettd, méli bychom opakované v nasi mysli kultivovat pfani prosperity
a Stésti ostatnich bytosti. Znamena to, Ze by meditujici, ktefi rozvijeji metta, neméli citit vici
ostatnim bytostem vyrovnanost, protoZze vyrovnanost znamend, Ze ostatnim bytostem
nepiejeme ani §tésti, ani utrpeni. Vyrovnanost odklada z4jem o §tésti ostatnich bytosti nebo
jejich utrpeni stranou. ProtoZe se metta a vyrovnanost vzajemné lisi, meditujici, ktery rozviji
mettd, neni schopen dosdhnout ctvrtého vnoru, ktery obsahuje jako své dva faktory
vyrovnanost a jednobodovost. Miize dosahnout jen tfeti urovn¢ vnoru.

Vnory dosaZené praktikovanim mettd
Jestlize délime vnory podle metody Suttanta do ¢tyf urovni, miize meditujici metta dosdhnout
jen tieti z nich.

1. Prvni vnor obsahuje pét faktorii, a to prvotni soustiedéni (vitakka), trvalé soustfedéni
(vicara), extazi (piti), Stésti (sukha) a jednobodovost (ekaggata).

2. Druhy vnor obsahuje tii faktory, a to extazi (piti), Stésti (sukha) a jednobodovost
(ekaggata).

3. Tteti vnor obsahuje dva faktory, a to Stésti (sukha) a jednobodovost (ekaggata).

Jestlize délime vnory podle metody Abhidhamma na pét urovni, je meditujici metta schopen
doséhnout ¢tvrtého vnoru.

1. Prvni vnor obsahuje pét faktort, a to prvotni soustiedéni (vitakka), trvalé soustfedéni
(vicara), extazi (piti), Stésti (sukha) a jednobodovost (ekaggata).

2. Druhy vnor obsahuje Ctyti faktory, a to trvalé soustiedéni (vicara), extazi (piti), Stésti
(sukha) a jednobodovost (ekaggata).

3. Tteti vnor obsahuje tfi faktory, a to extazi (piti), Stésti (sukha) a jednobodovost
(ekaggata).

4. Ctvrty vnor obsahuje dva faktory, a to §tésti (sukha) a jednobodovost (ekaggata).

Jak jsem dfive vysvétlil, paty vnor s faktory vyrovnanosti a jednobodovosti nemtize ¢lovék
praktikujici meditaci mettd dosdhnout.

Upacara samddhi a appana samddhi

Zam¢fenim mysli na ¢lovéka, ktery je objektem meditace metta se uc¢ime opakované a trvale
rozvijet pfani jeho vyrovnanosti a §tésti. Musime to provadét stokrat, tisickrat, deset tisickrat a
dokonce sto tisickrat. Kdyz budeme timto zplisobem meditovat, bude se mozna nase mysl
odklanét k jinym objektim. Tato pfelétavost mysli Casto zplsobuje nezdravé stavy mysli
nazyvané nivarana (pfekazky). Jakmile si tyto myslenky uvédomime, méli bychom jemné
piivést nasi mysl zpét k meditaci metta, aniz bychom se témto pfekazkam oddavali. A kdyz
dosdhneme silné a mocné koncentrace, zistane mysl zaméfend na clovéka, ktery je
pfedmétem na$i meditace mettd, bez toulavosti. Tento stav nazyvame upacara samadhi
(pristupova koncentrace) a neobjevuji se v ném k zadné piekazky (nivarana).

Jakmile bude piistupova koncentrace (upacara samadhi) silné a stabilni, bude mysl zaméfena
na osobu, ktera je pfedmétem meditace mettd, jakoby plynula nebo byla nesena ve snu.
Nejdfive trva tato pohlcujici koncentrace (appana samadhi) jen chvili, ale pfi trvalé praxi bude
mysl z@stavat ve vnoru déle, nejprve jednu ¢i dv€ minuty, potom tfi az Ctyfi minuty, deset
minut a nakonec tficet minut nebo hodinu. S pohlcujici koncentraci ziistane mysl neochvéjné
a vyhradné zaméfena na osobu, kterd je pfedmétem meditace mettd, aniz by se toulala
k ostatnim predméttim, i kdyZ jsou v prostedi pfitomny obvyklé obrazy nebo zvuky.



Extaze nebo pfijemny zajem (piti), stejné jako Stésti (sukha) zacnou byt zcela zfetelné. Navic
vitakka, prvotni soustfedéni, které sméfuje mysl na pFedmét nasi meditace mettd, bude
pronikavé a dobfe definovatelné. Celé teélo se citi byt lehké a dochazi k pocitu
nevyslovitelného blaha. Mysl je zcela jednobodové zaméfena a netoula se.

Tyto vyslovné zfetelné faktory, prvotni soustiedéni, trvalé soustfedéni, extdze, Stésti a
jednobodovost jsou soucasti prvniho vnoru. Kdyz jsou pfitomny vSechny tyto faktory, dosahli
jsme prvniho vnoru. Visuddhimagga fika: ,,Evarupe ca puggale kamam appana sampajjati.*
Znamena to, Zze meditujici mettd je schopen dosdhnout appana samddhi (pohlcujici
koncentrace — vnoru).

JelikoZ jsou v prvnim vnoru pfitomny faktory prvotniho soustfedéni a trvalého soustiedéni,
neni koncentrace stle jesté dostateéné rozvinuta. I kdyZz jsme absorbovani ve vnoru, jakmile
sly§ime rusivé zvuky, vynofujeme se z n¢&j, protoze se mysl muze jest¢ zatoulat ke zdroji
zvuku. Z tohoto ditvodu bychom se mé¢li opakovan¢ zamé&fit na osobu, kterd je pfedmétem
nasSi meditace mettd, aby vyvstala dal$i uroveri vnoru, ve které nevyvstdvaji faktory vitakka a
vicara. KdyZz bude koncentrace silnd, mysl bude klidnd a nevzrusend a objevi se faktory
extaze a Stésti, zatimco faktory prvotniho soustfedéni a trvalého soustfedéni nebudou
piitomny. To je druhy vnor. V tomto vnoru pievladaji pocity radostné euforie a §tésti. Jestlize
meditujici nechce prozivat tuto radostnou naladu nebo extazi, m¢l by dale rozvijet metta
k osobé, ktera je pfedmétem meditace mettd. Jakmile bude koncentrace silnéjsi, bude ziejmé,
jak se mlze mysl naplnit tak nddhernym pocitem S$tésti a klidu bez jakékoli extaze. To je tieti
vnor a jednd se o nejvyssi stupen, kterého mlze podle knihy Mahasi Sajad6 ,,Brahmavihara
Dhamma“ meditujici dosdhnout meditaci metta.

Kdyz jsme dosahli timto zptisobem vnoru, mysl je klidna, pokojnd, vyrovnana, Cistd, Stastna a
jasnd. Protoze jsme rozvinuli mysl, aby vyvstdvala metta, zazivdme toto mentalni Stésti.
V disledku toho, kdyZ je pocit metta dobie rozvinuty, budou se i ostatni bytosti citit klidné,
vyrovnané a §t'astné, protoze budou tyto pocity zazivat jako odraz nasi metta.

Tento projev je prirozenym fenoménem. Kdyz stojime blizko u ohng, citime horko a naopak,
kdyz stojime u chladivé vody, citime se svéze a chladn€. Oheri prostifedi zahtiva, zatimco
voda prostiedi zklidfiuje a utiSuje. Stejné tak pocit metta v srdci bytosti zplisobi, Ze je okolni
prostiedi chladivé, vyrovnané a klidné. Diky praxi meditujiciho mettd mohou tento prospéch
zazivat i ostatni bytosti.

Sila metta
Abych tento bod vice objasnil, dale ho rozvedu. V Jatakové pfibéhu o Vessantarovi opustil
jednoho dne kral Vessantara palac a odesel zit na horu Vebara. Béhem svého pobytu na hote
praktikoval usilovné meditaci mettd. V disledku jeho meditaci vyzafoval pocit mettad nad
rozlohou tif yojanii a viechny Zivé bytosti se k sob& chovali s metta. Zili s metta v srdci a
vzajemné se nezranovaly, jejich mysl byla zcela naplnéna pocitem naklonnosti a pratelstvi a
upiimnym pianim vSeho dobrého ostatnim bytostem. I srdce velmi zufivé divoké zvére, jako
napf. 1vl ¢i tygrii,, byla naplnéna milujici laskavosti k ostatnim divokym zvifatim. Jeden
yojan je piiblizné¢ osm mil (asi 12,8 km), podle jinych zdroji je to tfinact mil (asi 20,8 km).
Reknéme, Ze to je osm mil. Proto viechny bytosti Zijici v okruhu dvaceti &tyf mil (38,4 km)
byly klidné a Stastné diky pocitiim milosti a pfatelstvi krdle Vessantara a jeho upfimného
piani dobrého zdravi a ziti pro tyto bytosti. Kazda bytost vychéazela s ostatnimi bytostmi
dobfe. Protoze se vzajemné respektovaly a byly pFatelé, Zily spolu Stastné. Kdyz potkal lev
srnu, nem¢l touhu snist ji, jen ji pral stésti. [ kdyZ se tygr setkal s ostatnimi zvifaty, jako napf.



s divokymi voly, kozami nebo zajici, citil k nim jen néklonnost a upfimné pfani, aby byli
Stastni. Nechtél je zabit nebo snist. Je to prospéch, ktery mohou zazivat vSechny bytosti Zijici
v blizkosti ¢loveka, ktery medituje metta. V disledku toho zily vSechny bytosti v okruhu ti
yojanl Stastné a sdilely mysl, ktera byla stale napIlnéna vyrovnanosti a klidem.

Kdyby kazdy ptijal mettd a upifimné ji praktikoval, zvétSila by se jeji sila diky velkému poctu
lidi, ktefi tuto meditaci praktikuji. A jak se sila metta zvétSuje, bude se rozsifovat i oblast, do
které je tato sila vyzafovdna. Nakonec by se stal svét urCit€ mnohem Stastngj$im mistem.
Bylo by nadherné vidét cely svét pokryty osvézujici chladivou vrstvou mettd, aby mohly byt

wesys

Pribéh Suvannasama

Uvadim zde piib&h z Jataky o Suvannasamovi. KdyZ rodi¢e Suvannasamy odesli do lesa a
staly se z nich poustevnici, jejich syn se o n¢ staral, shan¢l pro né jidlo a pfinasel jim vodu.
Pfi této sluzbé rodictim rozvijel vétSinou Suvannasama metta. Diky jeho metta citila navzajem
mettd i divoka zvitata a zila spolu v miru. Z tohoto diivodu m¢l Suvannasama a zvifata ,,dvé
rizna téla, ale sdileli jednu mysl“ a kdykoli musel provést néjaky ukol, zvifata mu pomahala.
KdyZz musel pfinést vodu, naloZzil dvé pIné nadoby s vodou na htbet jelena. Tato pomoc a
podpora byly odezvou na silnou metta Suvannasamy a naopak zvifata citila metta k nému.

Dva z jedenacti prospéSnych piinosti metta jsou “Manussanam piyo hoti” a “Amanussanam
piyo hoti’. “Manussanam piyo hoti’ znamen4, Ze ¢lovek, ktery praktikuje meditaci mettd a ma
srdce naplnéné metta, bude vSemi lidskymi bytostmi milovan. ‘Amanussanam piyo hoti’
znamend, ze ho budou milovat i zvifata a ostatni bytosti. To znamend bytosti jako dévové,
brahmani, démoni, divoka zvéf, hadi a Skorpioni, tito vSichni miluji ¢lovéka, ktery medituje
metta.

Je tu vSak otazka, kterou bychom méli zvazit. Kdyby se vSechny bytosti vzajemné milovali
diky mettd Suvannasamy, jak by mohl §ip krile Pitiyakkhy Suvannasamu zranit? Jak jsem
diive uvedl, Buddha fekl, ze zbrané nemohou zranit ¢lovéka, ktery rozviji metta, stejné jako
jed nebo oheri mu nemohou zpisobit skodu. Jak tedy zranil Sip Suvannasamu? V kraji
Milinda Panha polozil sectély krdl Milinda tuto otdzku ctihodnému Nagasenovi. Kral byl
velmi vzdélany a kdykoli polozil otazku, zakladala se na citaci uznavané prace. Proto mnisi,
ktefi zili v jeho kralovstvi, nezlstali na dlouho, pokud nemohli odpovédét na jeho podrobné a
Istivé otazky. Rychle odjeli nékam jinam. Kdyz potkal kral Milinda ctihodného Nagasenu, ten
se musel kralové moci podfidit. Kral se ho zeptal: “Ctihodny Nagaseno, v diisledku silné
mettd Suvannasamy byly vSechny bytosti v lese naplnény metta a Zzili spolu Stastné. To je
pravda, ze? Podle plivodnich textl je jednim z jedenacti prosp&chli mettd, ze zbran¢, jed nebo
ohen nemohou ¢loveéka zranit. Pokud je tomu tak, pro¢ zranil Sip Suvannasamu? Pokud byla
jeho metta tak silnd, tento $ip ho nemél zasahnout. Pokud je to pravda, pro¢ byl zasazen?”
Ctihodny Nagasena odpovédel: , Krili, je pravdou, ze sila metta chrani pied Sipy, zbranémi,
jedy a ohném, aby nezpiisobily Zadnou Skodu, uvédomte si vSak, Ze tato sila pochazi z metta a
ne ze sily jednotlivce. Jakmile Suvannasama naplnil svou nddobu vodou, zvedl ji a dal si ji na
ramena. V tu dobu se jeho mysl zcela jist¢ soustfedila na nadobu s vodou, coz bylo
pferusenim jeho meditace mettd. Kvilli tomuto pferuseni mettd tato chvile postradala silu
metta, a proto se mohl §ip zapichnout do jeho kiize.” To je jasné vysvétleni, ne?

Metta ctihodného U Sila
Pred vélkou pobyval uznavany mnich U Sila v riznych lesnich klasterech v oblasti Bago.
Kdyz jsem cetl jeho biografii, zjistil jsem, ze tento mnich kladl velky diiraz na praxi meditace
mettd. V dob€ pobytu tohoto uzndvaného mnicha v jednom z téchto lesnich klasterti pfichazel



kazdy vecer k jeho chatce velky tygr a pfespaval tam, ale nikdy mnicha nenapadl. Mnich mél
také slouziciho, ktery s nim Zil. Jednou béhem chladného obdobi se tento sluha oh#ival u ohné
zrovna kdyz se tygr rozhodl, Ze se tam také schouli. Protoze byl den, sluha nemél strach.
Kdyz byl tygr ospaly, zival. Kdyz sluha uvidél jeho obrovskou otevienou tlamu, najednou si
piedstavil, co by se stalo, kdyby do této gigantické tygii tlamy hodil velky kus hoticiho dfeva.
Jakmile vjeho mysli vyvstala tato nezdrava mySlenka, velky tygr zafval. Musime si
uvédomit, ze hotici dfevo ani nebylo vhozeno tygrovi do tlamy, jednalo se jen o mentalni
zlo¢in. Kdyz mnich uslySel v chatce fev tygra, fekl: ,,Sluho, dévej pozor, protoze jsi asi tygra
rozhnéval.” Po tomto pokéarani si sluha uvédomil, co udé¢lal a také zacal rozvijet metta pro
tygra. V disledku jeho metta Sel tygr opét spat a spal klidné jako obvykle.

Jindy zde Zil velky divoky slon, ktery se volné potuloval a nicil vSechno, co mu stélo v cestg.
Jeho cesta byla stejnd jako stezka mnicha, kterou chodival pro dary lidi. Lidé z vesnice se
samoziejme obavali, Ze by tento velky slon mohl mnicha zranit. Kratce poté, co vysel na svou
pochlizku za milodary, narazil mnich na toto obrovské divoké zvife. KdyZ se vSak setkali,
slon nic neud¢lal, jen tam klidn¢ stal a ¢ekal, az mnich pfejde. Mnich také tiSe a klidné
pokraCoval ve své cesté. Na svété zije takto v lesich mnoho mnichd, ktefi kladou zvlastni
diiraz na praxi meditace mettd. KdyZz medituji mettd upiimné, zazivaji ze své praxe prospéch.
Pokud budeme skutecné pilné meditovat mettd, tento prospéch se opravdu projevi.
Vzpomeiite si, jak Buddha porazil divokého slona Nalagiri jen svou mettd a ni¢im jinym.

Pocit svéZesti s mettd

Kdyz jste pobliz feky nebo jezera nebo se osprchujete, citite se ochlazeni a obcCerstveni. Na
druhou stranu, kdyz stojite pfiliS blizko rozpalenému ohni nebo se spdlite, miiZete se citit
velmi znepokojeni a rozruSeni. Podobné, kdyZz jste v pfitomnosti n€koho, kdo je velmi
rozhnévany, potom se hnév této osoby odrazi nebo vyzafuje i na vés, takze jeho hnév je citit
jako pronikavé plameny ohné. Nésledné se i vy budete citit Spatné a budete trpét. Plati to i pro
piipad, Ze jste s pySnym Cloveékem, ktery ma na své tvafi piisny vyraz. Takovy clovek je
piehnané kriticky a jen ziidka ukazuje jemng&jsi stranku své osobnosti. Jeho mysl neni nikdy
zklidfiujici a citlivda a kdyz se na tohoto ¢lovéka podivate, citite se unaveni a nestastni.
V disledku toho projev tohoto nezdravého stavu mysli zplisobi, Ze se také budete citit Spatné.
Na druhou stranu, kdyz citite vyzafovani mettd, citite se Stastni a klidni. Proto pfedstaveny
mnich klastera Chanmyay #ika: ,,Uslechtila mysl metta je chladiva, kéz je schopna zahalit cely
svét.” Snazte se proto rozvijet mettd velmi Casto. Metta je chladiva a osvézujici jako
pramenita voda, a proto se ¢asto hovofi o ,,vodé metta™.

Prekondnt strachu pomoci mettd
Jaky je spravny meditujici mettd? K ¢emu bychom mohli meditujiciho metta pfirovnat?
Je jako bezpecny a dobie chranény dim. Do takového domu se tézko kdo dostane a je stézi
dostupny pro zlodéje. Ve chvili kdy vSak neni diim dobie stiezen, stava se pro zlodéje velmi
snadnou kofisti.

Podobné nemohou straSidla, duchové a jiné fantastické bytosti rusit mysl meditujicich, ktefi
praktikuji metta. Clovek, ktery nemedituje metta viak mize mit snadno suzovan. Jak se
chovaji strasidla, duchové a pétové podobni démontm, kdyz se snazi vystrasit ¢lovéka, ktery
praktikuje metta?

Kdyz se snazi meditujiciho metta vyrusit, jsou tyto zlomyslné bytosti jako Clovek, ktery se
drzi noze s ostrymi zuby na kazdé stran¢ ostfi. Tato bytost drzi pevné niiz obéma rukama a
zrafuje jen sebe a nerusi meditujiciho mettd. KdyZ nemohou mocné neviditelné bytosti jako
napf. Kammasiddhi ruSit mysl meditujiciho metta, ani lidské bytosti a zvifata, které mlizeme
skute¢né vidét, nebudou moci zpiisobovat jakékoli problémy.



Ve skutecnosti meditujici, ktefi praktikuji mettd nemohou byt obtézovani, ale pokud
meditujici praktikuje mettd jen sporadicky, jeji sila se oslabi a praxe mulze byt snadno
naru$ena. Proto je nejlepsi rozvijet metta bez pferuseni a svou mysl i t€lo zaplavovat pocitem
metta.

Pojd’'me nyni rozvijet metta recitaci podle pfedstaveného mnicha klastera Chanmyay:

KézZ jsou vSechny bytosti zdravé, stastné a klidné.
KéZ jsou uSetfeny télesného i dusevniho utrpeni.
KéZ jsou vSechny stranky jejich zivota dokonalé.

Kéz jsou vSechny bytosti osvobozeny od nebezpeci a zranéni.
KéZ jsou osvobozeny od strachu a smutku.
K¢z jsou rozzarené, radostné a klidné.

KéZ jsou vSechny bytosti osvobozeny od hnévu a pychy.

KéZ jsou osvobozeny od touhy ttocit.

KéZ jsou osvobozeny od touhy mudit a zabijet.

KézZ jsou osvobozeny od pietrvavajiciho pocitu kiivdy, kéz jsou osvobozeny od Zarlivosti.
Kéz mayji Cisté srdce naplnéné metta; kéz jsou milujici a laskavi.

Kéz se vSechny bytosti zdrzuji lhani a kéz nejsou nepoctivé.

KézZ se zdrzuji necestnosti a Isti.

Kéz neurazeji ostatni, kéz nemluvi hrubé.

Kéz se zdrzuji nadavani ostatnim, kéz nejsou hadavi.

Kéz se zdrzuji nesmyslnych slovnich projevil, kéZ se zdrzuji zniCujicich projevi.

Kéz tikaji to, co je pravdivé, prospésné, smysluplné, piijemné pro sluch a pronesené se
srdcem naplnénym metta.

KéZ jsou vSechny bytosti osvobozeny od touhy ziskat majetek jiné osoby.

KéZ jsou osvobozeny od touhy zniéit zisky jiného ¢lovéka.

KéZ jsou osvobozeni od touhy drzet se chybnych nazord.

Kéz jsou osvobozeni od chybnych nazort, kéz zmirni svou nenasytnost a zkroti sviij hnév.
KéZ jsou klidné.

KéZ jsou vSechny bytosti obdafeny materialnimi vécmi, kéZ jsou schopny davat
dobro¢inné dary.

Kéz jsou schopny dodrzovat svéa osobni pfedsevzeti, kéZ jsou schopni dodrzovat
predsevzeti uposatha.

Kéz jsou schopni praktikovat meditaci samathd a vipassana.

Kéz jsou jejich srdce klidn4, jejich téla a mysli naplnény Stéstim.

Kéz se jim splni vSechna jejich pfani.

To by pro dnesek stacilo. Skon¢eme a pokracujme déle v dalsi den uposatha.

Kéz vsichni dokazete praktikovat meditaci mettd podle mych pokynt.

Kéz jste vSichni psychicky a fyzicky Stastni a ochranéni od nebezpeci stafi, nemoci a smrti.
Kéz vSichni brzy dosdhnete magga, phala a nibbany.



METTA — CAST I1

Jak vznikla metta sutta

Dnes budeme pokraCovat s druhou ¢asti pfednaSek o mettd. Zacali jsme o ni mluvit pfi
poslednim upliiku, proto dnes budeme nejdfive hovofit o Buddhoveé uceni metta sutta a poté o
zpiisobu, jak pfejit od meditace mettd k meditaci vipassand (meditaci vhledu).

Buddha nejdiive prednasel metta suttu skupiné péti set mnicht, z nichz kazdy odesel do lesa
s jednou miskou na darovanou potravu a tfemi robami. Sli asi sto yojani, az dorazili do velké
vesnice. Lidé z vesnice je pozadali, aby na obdobi vassa, tfimé&si¢ni meditacni ustrani pobyt
v dobé destl, zlstali v nedalekém lese. Tento velky les byl velmi klidny a tichy, zcela
chranén od hluku, ktery je bézné€ slySet v mnoha vesnicich a méstech. Bylo v ném mnoho
vysokych stromt a shluk(i bambusu a les byl nadmiru husty, takZze husté listovi chranilo pfed
piiliSnym dopadem slune¢niho zafeni na zem. Byla v ném i mala ficka, kterd byla velmi
piijemna a klidnd. Nedaleko od tohoto bambusového lesiku byla vesnice, do které mohli
chodit na pochiizku pro jidlo. Mnisi se rozhodli ziistat v tomto lese, protoze se jim zdal byt
velmi pfijemnym mistem k meditaci. Po tomto rozhodnuti postavili vesni¢ané pét set chatek a
nabidli je mnichilim, aby v nich mohli stravit obdobi vassa. Po dokonceni vSech chatek se
kazdy mnich nast¢hoval do chatky a zacal praktikovat meditaci vipassana.

Po prichodu mnichti, ktefi byli obdafeni sila, samadhi a pafifia (mordlkou, koncentraci a
moudrosti), se lesni dévové, ktefi zili na stromech, bali dal setrvat na tomto misté. Drzeli své
déti a bezcilné se potulovali po lesnich stezkdch. Dévové si nejdfive mysleli, Ze jsou mnisi jen
docasnymi navstévniky, ktefi nezlistanou na dlouho, mozn4 jen jeden ¢i dva dny, a potom
odejdou. Mnisi vSak neodesli ani po n€kolika dnech, ale zdstali deset dnii, a potom dalSich
pét. Dévové zacali brzy trpét Zivotem, ktery museli vést a doufali, Ze mnisi brzy odejdou, aby
tam znovu mohli Zit $tastn€. Aby pfiméli mnichy k odchodu, vytvareli straSidelné zvuky a
hluk a vypoustéli nepfijemny zdpach. VSichni mnisi se zacali bat a v disledku toho se jejich
strach zménil v koncentraci. Néktefi mnisi méli horeCku a bolesti, jini trpéli zavratémi. Citili,
ze jiz dal nemohou v meditacni praxi pokracovat. Nakonec odesli zpét do klastera Jetavana,
kam se na obdobi vassa uchylil Buddha. Kdyz je uvidél, zeptal se, pro¢ se vratili a oni mu
piesné vypravéli, co se stalo.

Az dokoncili mnisi své vypravéni, pozadali Buddhu, aby jim poradil vhodné misto k meditaci.
Buddha odpovédél: ,,Moji mili mnisi, jdéte zpét piesné do téhoz lesa a praktikujte tam svou
meditaci.” KdyZz to mnisi slySeli, odpovédéli: ,,Prosim, neposilej nds zpét do toho lesa, tam
neni mozné meditovat.” Buddha chapal jejich uzkost a fekl: ,,Drazi mnisi, protoze jste tam
odesli meditovat beze zbrané, narazili jste na mnoho rusivych vlivli a potizi. Tentokrat vam
vSak dam zbrafi.“ A tak jim dal Buddha silnou zbran, metta suttu. MniSi se neodvazovali
odporovat pranim Buddhy a vyzbrojeni mettd suttou odesli zpét do velkého lesa. Pfesto se
stale necitili pfiliS statecné. Zazivali pocity strachu a Uzkosti, protoze nikdy nevédéli, kdy
nebo kde mohou znovu narazit na odstraSujici vizi nebo nesnesitelny zvuk.



Nicmén¢ diky pocestnym hodnotdm jejich mettd meditace jiz mnisi nevidéli nebo neslyseli
zadné dalsi strasidelné jevy. Zatimco dfive byli dévové nepiatelsti, nyni jejich hnév a odpor
zmizel, protoze citili mettd vyzafujici z mnichd. Pfi tomto pocitu byla mysl dévii naplnéna
lictou a vaznosti, vitali mnichy a vyjadfovali jim svou uctu. Sli k mnichtim, vzali jejich misy
na jidlo a nahradni réby a odnesli jim tyto véci do jejich chatek. Vitali je, jakoby vitali své
vlastni rodice, bratry nebo sestry po cest¢ doml do vzdalené zemé. Jiz je nenapadali nebo
nepopichovali. Dévové dokonce poskytli ochranu pfed ostatnim nebezpecim a podporovali
mnichy, aby mohli v klidu praktikovat meditaci. Mettd je bezpochyby velmi mocni a
prospésna sila, na kterou je mozné se vzdy spolehnout jako na ochranu.

Nakonec vSech pét set mnichli praktikovalo meditaci vipassand s meditaci mettd jako
zakladem. Protoze byli schopni meditovat v klidu, byli schopni vzdat se vSech znecisténi a
béhem tohoto obdobi vassa se staly arahaty. Buddha to pfedvidal, a proto je poslal zpét do
téhoz lesa. Kdyz mniSi o této udalosti pfemysleli, uvédomili si, Ze se stietli s mnoha obtizemi
a prekazkami, protoze se pokusili praktikovat meditaci vipassand bez prospésné ochrany
meditace mettd. Po rozhovoru s Buddhou dbali na jeho radu a nejdfive praktikovali meditaci
mettd, a potom meditaci vipassand. Az poté byli chranéni od vSeho nebezpe¢i a mohli
praktikovat meditaci, aniz by byli psychicky nebo fyzicky ruSeni a nakonec se stali arahaty.

Kdykoli praktikujeme meditaci vipassand, vZzdy narazime na piekazky, i kdyz se jedna o
pocinani prospé$né a chvalyhodné. M¢li bychom si zapamatovat, Ze praxe meditace metta
vSechny tyto rusivé vlivy a nebezpeci vymyti. Z tohoto diivodu bychom k praxi meditace
mettd neméli byt lhostejni a opomijet ji. Musime si uvédomit, jak je dalezité praktikovat
metta.

Sabbatthaka Kammatthana

V textech se “mettd kammatthana” vysvétluje jako “sabbatthaka kammatthana”.
“Kammatthana’ se vztahuje k pfedmétu meditace a ‘sabbatthaka’ znamend, Ze je pouziti
tohoto pfedmétu se vSemi ostatnimi prfedméty meditace pfiméfené. Proto je doporuceno
praktikovat meditaci mettd se vSemi ostatnimi pfedméty meditace. Ve skuteCnosti je metta
meditaéni pfedmét, ktery byl mél procvi¢ovat kazdy meditujici.

Stejné jako si kazdy Clovek pieje byt materialné bohaty, pieje si kazda ziva bytost Zit Stastny
zivot. Abychom dosahli tohoto cile, miize byt praxe meditace metta velmi uzite¢na. Kdysi
jsem cetl nasledujici pribéh:

Jen Metta

Kdyz jednoho rana vysla ze svého domu Zena, aby povésila pradlo, uvidéla na své zahradé
sedét tii starce s plnovousy. Ackoli ani jednoho z nich neznala, s tctou ke stafi k nim
pfistoupila a fekla: ,,Zda se, ze jsem vas jiz n€kdy vid¢la. Pfisli jste si sem odpocinout?
Nechcete jit dovniti a dat si ¢aj a nakladané listy ¢ajovniku (barmska pochoutka)?* K jejimu
udivu se jeden ze starcii okamzité zeptal, jestli Sel jeji manzel ven. Odpovédéla, ze odesel do
prace. Kdyz to slyseli, fekli: ,,Pokud je to tak, neslusi se, abychom vstoupili do vaseho domu.*
ProtoZe se jejich namitka zdala zcela pfirozenou, neodporovala a pokracovala ve své praci.
Jakmile se jeji manZel se zapadajicim sluncem vratil, fekla mu, co se stalo. Manzel citil
politovani nad t&mito starci a pozadal svou Zenu, aby je pozvala do domu. Zena tedy pozvala
starce, ktefi stale sedéli pfed domem, dovnitf. Kdyz vSak vyslechli jeji pozvani, jeden ze



starcli fekl, Ze nemohou jit dovnit¥ vSichni zaroveri. Bylo to velmi divné, proto se zeptala,
pro¢ to neni mozné.

Pfi odpovédi na otdzku ukézal prvni stafec na druhého a fekl: ,,Toto je ‘Bho Dhana’.“ Potom
ukézal na tfetiho starce a fekl: ,,Toto je ‘Bho Aungnaing’ a ja se jmenuji ‘Bho Mettd .
Reknéte prosim svému muZi nase jména a rozhodnéte se, kterého z nas byste radi do svého
domu pozvali.”“ Jesté jednou ji vysvétlil, Ze neni mozné, aby vSichni tfi starci vstoupili
soucasné. Zena $la tedy zpét a fekla viechno, co fekl stafec svému muzi, aniz by vynechala
jediny detail.

Jakmile uslysel jeji manzel tato slova, Stastny vyskodil a fekl: ,,Dobra! Miizeme-li pozvat jen
jednoho, moje draha, pozadejme tedy ‘Bho Dhana’, protoze ‘dhana’ znamena bohatstvi. Nas
dim tak bude napInén bohatstvim.* Jeho manzelka s nim vsak nesouhlasila. ,,Milacku, podle
mé¢ bychom méli pozvat ‘Bho Aungnaing’. (V barmstin€ znamena ‘Aungnaing’ porazit,
prekonat, byt UspésSny, prospivat nebo mit nééeho nadbytek. ‘Bho’ je barmsky vyraz pro
dédecka, starce a je to i uctivé osloveni starSiho muze.) Potom budeme mit vzdy Gspéch a
budeme prospivat. Budeme mit uspéch ve vSem, co podnikneme a kdyZz budeme tspésni,
budeme bohati.” Jakmile vSak Zena svou fe¢ dokoncila, jeji snacha, kterd vyslechla cely
rozhovor z rohu mistnosti, kde sedéla, se odvazila vyslovit sviij nazor. Rekla: ,,Drahy otée,
myslim, Zze bychom méli pozvat ‘Bho Mettd’, protoze tak bude cely diim prostoupen viini
mettd a vSichni budeme zit v miru a hojnosti.“ Kdyz snacha domluvila, manzel fekl: ,,Moje
draha Zeno, to, co fekla nase snacha, je velmi prospésné, myslim tedy, Ze bude nejlepsi pozvat
‘Bho Metta’. Prosim jdi a pozvi ho.*

Na zadost manZzela §la ven a fekla tfem starciim, Ze se rozhodli pozvat do svého domu ‘Bho
Mettd’. ‘Bho Mettd’ se okamzité postavil a vykroc€il k domu. Zbyvajici dva muzi se také
okamzité postavili a §li za ‘Bho Mettd’. Zena byla velmi prekvapena a uctivé fekla ‘Bho
Dhana’ a ‘Bho Aungnaing’, ze pozvala do domu jen ‘Bho Mettd’. Byla zcela zmatena,
protoze ji tii starci predtim fekli, Ze nemohou jit dovnitf vSichni tfi. Zeptala se: ,,Jak to, ze ted’
jiz muzete jit dovniti vSichni t#i?“ Odpovédéli soucasné: ,,Kdybyste pozvala bud® ‘Bho
Dhana’ nebo ‘Bho Aungnaing’, zbyvajici dva by museli zlistat venku. Vase snacha vSak
pozvala ,,Bho Metta’. Poslouchejte a dobie si to zapamatujte! Kdykoli je pfitomna ctnostna
kvalita metta, jsou nablizku i bohatstvi a uspéch a vSechny aspekty Zivota se budou podle toho
odvijet. Zapamatujte si to po zbytek svého Zivota!*

Z tohoto dlivodu povzbuzuji rodiny, ucitele a studenty, vesni¢any i lidi z mésta, aby
praktikovali meditaci mettd. Kdykoli mame srdce plné metta, bude se kazdy aspekt naseho
zivota odvijet hladce a budeme spésni. Zda se to pfirozené, ne?

Sajado U Uttamassara

Sajadé U Uttamassara zil v horach pobliz bangladésské hranice a §ifil tam sasanu. Pro svou
mettd ho znalo mnoho lidi. Tento Sajadd tekl, Ze metta je jako nejoblibengjsi 1€k Iékare
Maung Thoo, ktery Zil v dobé Inwa. V této dob¢ ziskal muz jménem Maung Thoo recept od
slavného 1ékare, ktery mél schopnost vylécit vSechny nemoci. Kdykoli ¢lovék onemocnél,
jednoduse musel smichat piskové mydlo, stl a zralé plody tamarindu indického, pfidat trochu
vody a tento 1€k pit. Jeho nemoc se potom brzy vylécila. KdyZz dostal Maung Thoo recept na
tento tradicni 1€k, nabizel ho kazdému, kdo ho pozadal o pomoc. NezdleZelo na tom, jakou
nemoci Clovek trpél a co ji zptsobilo. Lék 1€Cil bolesti Zaludku a nemocné oci, stejné jako
zavraté, poruchy traveni, astma, prochlazeni a horecky, vSe zmizelo.



Zoufaly farméf, ktery se snazil najit své ztracené kravy bez jakéhokoli Gspéchu, Sel za Maung
Thoo a pozadal ho o pomoc. Maung Thoo mu dal také tento 1€k a fekl mu, aby ho uzival. Pfi
hledani zvifat pfiSel na okraj lesa pobliz vesnice, kdyz ho zacal bolet Zaludek. Rozhlédl se
vSemi sméry a zjistil, ze je sam, poodeSel tedy do kfovi u cesty, aby si ulevil. Ke svému
piekvapeni objevil své dvé ukradené kravy pfivdzané provazy ke stromu. Lék Iékafe Maung
Thoo mu pomohl najit jeho ztracené kravy. V disledku toho se stal Muang Thoo slavnym
I¢kafem v kralovském palaci a jeho Zivot se zcela zménil.

Kdykoli nékdo pozadal Sajad6 U Uttamasaru o pomoc, Sajadé vzdy nabizel ,,vodu metta*
nebo-li vodu prosaklou mettd. Kniha ,Jak zit klidny Zivot“ popisuje, jak mohou lidé
dosahnout $tésti a uspéchu, aby jejich Zivot plynul vyrovnang. Zduraziiuje, jak je dilezité
pfijmout mettd a neustale ji praktikovat, protoze metta pifinaSi mnoho prospéchu a je
zékladem uspéchu jak v zalezitostech svétskych, tak i duchovnich.

Jak nejlépe praktikovat mettd? Na pocatku dne pfed ranni meditaci vipassand byste méli
meditovat mettd jako soucast pfipravy. Neni nutné meditovat ji dlouho, sta¢i pét minut. Méli
byste praktikovat metta, kdyZ ve své meditaci vipassand narazite na pfedmét, ktery ve vas
vyvolava hnév, zklamani nebo frustraci, nebo ktery zplisobuje strach obavy nebo uzkost.
Nejdfive byste se vSak meli pokusit pfekonat tyto obtizné psychické stavy pozorovanim a
oznacovanim hnévu nebo strachu. Teprve az jste se o to bezispé$né pokusili, méli byste
pierusit meditaci vipassana a piejit k meditaci mettd. V rozvoji metta byste méli pokracovat,
dokud se necistoty jako hnév nebo zklamani zcela nevytrati. Az je mysl zcela Cista a klidna,
méli byste se vratit zpét k meditaci vipassana.

Osobni zkusSenost se silou metta

V této souvislosti bych se rdd zminil o osobni zkuSenosti se silou metta. Stalo se to v roce 338
(1976 n.l.), na pocatku obdobi horka. Nez jsem odeSel z Mandalay do Medita¢niho centra
Mahasi v Rangunu na praxi meditace, Sel jsem do své rodné vesnice. KdyZz jsem se tam dostal,
Sel jsem za predstavenym lesniho klastera Nemindarama a pozadal jsem ho o svoleni, abych
tam mohl praktikovat. Jak napovidd ndzev, nachazi se lesni kl4dSter Nemindarama ve velmi
hustém lese uprostied velkych stromi a shlukii bambusi, asi dvé mile od vesnice. Protoze
jsem byl saim bez jakéhokoli doprovodu, sotva jsem se odvazoval podstoupit riziko v lese, ve
kterém Zilo mnoho druhii srn¢i zvére a jinych divokych zvifat.

KdyzZ jsem pfedstaveného pozadal o svoleni k meditaci v Medita¢nim centru Mahasi fekl, ze
je mij zamér chvdlyhodny a Ze bych tam mél meditaci studovat. Potom mé pozval, abych
n&kolik dni ziistal u n&j v klastefe. Rekl: ,,Na konci pozemku je mala meditaéni chyse. Kdysi
v ni Zil stary poustevnik, ale pfed neddvnem zemfel, takze ted’ je volna. Jdi a pobyvej v této
meditacni chysi!“ Po této instrukci mi dal dvé ze svych svi¢ek a zapalovac. Protoze jiz bylo
po Sesté, slunce zapadlo a venku byla tma.

Dodrzel jsem pokyny Sajadéo a Sel jsem cestickou kolem velkych stromii a shluky
bambusovnikd k malé meditacni chySi. Cesticka byla pokrytd listim a zarostla lidnami.
Meditacni chatka byla deset stop dlouhd a osm stop Sirokd a byla postavena z bambusu
s doskovou stiechou. Jakmile jsem vstoupil dovnitf, zapalil jsem svicku a zacal uklizet.
Muselo se tam hodné uklidit a docela mé to unavilo. Az jsem dokoncil uklid, polozil jsem
misku na jidlo na horni konec mista ke spani a zabalil jsem se do dvojité réby. Potom jsem
chvili odpocival, abych se zklidnil. Prostfedi bylo velmi tiché. Chvilemi jsem slySel zvuky
nocnich ptakl nebo $tékot pst ze vzdalenych vesnic nebo hluk vozl tazenych voly, které



projizdéli kolem. Okolni svét byl zcela ponofen do tmy. Po chvilce jsem zacal meditovat.
Nesedél jsem dlouho, kdyz svice dohofela a svétlo v chatce uhaslo.

Kdyz svice zhasla, byla celd meditacni chatka naplnéna ohluSujicim hlukem. St¥echa znéla,
jakoby po ni divoce béhaly veverky a zdélo se, Ze podlaha odrazi zvuky velkych hadu, ktefi se
po ni plazili. [ stény byly naplnény zvuky, jako kdyZ ne¢kdo klepe nebo boucha. Vsechno Stésti
ustrani (viveka-sukha) se v mziku vytratilo. Byl jsem zvédavy, jestli zvuky patfi mySim nebo
veverkdm, ale nakonec jsem se rozhodl nevS§imat si rozruchu kolem a meditovat metta.
Ukoncil jsem tedy meditaci vipassand a zacal rozvijet mettd. Asi po patnicti minutich
praktikovani meditace mettd se najednou vSechny zvuky utiSily a zcela zmizely. Byl jsem
silou metta tak prekvapen, az mi naskocila husi kiize. V tu chvili jsem se vratil k meditaci
vipassand. Béhem toho vecera i v dalSich dnech jiz Zadné nebezpeci nenastalo. Usetfen od
jakychkoli dal$ich ruSivych vlivii probéhla meditace velmi dobfe.

Protoze mame jesté trochu Casu, rdd bych vam povéde¢l o dal§im piipadu. Jako mlady mnich
jsem vykonaval pro svého ucitele mnoho povinnosti. Pfi jejich vykonu jsem je provadeél
s uctivym piistupem studenta, ktery se o svého uclitele stard. Zdalo se mi vsak, Ze to mnozi
takto nevnimali. Zdalo se, zZe ani Sajado nevidi tyto véci spravnym zplisobem, a proto kficel a
Stékal a tikal mi jen jak jsem tupy a liny. Kdykoli jsem vykondval své povinnosti a ud¢lal
jsem néco nespravng, obvykle mé diirazné pokaral. Nepfipoustél zadné ndhodné omyly, ani
kdyz jsem mu podaval ryzi a kari. Kdyz jsem mu pfinesl trochu jidla, byla porce p¥ili§ mala,
kdyz jsem mu pfinesl hodné jidla, byla porce pfili§ velkd. Kdykoli mé vidél, kiicel na mé,
kdykoli jsem udélal néco Spatné, vyhuboval mi. Za této situace jsem se snazil byt velmi
opatrny. Kdykoli mi za néco vyhuboval, dal jsem si pozor, abych to pfisté tak neudélal znovu,
aby mé opét nekritizoval. Za cely rok nepiesel jediny den, kdy bych nebyl kritizovan nebo
kdy by na mé nek¥icel, nebylo dne, kdy bych nebyl obvifiovan nebo kdy by mi néco
nevytykal. Musel jsem tyto vytky a kiik snaset kazdy den.

Ptes tyto obtize jsem vSak nikdy neztracel houzevnatost. At na mé Sajado kiicel a nadaval mi
jakkoli, rozhodl jsem se, Ze to budu snaset. S timto pfistupem jsem tuto situaci vydrzel a dale
jsem vykondval své povinnosti. Nebyl jsem odrazen a vykondval jsem své povinnosti
pozorn¢, abych neudélal chyby. Nikdy jsem nepiestal délat kterykoli z mych ukoll. Kazdy
den jsem také rozvijel odisa metta nebo specifickou metta. KdyZz jsem mél hodinu ¢i dvé
volno, rozvijel jsem mettd, dokud to bylo mozné. Ve skutecnosti, ¢im vice jsem travil Casu
rozvojem mettd, tim jsem snadné&ji citil metta ke svému Sajadd. Kdykoli se Sajadd objevil
v mé mysli, byl jeho obli¢ej rozzareny pratelskym ismeévem. Ne¢kdy jsem zazival situace, kdy
jsem citil t€lo a mysl Sajadd jako moje vlastni. Béhem této doby byla meditace metta velmi
bohata a plna chut¢.

Kdyz jsem timto zptisobem praktikoval metta, zacal jsem si v§imat Gplné zmény v chovani
Sajadd. Uz na mé& nek¥icel a nehuboval mi. UZ mé¢ neobvifioval, ani nekaral. Zacal jsem se
zajimat o to, jak byla moje mett4 Gi¢inna. Jednoho dne rano u snidané chtél Sajad6 podat k piti
dalsi Salek cistého caje. Kdyz jsem mu naléval tento ¢aj, z konvice teklo jen trochu, protoze
vylevka byla ucpana cajovymi listky. Proto jsem konvici vice naklonil, ale tentokrat cajové
listky, které zablokovaly otvor najednou vytekly ven a horky caj se pielil pfes hrnek a pietekl
pies ruku Sajado. Ackoli svou ruku rychle otfepal, protoze byl ¢aj horky, nerozzlobil se.
Dokonce na mé ani nekficel, ani mi nehuboval. Usmal se na mé a nefekl ani slovo. KdyzZ jsem
se ho zeptal, jestli jeho ruka boli, fekl: ,Jen trochu.“ Rekl mi, abych pfinesl z nedalekého
stolu lahvicku s inkoustem a abych na jeho ruku dal trochu inkoustu. Po opatrném naneseni
inkoustu na spaleninu na ruce se neobjevily zadné puchyfe. Po této pfihod¢ jsem se stal
osobnim asistentem Sajadé. Tyto zmény v jeho chovani jsem pfipisoval prospésnému vlivu



mettd. Mam jesSt€¢ dal$i zkuSenosti s metta, které bych vam mohl vypravét, ale na né jiz
nezbyva cCas. Je dalezité, abychom mluvili o tom, jak pfejit od meditace mettad k meditaci
vipassana.

Od metta k nibbané

Jaké jsou dlvody k pfechodu k meditaci vipassand po praxi meditace mettd? Meditaci
vipassana praktikujeme, protoze jsme jesté nedosahli skutecného cile buddhistické cesty. Jaky
je cil této cesty? NaSim cilem je nibbdana nebo-li Arahatta phala (realizace védéni arahatsvi).
Poctivy buddhista po setkdni s Buddhovym ucenim nebo-li sasanou, by se mé&l chopit
prilezitosti a netravit pfilis mnoho Casu praxi meditace metta, aby se citil spokojeny, protoze
meditace mettd ve skute¢nosti nevede k nibbané. Jen v dobé&, kdy je Budhovo uceni dostupné
a kdy mizeme praktikovat meditaci vipassand, existuje prava cesta k dosazeni nibbany. Pro¢
je tomu tak? Meditaci mettd mohou praktikovat poustevnici a ctnostni lidé v dobé, kdy neni
Buddhovo uceni dostupné. I kdyZ neexistuje sasana, piesto miize mnoho lidi dosdhnout vnort
prostiednictvim praxe meditace mettd nebo ziskat nadpfirozené schopnosti, jako napf.
ponoieni se do zem€ nebo létani vzduchem. V dobé jejich smrti se vSak prerodi do svéta
Brahmil. Meditaci vipassana vSak nelze praktikovat, v dobé, kdy neexistuje sasana. Lze ji
praktikovat jen kdyz existuje Buddhovo uceni. Je pravdou, Ze meditace mettd ndm muze
pomoci Zzit Stastné jak psychicky, tak fyzicky, kdyZz se zneciSténi docasné vytratila
(vikkhambhana pahana) vzhledem k silné koncentraci mysli. Praxi vnoril je mozné dosdhnout
nadpfirozenych sil, ale po smrti se meditujici pferodi ve svété¢ Brahmi. Nicméné, pokud
praktikujeme jen meditaci mettd, nemlizeme doséhnout nibbany. Nemiizeme byt uchranéni od
nebezpedi stari, nemoci a smrti. Nejvyssim prospéchem, kterého 1ze dosahnout praxi meditace
metta je dosaZeni svéta Brahmu. Pfesto, kdyz ho dosahneme, nebudeme osvobozeni od stafi,
nemoci a smrti. St&sti, které neni osvobozeno z nebezpeti stafi, nemoci nebo smrti neni pravé
Stésti. Jedina praxe, kterd vede k nibbané je meditace vipassana. Tak miizeme byt osvobozeni
od stafi, nemoci a smrtii, miZeme se tedy osvobodit od nebezpeci dukkha
(utrpeni/nespokojenost). Jen vipassana dokaze uhasit vSechny druhy utrpeni.

Nicméné je dobré si zapamatovat, ze praxe meditace vipassand by méla spocivat na zaklade
meditace metta, aby bylo dosazeno vzneSené realizace nibbany, kterd nds osvobozuje od
nebezpeci staii, nemoci a smrti. Buddha ucil, Ze nibbdna je nejvyssim cilem cesty. Kdykoli
jiné osoby pFednasely o dhammé nebo praktikovali meditaci, byl Buddha spokojen jen kdyz
se hovorilo nebo meditovalo za Gcelem dosazeni magga, phala a nibbany. Proc?

Jednoho dne se ve mésté Rijagaha, necitil dobfe brahmin jménem Dhananjhani, a proto
pozval ctihodného Sariputtu, aby mu pfednasel o uceni. Ctihodny Sariputta se ho nejdfive
zeptal na jeho nemoc a bolesti a potom zacal s pfednesem dhammy. Potom se ctihodny
Sariputta zeptal brahmina, ktery svét byl lepSi, peklo nebo svét zvifat. Dhananjhani
odpoveédél, Ze ve srovnani s peklem je Zivot zvifat lepsi. Potom se zeptal, zda byl lepsi svét
zvifat nebo pétl (hladovych duchti). Dhananjhani fekl, Ze ve srovnadni se svétem zvifat byl
svét pétil lepsi. Dale se zeptal, ktery ze svéth byl lepsi, svét péti nebo lidsky. Dhananjhani
opét odpoveédél, Ze ve srovnani se svétem pétl je lidsky Zivot lepsi.

Nakonec se zeptal Dhananjhani, ktery z nasledujicich svét byl lepsi: lidsky nebo svét dévi
Catummabharajika, svét dévii Catummaharajika nebo Tavatimsa, svét dévli Tavatimsa nebp
Yama, svét dévlli Yama nebo Tushita, svét dévi Tushita nebo Nimmanarati, svét dévi
Nimmanarati nebo Paranimmitavasavatti? Dhananjhani fekl ctihodnému Sariputtovi, ze sféra
Catummabharajika byla vySsi nez lidska sféra, Ze sféra Tavatimsa byla lepSi a vyssi nez sféra



Catummabharajika a peclivé vysvétloval, Ze kazdé nasledujici sféra byla lepsi nez pfedchozi.
Potom se ctihodny Sariputta zeptal, ktery ze dvou svétd, svét dévli nebo svét brdhmant, je
lepsi. Kdyz brdhman Dhananjhani uslysel slovo ,,svét Brahma®, byl velmi potésen a zeptal se:
,Ctihodny pane, fekl jste ,,svét brahmant“?*“ Touto otizkou doSel ctihodny Sariputta
k zavéru, Ze se mysl brahmina Dhananjhani kloni ke svétu brahmant a rozhodl se hovofit o
cesté, kterd by vedla do tohoto svéta. ,,Issa dhananjhani bhikkhu mettadsahagatena sedassa
egan dithan paritava virahati ....... “ Znamena to, ze praxe meditace metta ke vS§em bytostem v
deseti smérech je praxi, ktera vede do sféry brahmanii. Dale vysvétlil, Ze meditujici mize
dosahnout svéta Brahmi i meditaci karund, muditd a upekkhd (soucitu, sdileni radosti a
vyrovnanosti).

Po tomto prednesu dhammy se ctihodny Sariputta vratil do klastera Veluvana a brahmin
Dhananjhani pokra¢oval v meditaci mettd podle pokyni ctihodného Sariputty. Kratce na to
zemfel a okamzité se prerodil ve svété¢ brahmani. Kdyz pfijel ctihodny Sariputta do klastera,
Sel vzdat tctu Buddhovi. Povédél mu o tématu pfednesu dhammy, ktery piedal brahmanovi
Dhananjhani. Kdyz vSechno o této udalosti vypovédel, Buddha k nému pfistoupil a fekl:
LSariputto, pro¢ jsi ho poudil jen o praxi meditace mettd (karund, muditd, upekkhd), které
vedou v pferozeni do svéta Brahmanti? Pro¢ jsi ho neucil o zpiisobu, ktery by mu umoznil
dosdhnout magga, phala a nibbany? Je to mozné jen béhem mé sasany a ve srovnani s vnory
brahmavihar je to vyssi a vznesSenéjsi ¢innost, protoze svét Brdhmani je nibbané podfizeny.*

Musime zdiraznit, Ze setkani s Buddhovym ucenim (sasanou) je vzacnou a vyjimecnou
piilezitosti. Proto bychom méli byt spokojeni, kdyZz uc¢ime a praktikujeme uceni, které vede
k cili cesty, k nibbané&. Pro dosaZeni nibbany musime praktikovat meditaci vipassand, protoze
nam ukazuje cestu i konecny cil. Proto je velmi dalezité udélat dalsi krok a praktikovat
meditaci vipassana.

Od mettd k vipassand

Jak byste méli pokraCovat v praxi po prechodu od meditace mettd k meditaci vipassand? Jak
uvadi Cattukanipata z Anguttara Nikaya, kazdy psychicky a fyzicky fenomén, ktery vyvstava
pii rozvijeni mettd, se musi pozorovat a zaznamenat. Neni to slozité, ve skutecnosti je to
docela snadné. Po vynofeni z vnoru byste se mé¢li zamé&fit na lehkost t€la a pozorovat ji jako
,lehkost, lehkost nebo pfi pocitu radosti, sledovat ji jako ,radost, radost”. Klidnou mysl
byste méli zaznamenavat jako ,klid, klid*. ,,Vynofeni z vnoru®“ znamena, ze jste prerusili
rozvoj vnoru na zaklad€ metta, pferusili jste meditaci metta.

Pojd’'me se na to podivat podrobné&ji. Poté, co meditujici vstoupil do vnoru v disledku
meditace mettd, mize v mysli vyvstat myslenka typu: ,,Tolik praxe metta sta¢i. Ted’ budu
pokracovat v meditaci vipassana“. Jakmile vyvstane v mysli meditujictho takova myslenka,
zastavuje svou praxi meditace mettd. Toto ,,zastaveni meditace metta™ se nazyva ,,vynofeni
z vnoru“. Kdyz se z vnoru vynofite timto zptisobem, klid, mir a chlad mett4, stejné jako
radost, které jste praxi meditace metta ziskali, se budou velmi jasné€ projevovat. VSechny tyto
fenomény je nutné sledovat a oznacovat takové jaké v pravdé jsou, jakmile se objevi. To, co
jsem pravé vysvétlil, plati pfedev§im pro ctnostné lidi a meditujici, ktefi jsou schopni praxi
meditace mettd dosdhnout vnor. Ctnostni lidé a meditujici, ktefi praxi meditace metta
nemohou dosahnout vnoril, by méli pozorovat a oznaCovat mysl, kterd metta kultivuje. Vzdy,
kdyz se recituje ,,Kéz jsou zdravi, kéz jsou klidni“, méla by se peclivé sledovat touha
recitovat, pohyby rtli nebo zvuk recitace. Posledni dva body plati samoziejmé pro meditujici,



ktefi recituji pfani nahlas. Jinymi slovy, jakykoli psychicky nebo fyzicky fenomén, ktery
vyvstane, by se mé¢l pozorovat a oznacit.

Existuje i jiny zplsob pfechodu od meditace metta k meditaci vipassana. Po vynofeni z vnoru,
kdy meditujici dosahl mentéalni absorpce nebo po pfechodu od meditace mettd k meditaci
vipassand, by mél meditujici pfenést své uvédomeéni na oblast bficha a sledovat zvedani a
klesani bf¥iSni stény soucasnym oznacovanim ,,zvedani“, ,klesani“. To je zplsob, ktery
praktikujeme v tomto meditacnim centru. Je nutné védomé oznacovat kazdy fenomén ve
chvili, kdy se v t¢€le a mysli objevi takovy, jaky skutecné je.

Podivejme se na to z pohledu ¢ty zékladen v§imavosti:

1) Vtéle mlze vyvstavat mnoho riznych pocitl, jako napt. lehkost, tiha, hrubost a
jemnost (pathavi dhatu, prvek zemé), proudéni, spojovani (soudrznost), pocit vlhkosti,
ulpivani (apo dhatu, prvek vody), horko, chlad, teplo (tejo dhatu, prvek ohng), pohyb,
kolisani, strnulost, podpora (vayo dhatu, prvek vétru). Kdyz vyvstane kterykoli
z téchto fenoménii, m¢li byste ho sledovat a oznacit takovy, jaky je, napf. ,,horkost,
horkost“ nebo ,,chlad, chlad®.

Vsimani si téchto pfedmétd se nazyva kayanupassand satipatthana, kontemplace o téle
nebo fyzickych fenoménech. Jedna se o prvni ze Ctyf zdkladen vSimavosti.

2) Kdyz se objevi nepiijemné, piijjemné nebo neutrdlni pocity jako napf. otupélost,
brnéni, bolest nebo strnulost, méli byste je pozorovat o oznacovat jako ,,pfijemné,
piijemné®, ,,nepfijemné, nepiijemné* nebo ,,neutralni, neutralni*.

Vsimani si téchto typl pocitl se nazyva védananupassand satipatthdna, kontemplace o
pocitech.

3) Psychické fenomény jako napi. touha, hnév, Zarlivost, pycha, obavy, planovani,
mysleni, lenost, Stésti, chténi plakat nebo smat se, by se mély pozorovat a oznacovat
ve chvili, kdy vyvstanou takové, jaké skutecné jsou. Méli byste napiiklad oznacovat
chténi nebo hnév jako ,,chténi, chténi* nebo ,,hnév, hnév*.

Vsimani si téchto psychickych stavii se nazyva cittanupassand satipatthana,
kontemplace o védomi s jeho necistotami.

4) Kdyz vyvstanou fenomény jako napf. vize, zvuky, vling, chuté, pocity doteku nebo
mentalni pfedmé&ty, méli byste tyto vize a zvuky sledovat a oznacovat jako ,,vidéni,
vidéni nebo ,,slySeni, slySeni*.

Vsimani si téchto druhil pfedmétli se nazyva dhammanupassana satipatthana,
kontemplace o dhammé nebo predmétech mysli.

Meditace v sedé

Na pocatku meditace byste méli sledovat a oznaCovat zvedani a klesani bfisni stény. Ackoli
meditujici, ktefi nikdy meditaci nepraktikovali védi, ze by méli sledovat dominantni pfedmét
ve chvili, kdy vyvstava, pfesto mohou narazit na potize. Mohou byt zmateni, jestli maji
sledovat ten €i onen pfedmét. Proto byste si na pocatku vasi praxe méli v§imat zvedani a
klesani bfisni stény.

Kdyz vdechujeme, biicho v oblasti pupku se postupné¢ roztahuje nebo-li zveda. Nazyvame to
,zvedani“. Pokud premyslime podle fyzického fenoménu, nazyva se tento pohyb vayo dhatu
(prvek vétru nebo vzduchu). Podle celkil se nazyva rupa khandha (celek materiality) a podle
Ctyf vzneSenych pravd je znam jako dukkha sacca (vzneSend pravda o utrpeni). Zkratka,



vSechny podminéné fenomény jsou z podstaty neuspokojivé povahy, protoze netvoii zaklad
pro skute¢ny mir a trvalé Stésti.

Kdyz vydechujeme, rozepnuti bfiSni oblasti se postupné snizuje a b¥iSni sténa klesa zpét
smérem k patefi. Tento pohyb nazyvame ,klesani“ nebo-li vayo dhatu, rupa khandha a
dukkha sacca. Proto by se m¢li meditujici zaméfit na oblast bficha a sledovat a oznacovat
pohyb nahoru jako ,,zvedani, zvedani* a pohyb doll jako ,.klesani, klesani*. Kdyz meditujete,
nemusite tato slovo vyslovovat nahlas, oznacujte pohyb jen mentaln¢.

vvvvvv

KdyZ koncentrace podstatné zesili, neni jiz mentalni oznacovani potieba. Kdybyste méli dale
pouzivat mentalni oznaCovani v tuto chvili, bylo by to jako Iétani hustou vrstvou mrakd
v letadle — jizda by nebyla p#ilis klidna. Takze kdyz se koncentrace vyrazné posilila, je lepsi
jen sledovat bez oznacovani. Pfesto byste si méli byt stale védomi pohybu zvedani a klesani.
Vé&dét nebo-li plné si uvédomovat tento pohyb je hlavnim cilem. M¢li byste se zamé&fit jen na
pohyb bficha a peclivé ho sledovat.

Dalsi véc, kterou byste si méli uvédomit je, Ze byste se méli pokusit nesoustiedit na slova
“zvedani” nebo “klesani”, protoze se jedna jen o nazvy nebo koncepty. Kdyz fikaji n€ktefi
meditujici tato slova nahlas, soustfedi se v§imava mysl na slova a ne na skute¢nou povahu
pifedmétu. Neméli byste také vénovat pozornost tvaru bficha. Nemusite jej sledovat, protoze
tvar je jen koncept nebo-li konvencni realitou (pafifiati), ne absolutni realitou (paramatthd). Ve
své praxi meditace vipassana byste méli sledovat absolutni reality, paramatthd, ne konvenc¢ni
reality, pafifiati. Déle byste méli sledovat jen povahu zvedani a klesani toho, co se obycejné
oznacuje jako biicho pomoci slov ,zvedani“ a ,klesani“. Je velmi dilezité, abyste byli
v tomto bod¢ velmi peclivi.

Sledovani nebo-li oznacovdni

»dledovani nebo-li ,,oznacovani znamena, ze se védomé zaméfujeme na povahu kazdého
psychického a fyzického pfedmétu a jsme si ho plné védomi. Kdyz si naptiklad uvédomujeme
pohyb zvedadni a klesani, nazyvame to sledovani nebo-li oznacovani. Nekdy meditujici
zjistuji, ze zvedani a klesani nejsou zfetelné, protoze je dech velmi jemny. Tito meditujici se
mohou zamé&fit na polohu vsedé a jako primarni pfedméty pouzivat body dotyku.
S uvédoménim si prekfizenych nohou a vzpiimené horni ¢asti téla si tuto polohu oznacujete
jako ,,sezeni (1). Dale byste si méli oznacovat povahu kazdého pocitu jako ,,dotyk, dotyk™ a
stiidat misto, kde si tento pocit uvédomujete na pravé a levé stran¢ hyzde (2) a (3). Dale si
vSimejte rukou, v misté, kde se vzajemné¢ dotykaji (4) a nejdiive levého kotniku v misté
dotyku s podlozkou (5) a nakonec pravého kotniku v misté dotyku s podlozkou (6).

Pokyny pro meditujici se srdeCnimi problémy

Lidé se srdecnimi problémy by méli byt opatrni a dodrzovat nasledujici pokyny. Meditujici,
ktefi trpi vysokym krevnim tlakem nebo ktefi se snadno unavi, by neméli na pocatku praxe
sledovat zvedani a klesani. Sledovani zvedani a klesani zplsobuje vzruseni srdce a meditace
by potom neprobihala klidn¢. Kdyz si meditujici v§ima zvedani a klesani, miize se po chvili
citit unaven, mlze se mu toCit hlava nebo se muze citit seviené. Proto by méli meditujici se
srde¢nimi problémy a meditujici, jejichz dech je velmi jemny, sledovat polohu v sed¢ a body
dotyku.

Kdyz oznacujete “dotyk™, mélo by se vase uvédomeéni soustiedit ¢ist€ na pocit dotyku, ktery
prave sledujete.
Pozice v sed¢ a body dotyku byste méli sledovat v nasledujicim pofadi:



Sezeni — dotyk (leva strana hyzdé¢ se dotyka podlozky nebo polstaie)
Sezeni — dotyk (prava strana hyzdé se dotyka podlozky nebo polstaie)
Sezeni — dotyk (vzdjemny dotyk rukou)

Sezeni — dotyk (levy kotnik se dotykd podlozky nebo polstaie)

Sezeni — dotyk (pravy kotnik se dotyka podlozky nebo polstaie)
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Sezeni a dotykové body by se mély pozorovat v paru jako stfidavé pocitky. ZkuSenost
ukazuje, Ze pokud jsou pfedméty pozorovany timto zpiisobem, postupuje meditace dobie i u
lidi se srde¢nimi problémy nebo vysokym krevnim tlakem nebo lidi, ktefi se snadno unavi.
V nékolika pfipadech nejen Ze sledovani pfedmétu timto zpiisobem zlepSilo symptomy, ale
dokonce zcela tuto podminku odstranilo.

Kdykoli se mysl v procesu sledovani zvedani a klesani bfisni oblasti nebo pii pozorovani
sezeni a dotykl zatoula nebo vyvstane myslenka, méli byste svou pozornost pfivést k dané
myslence nebo stavu mysli a tuto myslenku nebo stav mysli oznacit. Kdyz sledujete mysl
nebo jakykoli psychicky stav, jako napt. ,,mysleni®, ,,toulani®, ,,pfedstavivost®, ,,reflektovani*,
,»chténi®, Jhnév®, lenost®, ,pocit §tésti, ,,touha smat se“ nebo ,,touha plakat”, mélo by byt
oznaceni tohoto stavu jisté, pozorné a rychlé. Cokoli vyvstane byste méli pozorovat pomoci
mentalniho oznacovani. Myslenka musi byt oznaCovana, dokud nezmizi. Se zamérem
dosazeni klidného stavu mysli privadéji néktefi zacatecnici mysl okamzité zpét k primarnimu
pfedmétu meditace (zvedani a klesani biisni oblasti nebo k sezeni a dotykovym bodiim),
jakmile si uvédomi, ze se mysl zatoulala. Timto zplsobem byste se neméli snazit mysl
ovlidat.

Praxe meditace vipassand neznamend ovlddnuti mysli, ale jeji vS§imavé pozorovédni a
porozuméni riznym fenoménim. Teprve az mySleni nebo toulavda mysl zmizi diky
oznacovani, méli byste se vratit k primarnimu pfedmétu — zvedani a klesani b¥isni oblasti
nebo k jakémukoli jinému jasnému pFedmétu, ktery se stal hlavnim cilem vasi pozornosti.
Meditace vipassand znamend psychicky rozvoj, nebo-li psychickou kulturu, proto je
uvédomeénim si mysli a vSech psychickych stavii se mysl zklidni, coz vede k uspésné praxi
meditace vipassana.

Vyskyt pocitit, nebo-li védand
Po néjaké dobé sezeni mohou vznikat v téle riizné pocity. At vyvstane jakykoli pocit, dobry ¢i
Spatny, musi se pozorovat a oznacit takovy, jaky je. Miize se jednat o pocity nepfijemné
(dukkha védana), jako napf. pocity bolesti, strnulosti, znecitlivéni, bolesti nebo Skrabani,
mohou to byt pocity prijemné (sukha védand), jako napf. Stésti nebo neutrdlni (upekkha
védana).

Pozorovdni neprijemnych pocitit (Dukkhd Védana)
V Mahasatipatthana Sutt¢ Buddha fekl: ,,Dukkham vedanam vediyamano dukkham vedanam
vediyami’ti pajanati.“ Tedy: ,,Kdyz meditujici citi bolest, vi, Ze se jedna o bolestivy pocit.”
Proto by se mély bolestivé pocity peclivé pozorovat a oznaCovat. Neméli byste vSak
v disledku téchto bolestivych pocitl ,.trpét™. Nekteri lidé si mysli, Ze by se nepfijemné pocity,
jako napf. bolest nebo podrazdéni nemély pozorovat, nebot mohou vést k neprospéSnym
psychickym staviim. Je pravdou, Ze neprosp&$né psychické stavy jako hnév nebo zoufalstvi
mohou vzniknout, zejména pokud si myslite: ,,Ach, to tak boli*, kdykoli vznikne pocit bolesti.
Buddha neucil, Zze bychom méli timto zplsobem trpét bolesti, jednoduse chtél, abychom si
uvédomili a abychom pochopili skute¢nou povahu bolestivych pocitkd. U¢il jen, Ze je dilezité
oznacovat a sledovat pocitky bolesti. Proto byste mé&li byt maximalné trpélivi a pamatovat na



tato slova: ,,Trpélivost vede k nibbané.” Kazdy pilny meditujici si brzy uvédomi, Ze trpélivym
pozorovanim bolestivych pocitli vyvstavd vSimavost (sati), kterd je uvédoménim si
bolestivych pocitil, koncentrace (samadhi), kterd jednobodove spociva na bolestivém pocitu a
spravnym ndzorem (samma ditthi), ktery si bolest uvédomuje. VSechny tyto fenomény jsou
soucasti pubbabhaga magga a nasledn¢ soucasti Vznesené osmidilné stezky. Pubbabhaga
magga je predstupném k realizaci ariya magga, jedna se vSak stale o svétské porozuméni.
Meditace podle téchto pokynd znamend, Ze neni mozné, aby vznikaly jakékoli neprospésné
psychické stavy. Bolestivé pocity byste méli sledovat jen dokud dokazete byt trpélivi. Kdyz
jiz nedokazete byt trpélivi, méli byste uvédoméle pohnout svym télem a pokracovat
v pozorovani jakychkoli po¢itkt, které vyvstavaji nebo vstat a provadét meditaci v chizi.

Trpélivost vede k nibbdné
Obecné feceno, ve svété Casto znamena réeni ,,trp€livost vede k nibbang* to, Ze byste méli byt
trpélivi, kdyz vas nékdo zneuziva, kii¢i na vas, obvinuje vas nebo vas dokonce bije a muci.
Znamend to, ze jestlize jste schopni byt trpélivi v takovych chvilich, miizete dosdhnout
nibbany.

Béhem meditace vSak byt trpélivy znamend, Ze by méli meditujici pozorovat jakykoli
nepfrijemny pocit, ktery vyvstane. Tyto pocCitky nebo pocity byste méli pozorovat a oznaCovat
jako strnulost, bolest, ztuhlost, teplo, chlad, nuda, vyCerpani, pocit nestésti, apod. Vase
trpélivost nakonec povede k nibbané, jinymi slovy nibbany miizete dosdhnout, kdyz budete
trpélivi a pozorni. Proto kdykoli meditujete, snazte se byt pozorni.

Kdyz vznikaji vidiny, zvuky, viné, chuté, pocitky dotyku nebo predméty mysli, méli by se i
ony oznacovat jako “vidéni”, “slySeni”, atd. Kdyz védomi vidéni, slySeni nebo jakéhokoli
jiného pfedmétu vymizi, méli byste se vratit k oznacovani zvedani a klesani oblasti biicha.
Vidéni a slySeni oznaCujte jen pokud jsou zietelné, jinak si jich nevSimejte. Neni tfeba
sledovat ani zvuky, které trvaji dlouho nebo zvuky, které nejsou jasné, jako nap¥. hluk
vzdalené dopravy. Méli byste pokracovat v pozorovani a oznacCovani primarniho predmétu,

zvedani a klesani bfisni oblasti.

Meditace vipassand neni uplna, pokud se jedna pouze o meditaci v sed¢. Meditujici musi
procvi¢ovat i meditaci v chlizi a pozorovat denni ¢innosti. Pfi praxi meditace vipassana by
meéli meditujici meditovat cely den bez jakéhokoli preruseni. Kazdy den by mélo byt vyuzito
asi 19 hodin pro v§imavou pozornost a jen zbyvajicich pét hodin by mélo byt vénovano
spanku. Pro praxi meditace ucil Buddha ¢tyfi riizné pozice: sezeni, chiizi, stani a leZeni.
Protoze vSak meditujici po chvili v pozici lehu snadno usinaji, obecné se meditujicim nedavaji
instrukce k této pozici. VSichni meditujici by méli meditovat v sed€ a v chiizi a nékdy mohou
byt pozadani, aby praktikovali meditaci ve stoje. VyZaduje se, aby si byli vSichni meditujici
védomi vSech dennich ¢innosti.

Meditace v chuzi

V pribéhu meditace v chiizi byste méli sledovat pohyby kazdého chodidla. Nez vyjdete méli
byste stat na jednom konci stezky a uvédomit si nasledujici:

1. Naptimte své t€lo a hlavu méjte v roving s patefi.
2. Spojte ruce pied télem nebo za télem.
3. Paze mizete mit i piekiizené pifed svym télem.



4. Nenechavejte ruce volnég viset podél téla. Pokud je nechate viset podél téla, neudélate
v meditaci pokrok, protoze vaSe mysl bude neustéle pfitahovana k pohybu rukou
kmihajicich na bocich, ¢imZ nebude mozné rozvinout koncentraci.

Meéli byste snizit pohled svych oci a divat se pfimo na zemi pfed vami asi dva metry pfed
chodidly. Zjemnéte soustiedéni ofi a svou pozornost pieneste na pohyby chodidel.
Nesklanéjte hlavu, protoZe to mize zpisobit zavrate, bolesti kréni patefe nebo bolest oci a
Cela. Nedivejte se dale nebo do stran. Jestlize vyvstane touha nebo zadmér podivat se, méli
byste si tento zamér nebo touhu uvédomit a oznacit. Je velice dilezité, aby meditujici
dokazali ovladnout své oci. Jen kdyZ omezite o¢i a nedovolite jim toulat se, mize se rozvinout
koncentrace. Bez tohoto vizudlniho omezeni se koncentrace nerozvine.

Nyni preneste svou pozornost k chodidlim. Kdyz zainate chiizi krokem levé nohy, m¢li
byste tento pohyb oznacit jako ,leva™ a vykrocite pravou nohou, oznacite si pohyb jako
,prava“. Pouzivejte mentalni oznacovani a sledujte ,,leva“, ,,prava®, ale nefikejte tato slova
nahlas. Vasim primarnim zdjmem neni oznacovani, ale pohyb chodidla, jak je tlacite vpied.
To je pravé ten pohyb, ktery si mate uvédomovat. U zalinajicich meditujicich se vSak
koncentrace snadnéji zvysi, kdyz pouzivaji mentalni oznaceni pro pohyb kazdého chodidla.
Meditace v chiizi by se nemé&la provadét rychle, ve skutecnosti byste se méli pohybovat
vcelku pomalu.

1. Kroky by nemély byt pfili§ dlouhé, jen asi na délku chodidla.
2. Kdyz své chodidlo polozite, mélo by se celé dotykat zem¢.
3. Neméli byste nejdiive pokladat patu nebo prsty.

Oznacovdni na konci stezky
Kdyz dojdete na konec své stezky, neméli byste se okamzité otocit. Nejdfive dejte chodidla
k sob¢ a v klidu stijte. V nehybném stani zaméite své uvédoméni na vzpfimenou pozici téla a
oznacujte nasledovné:

,»Stani, stani, stani* asi desetkrat.

Pfed otocenim si uvédomte zamér otocit se jako ,,zamér, zdmer™.

Kdyz se otacite, m¢li byste tento pohyb oznacovat jako ,,otaCeni, otaceni®.

KdyZ dokoncite otaceni a télo je otoCené smérem odkud jste pfisli, opét v klidu stlijte a
oznacujte ,,stani, stani* asi desetkrat.

Nez vykrocite, méli byste si uvédomit zamér vykrocit jako ,,zamér, zamer™.

Kdyz vykrocite, mé¢li byste oznaCovat kazdy krok podle toho, ktera noha je v pohybu
jako ,,leva‘ nebo ,,prava‘.
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Kdykoli dojdete na konec své stezky, nezapomeiite oznaCovat téchto Sest casti. Meditaci
v chlizi byste méli provadét celou hodinu. Pokud vSak pokracuje dobfe, mtizete chodit i déle.
Kdyz se vase mysl zklidni, mizete sledovat kazdy krok podrobnéji, a to tak, Ze ptidate
nasledujici Casti:

o Zvedani, tlaceni, kladeni (3 ¢asti kazdého kroku)

a Zvedani, tlaceni, kladeni, dotyk (4 ¢4sti kazdého kroku) nebo
zamgér, zvedani, tlaeni, kladeni (4 ¢asti kazdého kroku)

a Zvedani, tlaceni, klesani, dotyk, tlak (5 ¢asti kazdého kroku)

o Zamgr, zvedani, zamér, tlaCeni, zamér, kladeni (6 ¢asti kazdého kroku)

a Zamgér, zvedani, zamér, tlaceni, zamér, kladeni, dotyk, zamér, tlak (9 ¢asti kazdého
kroku)



Pokud nemate jesteé koncentraci dostatecné silnou, neméli byste sledovat piili§ mnoho casti
kroku, jelikoz by se vam mohla zacit tocit hlava nebo pocitite bolesti kréni patefe. Pozorované
¢asti kroku béhem meditace byste méli zvySovat postupné.

Piinos meditace v chiizi
Pfi meditaci v chiizi se snadno rozviji koncentrace, protoZze je pfedmét meditace velmi
zietelny. Zvedani, tlaceni a kladeni kazdého chodidla lze snadno sledovat a oznacovat. Timto
zpisobem snadno vyvstava i vhled. Koncentrace ziskand meditaci v chiizi vydrzi na dlouho.
V Cankama Sutt¢ Anguttara Nikaya, se Buddha zmifiuje o péti prosp&Snych strankéch,
kterych lze praxi meditace v chiizi dosdhnout.

Schopnost chiize na dlouhé vzdalenosti.
Vytvofeni energie

Dobré zdravi a osvobozeni od nemoci
Dobré zazivani

Trvala a stabilni koncentrace
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KdyZz budete mit na mysli tento prospéch, méli byste praktikovat meditaci v chizi
s respektem, vytrvale a peclivé. Nepraktikujte ji jen zlehka nebo povrchneé.

Uéel meditace v chiizi

Cilem meditace v chiizi je uvédomeni si charakteristik nestalosti (anicca), utrpeni (dukkha) a
ne-ja (anatta) vSech psychickych a fyzickych fenoménl. Neprovadi se jen na uvolnéni
strnulosti nebo pro zménu pozice, stejné tak se neprovadi jen jako prostiedek k rozvoji silné
koncentrace. Je proto velmi dilezité, aby tomuto meditujici rozuméli. Jestlize tento bod jasné
nepochopi, mohou byt polapeni svymi vlastnimi soudy a fikat: ,,Meditaci v chlizi nemusim
provadét. Kdyz medituji v sedé€, je meditani praxe Gplna a meditace v chlizi slouzi jen pro
uvolnéni zatuhlych kloubt.”“ I b&hem meditace v chiizi vSak neustile vyvstadvaji a mizi
psychické a fyzické fenomény, proto je velmi dilezité, aby i tyto psychické a fyzické
fenomény byly sledovany a oznaCovany tak, jak vyvstavaji a zase mizi v pribéhu meditace
v chiizi. Bez sledovani téchto fenoméni béhem meditace v chiizi neni mozné dosdhnout
uvédomeni si skute¢né povahy nestalosti, utrpeni a ne-ja. Pokud se nepodaii pochopit tyto
skute¢nosti, zakonit¢ vyvstanou chybné nazory zalozené na konceptech jako muz, Zena,
osobnost, bytost nebo ja (attd). V disledku chybnych ndzorti vyvstanou také znecisténi jako
chtivost (I6bha) nebo nenavist (désa). Tyto necistoty naopak zpusobi utrpeni. Jestlize trpite
kvuli znecisténim, ktera se objevila béhem meditace v chlizi, jak mlzete byt Stastni?

Pozorovdni myslenek béhem meditace v chizi
Kdyz se béhem meditace v chlizi dostanou na povrch myslenky, méli byste se zastavit a
pozorné si oznacit kazdou myslenku, dokud zcela nezmizi. Teprve az se mysl piestane toulat,
méli byste pokracovat v meditaci v chiizi a dale oznaCovat jako obvykle.

Pozorovani dennich Cinnosti

Nepretrzité uvédomélé pozorovani vSech cinnosti a pohybti t€la se nazyva pozorovani dennich
¢innosti. Praktikovani meditace vipassana znamena byt si védom vSech psychickych i
fyzickych fenomént jaké skutecné jsou, kdyz vyvstanou. V§imava pozornost by méla byt
trvala a nepieruSovana, bez jakychkoli mezer. Jestlize se v§imava pozornost na nékolik minut
nebo dokonce sekund vytrati, mohou se k ndm nepozorované vplizit necistoty jako chtivost



nebo nendvist, a to v zdvislosti na psychickych nebo fyzickych procesech, které nebyly
pozorovany a oznaceny. Jestlize si dokdZeme vSimnout vSech psychickych a fyzickych
procest ve chvili, kdy vznikaji, nemohou jiz Zddné nezdravé psychické stavy vznikat.

DiileZitost pozorovdni dennich Cinnosti

Meditujici, ktefi jsou schopni sledovat vSechny fenomény v pribéhu meditace v sed¢ se
spravnou vsimavou pozornosti (samma sati), soucasti uslechtilé osmidilné stezky, dojdou
k poznani psychickych a fyzickych procest také se spravnym porozuménim (samma ditthi),
které je také podstatnym aspektem uslechtilé osmidilné stezky. U meditujicich, ktefi takto
praktikuji nebudou vyvstavat béhem jejich meditace v sed¢ Zadna znecisténi ve spojitosti
s témito psychickymi nebo fyzickymi procesy. Nezdravé psychické stavy vsSak urcité
vyvstanou, jakmile prerusi meditaci v sed€, protoze piestali oznacovat ¢innost a pohyby pfi
vstavani, ohybéani a natahovani nohou a rukou, pfi jidle nebo piti. Znecisténi opét vzniknou
podle psychickych a fyzickych procest, které nebyly pozorovany a oznaceny. Proto je nutné
sledovat a oznacCovat vSechny ¢innosti a pohyby béhem dennich ¢innosti. Den meditujiciho
ma 24 hodin, které jsou rozdéleny do usekli meditace v sed¢, meditace v chiizi, pozorovani
dennich &innosti a spanku. Cas vénovany pozorovani dennich &innosti je vétsi nez hodiny
stravené meditaci v sedé nebo v chlizi. Jestlize se nesleduji tyto denni ¢innosti, ¢as skute¢né
vénovany meditaci se podstatné snizi. V Mahasatipatthana Sutt¢ Budha tekl: ,,Meditujici by si
mél byt védom vSech Cinnosti, at’ je to pfijem potravy, piti, chlize, stdni, usinani nebo
probouzeni.*

V této sutt€ se tato myslenka vyjadfuje terminem ,,sampajafifia®, ktery se obvykle pieklada
jako ,,jasné porozuméni nebo ,,plné uvédoméni. Komentare uvadéji Ctyfi druhy sampajafina:
plné uvédoméni ucelu konani (1), plné uvédoméni vhodnosti prostiedkil (2), plné uvédomeni
oblasti, tedy neopusténi pfedmétu meditace béhem denni Cinnosti (3) a plné uvédoméni
skute¢nosti, védomi, Ze za témito ¢innostmi neni zadné trvalé ja (4). Je naprosto nezbytné,
aby se vSechny tyto cinnosti vykonavaly s nepferuSovanou a neochvéjnou vSimavou
pozornosti, aby mohl vzniknout vhled do pravé povahy fenoménu. Proto je velmi dllezité,
abychom velmi peclivé sledovali vSechny denni ¢innosti.

Jestlize naptahnete ruku, abyste na néco dosahli, méli byste tento pohyb sledovat a oznacovat
jako ,,napfazeni, napfazeni“. Kdyz pokréite pazi a kladete ruku na pfedmét, méli byste tento
pohyb sledovat a oznacovat jako ,,ohybani, ohybani“. KdyZz zdvihnete nebo spustite pazi ,
sledujete a oznacujete ,,zdvihani, zdvihani* nebo ,,spousténi, spousténi®. Oznacujici mysl by
meéla pozorné spocivat na pohybu paze, nohy nebo jiné ¢asti téla, ktera se pohybuje. Spociva
trvale na pfedmétu, ktery sleduje. Pokud jste si pfed natazenim nebo pokréenim védomi
zaméru pred témito pohyby, oznacte tento zdmér jako ,,zamér, zamér. Stejnym zplsobech
bychom méli oznacovat i pohyby nohou.

Poklony

Pred uklonéni nejdiive spojime dlanég, pficemz bychom méli mit vSechny prsty spojené jako
poupé lotosového kvétu. Potom zvedneme ruce k ¢elu a dotkneme se palcem oblasti mezi
oboc¢im. Prsty se dotykaji oblasti vlasii na cele. Potom zaméfte své uvédoméni na ,,Arahan* a
ostatni ctnostné charakteristiky Buddhy a mentalné recitujte ,,Buddham saranam gacchami*
(odchazim do atociste k Budhovi). Pomalu re uklanéjte az na zem. Kdyz se sklanite, méli
byste si uvédomovat pravé tento okamzik. Pfi pokloné€ by se mélo dotykat zemé& pét Casti téla:
ruce a nohy, Celo, lokty a kolena.

Nez se uklonite podruhé, méli byste mentalné recitovat ,, Dhammam saranam gacchami”
(odchazim do utoCisté k dhammeé). A nez se uklonite potieti a naposledy, méli byste mentalng
recitovat ,,Sangham saranam gacchami” (odchazim do atocisté k sanze).



Pozorovdni a oznacovdni dennich Cinnosti

Kdyz praktikujete v§imavou pozornost u dennich cCinnosti, méli byste je pozorovat a
oznacovat nasledovné: Myti obliceje by se mélo oznacovat jako ,,myti, myti“, sprchovani jako
»sprchovani, sprchovani®, nanaseni mydla jako ,,nandSeni, nanadSeni“, pozivani napojl jako
,»pitl, piti*, myti nddobi po jidle jako ,umyvani, umyvani* a utirdni rukou jako ,utirdni,
utirani“. Ddale oznacujeme cCinnosti jako ,,vstdvani, vstavani nebo ,,sedani, sedani”. Méli
bychom pozorn¢ pozorovat a oznacovat kazdou Cinnost. Pfi zklidnéni v posteli pfed spanim
bychom se méli zaméfit na zdvihani a klesani bficha a tento pohyb oznacovat jako ,,zdvihani*
a ,.klesani“. M¢&li bychom se pokusit usinat se v§imavou pozornosti. Zkuste to! Pilné cvicte,
aby se stala vSimava pozornost trvalym zvykem. KdyZz se rdno probudite, mé&li byste
oznacovat ,,probuzeni, probuzeni* a kdyZ vstavate z postele oznacujte ,,vstavani, vstavani®.
Pokud nespéchate, mtizete chvili pfed vstadvanim oznaCovat zdvihani a klesani bficha. Jakmile
se jiz chystate vstat, uvédomte a oznacte si nejdiive zameér vstat a vSechny nasledujici pohyby,
které po tomto zaméru nasleduji. KdyZ jste pfipraveni odejit do meditaéni mistnosti, méli
byste oznacovat kazdy krok cestou jako ,,leva“ nebo ,,prava‘.

Jestlize se stane, Ze napfimite hlavu a podivate se kolem sebe, oznacujte to jako ,,divani,
divani“. A kdyz uvidite n&jaky pfedmét, oznacujte tuto innost jako ,,divani, divani“. Jestlize
se podivate na n€co, co vyvolava chtivost, nenavist nebo jakoukoli jinou necistotu, méli byste
tyto psychické stavy patiicnym zpiisobem oznacovat jako ,.chténi, chténi nebo ,,nenavist,
nendvist®.

Rada majiteliim domii

Jakakoli prace nebo Ccinnost, kterou b&hem dne provadite, by méla byt prilezitosti
k procvicovani v§imavé pozornosti. KdyZ odchazite nakupovat nebo do zaméstnani, méli
byste své uvédomovani zaméfit na pohyb levého a pravého chodidla. Kdyz dojdete do
obchodu, kancelafe nebo tovarny, kde pracujete, méli byste se pokusit uvédomovat si jakékoli
pohyby, které vykonavate pifi kazdodennich tkolech s maximilni v§imavou pozornosti.
Pokuste se v§imavé provadét cokoli, co délate, s vyjimkou vypocti nebo jiné dusevni prace.
Timto zptisobem byste méli cvicit, dokud se to nestane zvykem.

Jakmile v§imavost zesili, budou meditujici pfekvapeni zjisténim, Ze zazivaji vétsi pocit Stésti,
protoze se chtivost (I6bha), nendvist (d6sa) a ostatni znecisténi zmenSila nebo vymizela.
Pokud neni tkol, ktery provadite urgentni, mate dostatek Casu, slozitost prace a dostupné
podminky jsou pfim&fené, méli byste provadét ukol co nejpomaleji. Meditujici by se m¢l
vidét jako slaby nemocny ¢lovék, ktery se musi pohybovat pomalu a opatrné. Pokud je vSak
zadany ukol dllezity a urgentni, méli byste ho provést béznou rychlosti. V kazdém ptipad¢
byste méli dbat na to, abyste si udrzeli v§imavou pozornost, a to soustiedénim se na pohyby a
jejich uvédoménim, i kdyz je musite provadét rychle.

ProspéSnost pozorovdni dennich cinnosti
Kdyz budete takto cvicit, nebudete jiz moci fikat, Ze neméte ¢as meditovat, protoze mate moc
prace. Ve skuteCnosti je to tak, ze ¢im vice mate provadite, tim vice mate meditaCnich
pifedmétd, a proto i pfilezitosti cvi€it svou v§imavou pozornost. ProtoZe pokracujte ve cviceni
vS§imavé pozornosti, vase uvédoméni zesili a bude trvalejSi. Az bude vSimava pozornost
trvala, budete si védomi vSech pohybt. Protoze budete ovladat svou vSimavou pozornost,
nebudete provadét témef Zzadnou télesnou nebo verbalni Cinnost nevédomé. Jiz nebudete
nikoho fyzicky nebo verbalné zratovat, protoZe nebudete pfemozeni chtivosti (lobha) nebo
nenavisti (dosa). Doséhnete tim velmi prospé€sného stavu, nebot’ i ve svéte¢ bude méné téchto
negativnich vlivli nebo $patnych ¢inli. DuSevni stavy jako uzkost, touha, strach, zal a deprese



zeslabi a meditujici bude Iépe pfijimat situace, ve kterych se bude ocitat, jiz nebudou tak
puntickaisti. Nebudou je jiz trdpit mysSlenky jako ,,Tohle jidlo nechci jist“ nebo ,,Tohle
obleceni si nechci obléci.*

Nasledné budete spokojeni s cimkoli, co dostanete, budete Zit Stastné kdekoli na svété a
harmonicky se stykat s s kymkoli, koho potkate. Znamena to, Ze budete zazivat klid mysli a
jen sklidem v mysli pfestane télo trpét. Ackoli jsou mnozi lidé nestastni v disledku
nezdravych stavii mysli, vy budete zazivat klid mysli. V dobé smrti nebudete umirat se
zmatenou mysli, protoZze ta bude jasnd a klidna. Nebudete nesouvisle mluvit a citit se
vyCerpani, ale budete umirat s klidnou mysli. Po smrti se pferodite bud’ ve sféfe lidi nebo
dévl. Takto budete zazivat mnoho druhl svétského klidu a S$tésti, az nakonec zazijete
nadsvétsky klid a Stésti magga, phala a nibany.

Stupné pozndani vhledu

Praxi meditace vipassand bude meditujici prochéazet fadou postupnych zkuSenosti nebo
stupiiti. Nasledujici kratké shrnuti popisuje stupné poznani vhledu.

Ndmariipa Pariccheda Nana (Vhled do dusevnich a télesnych fenoménii)

V priibéhu tohoto prednesu dhammy se naSe pozornost zménila od meditace mettd k meditaci
vipassand. S pokraCujicim pozorovanim a oznacovani naSich zazitki se budou klid a
koncentrace na$i mysli prohlubovat, takze jednou zjistime, Ze neexistuje zadna osoba, ja, ty,
muz, Zena, lidska bytost, déva nebo Brdhma. Neexistuje ani ji, ani duSe, existuji jen dva
fenomény, a to pfedmét a védomi predmétu. To je uvédomeéni si ndma a ripa, (psychickych a
fyzickych fenoménil) a tento stav se nazyva ,,ndmaruipa pariccheda fiana®.

Paccaya Pariggaha Nana (Vhled do p¥i¢iny a nasledku)

Kdyz dale pokracujeme s pozorovanim a oznaCovanim, pfichdzi uvédomeéni, Ze v§imava mysl
vyvstava, protoZe existuje predmét, ktery se ma pozorovat. Protoze dochdzi ke zdvihani,
vznika i v§imava mysl, ktera ho pozoruje. Protoze dochazi ke klesani, vznikd i vSimava mysl,
kterd ho pozoruje. Protoze se objevuje strnulost a brnéni, vi v§imava mysl, ze vznikaji
strnulost a brnéni. Protoze existuje zamér zvednout chodidlo, dochdzi k pohybu zdvihani.
ProtoZe existuje zamér tlacit nohu vpred, dochazi k té€lesnému pohybu tlaceni vpied. Protoze
existuje zam&r polozit chodidlo na zem, vyvstava télesny pohyb kladeni. Kvili existenci
barvy a télesného smyslového organu — o¢i dochézi k védomi vidéni. Kvili existenci zvuku a
usi vyvstava védomi slySeni. V dlsledku pfi¢iny vznikad nasledek. Tato realizace se nazyva
»paccaya pariggaha fiana“ (vhled do pfi¢iny a nasledku).

Sammasana Nana (Vhled jasného porozuméni)

S pokracujici praxi se naSe koncentrace prohlubuje natolik, Ze si za¢indme uvédomovat
pocatek, stied a konec zdvihani a klesani. VSimame si i rliznych pocitl, protoze jsou jasngjsi a
zietelngj$i. KdyZ je pozorné oznacujeme, vidime, jak mizi a uvédomujeme si jejich nestdlou
povahu (aniccd). S neustdlym vznikdnim a mizenim pfedmétd si uvédomujeme i
neuspokojivou a tisnivou povahu tohoto fenoménu, tedy povahu utrpeni (dukkhd). Kdykoli si
v§Simneme nesnesiteln¢ bolestivych pocitkll, jako napi. bolesti, jsme si védomi jen dvou
procesl, a to bolestivého pocitku, ktery je pozorovan a oznacovan a mysli, kterd si ho
uvédomuje. A protoze si nejsme védomi ani tvaru téla, rukou, nohou, kolen nebo jakychkoli
jinych ¢asti téla, nastdva uvédomeéni, Ze neexistuje zadny clovek, bytost, ja, ty, muz, Zena,
lidsk4 bytost nebo déva. Uvédomujeme si, Ze existuji je pFirozené procesy (anattd). Tento
vhled do tii charakteristik aniccd, dukkha a anatta (nestélosti, utrpeni a ne-ja) vSech fyzickych



a psychickych procesit vznikd a je zndm pod nazvem ,sammasana fiana“ (vhled jasného
porozumént).

Udayabbaya Nana (Védomi vhledu vzniku a zaniku)

S prohlubujici se praxi se védomi vhledu do povahy nestalosti (aniccd), utrpeni (dukkhd) a ne-
ja (anattd) vSech télesnych a duSevnich fenoméni (péti celkd) zostfuje a dochazi k jejich
prohlédnuti a hlubS§imu pochopeni. V tuto dobu se nesnesitelné bolestivé pocitky pomalu
oslabuji a zlepSuje se vSimavost. S kazdym momentem oznaceni vidime, jak predmét rychle
mizi. Kdykoli vyvstane pfedmét, je oznacen a dochdzi k jeho uvédoméni, okamzit¢ mizi.
Kdyz vznikne novy pfedmét, okamzité si ho vSimneme a on opét zmizi. V tomto procesu si
uvédomujeme, ze predmét existuje sotva kratkou chvili nez okamzit¢ zmizi. Zda se, jakoby
byl pfedmét jako kapka padajiciho desté, kterd se okamzit€¢ rozpouSti a mizi, jakmile se
dotkne Cistého povrchu feky. Stejné€ tak i télesné a dusevni fenomény existuji jen po nejkratsi
Casovy usek. Jasn¢ si uvédomujeme vznik fenoménl a jakmile si je oznacime, okamzité
zmizi. Dojdeme k zavéru, Ze cokoli si oznacime, at’ se jedna o zdvihani a klesani, vstavani
nebo sedani, naprahovani nebo kréeni paze, kazdy pfedmét nasledné v kratkych intervalech
neustale vznika a zanika. Kdyz procvicujeme meditaci v chiizi, postupné si uvédomujeme, ze
i zdvihani chodidla probiha po etapach a ze kazdy fyzicky a psychicky fenomén vznika a
okamzité zanika.

Vyse uvedené tvofi védomi vhledu vzniku a zaniku fyzickych a psychickych fenomént
(udayabbaya fiana). Na pocatku tohoto staddia védomi vhledu zazivame jen velmi maélo
nesnesitelné bolestivych pocitkli. Navic se zda, ze predméty, které maji byt zaznamenany,
vznikaji samy od sebe a v§imava mysl jakoby oznacovala automaticky, bez jakéhokoli
konkrétniho asili. VS§imava pozornost se samoziejmé zesiluje. JelikoZ je mysl velmi klidna,
mohou vyvstavat jiné zazitky, jako napf. touha vlozit do praxe vétsi usili (viriya), nadSené
pocity Stésti a potéSujicitho zajmu (piti), rizné manifestace svétla (obhasa), klid téla i mysli
(passaddhi), Stésti a blaZenost, které nemaji rovného (sukha), jasné a zietelné uvédomeni si
(fiana) povahy charakteristik nestalosti, utrpenf a ne-ja a rozhodné presvédceni (adhimokkha)
o Ttech klenotech. S témito zéazitky se mize projevit ulpéni (nikanti) k t€mto riznym
fenoménlim, jelikoZ jsou radostné. VSechny tato fenomény nazyvame ,,vipassanupakkilesa“
nebo-1i nedokonalosti vhledu.

Bhanga Nana (Védomi vhledu rozpusténi)

KdyZz chapeme, ze tyto zkuSenosti jsou nedostatky vhledu, méli bychom tyto pfijemné
fenomény dale pozorovat a oznaCovat. Po dosazeni tohoto stupné si jasnéji uvédomime
nestdlou povahu, utrpeni a ne-ja téchto psychickych a fyzickych fenoméni. Pfi dal$im
pokroku si budeme vs§imat vzniku psychickych a fyzickych fenoméni méné ¢asto a budeme
pozorovat jen zanik pfedmétd. Tato zkuSenost je podobna pohledu na vystraSeného nebo
ponizeného cClovéka, ktery nemulze snést pohled jinych a sviij obli¢ej rychle odvraci od
pozorovatele. Je to jakoby psychické a fyzické fenomény nemohly snést pozorovani, takze
okamyzité, jakmile jsou zpozorovany, mizi. Tento stav nazyvame vhled uvédoménim si mizeni
(bhanga fiana). Kdyz dosahneme tohoto stupné vhledu, vSechny formy, tvary a koncepty
zmizi. Nékdy zmizi celd forma téla a jediné, co pfetrvava je vSimava mysl, mysl, ktera vi.
V tomto stadiu se nékdy zd4, ze je praxe neuspokojiva.

Bhaya Nana (Vhled uvédoménim si strachu)

Kdyz si meditujici uvédomuje jen mizeni psychickych a fyzickych fenoménii, miize vyvstat
strach, protoZe je konfrontovan s neustdlym mizenim vSech téchto fenoménil. Zaziva-li
meditujici pfedméty vyvolavajici strach, mél by je oznacovat ,,strach, strach® nebo ,,0bavy,
obavy“. Jedna se o povahu ,,bhaya fiana®, tedy vhled uvédoménim si strachu.



Adinava Nana (Vhled uvédoménim si stradani a utrpeni)

Protoze meditujici dal oznacuje vSechny psychické a fyzické fenomény, vidi jen jak vSechny
mizi pfi jejich oznaCeni a zaCind si uvédomovat Spatnou, nedokonalou a neuspokojivou
povahu téchto fenoménil. Ackoli si tento stav uvédomuje, nema dostatek nadSeni pro praxi.
Meditujici se miize citit skli¢eny a vyCerpany, muze citit i depresi. Neustalym pozorovanim a
oznacovanim si téchto duSevnich stavli vidi meditujici, jak mizi. Uvédoméni si neuspokojeni
ze vSech psychickych a fyzickych fenomént je povahou ,,adinava fiana®, nebo-li védomosti
vhledu utrpeni.

Nibbida Nana (Védomi vhledu vystiizlivéni-deziluze)

S prohlubujicim se vhledem ziskanym pomoci meditace dochazi k situaci, kdy ¢im vice je
meditujici v§imavy, tim je vyCerpangjsi, znudény a znechuceny svym télem a mysli. Ackoli
nema zadnou touhu vS§imat si, jeho v§imavost pokracuje. Nékdy si mlize v§Simat nechutnych a
odpudivych predmétti a jeho mysl se bude skute¢né citit znechucena, ale jakmile tyto
predméty oznaci, ony také zmizi. Tyto projevy jsou povahou ,nibbida fiana“, védomi vhledu
deziluze.

Muncitukamayata Nana (Védomi vhledu touhy po vysvobozeni)

Kdyz zaziva meditujici psychické a fyzické fenomény jako vycerpanost a znechuceni, vznika
touha opustit nebo zbavit se tohoto té€la a mysli. Objevuje se silna touha osvobodit se z tohoto
téla, mysli a celé sankary (vSech podminénych fenoméntl). P¥i meditaci v sedé budou chtit
néktefi meditujici vstat a praktikovat meditaci v chiizi a kdyZ budou meditovat v chiizi, budou
se chtit vratit k meditaci v sed€. Cokoli, co délaji, at’ je to meditace v sed¢ nebo v chilizi, je
doprovéazeno pocitem neklidu a stisnénosti. Pfesto si dale peclivé v§imaji pfedmétu a ten
s kazdym oznacenim mizi. Je to povaha ,,muncitukamayata fiana“, tedy védomi vhledu touhy
po vysvobozeni.

Patisankha Nana (Védomi vhledu op&tovného pozorovani)

S vrouci touhou po osvobozeni se meditujici navraci k praxi a opakované si v§ima vSech
psychickych a télesnych fenoméni a dale si vSima tfi charakteristik — povahy nestélosti,
utrpeni a ne-ja, které si uvédomuje jesté¢ jasn€ji a zfeteln€ji nez dfive. ,,Patisankha fiana“
(v€domi vhledu opétovného pozorovani) znamena opétovné pozorovani charakteristik aniccd,
dukkhd a anatta.

Sankharupekkha Nana (Védomi vhledu vyrovnanosti)

Kdyz pokracuje meditujici ve své pilné praxi, koncentrace se za¢ind velmi prohlubovat a
nabyva na sile. Povaha aniccd, dukkha a anatta je pak zazivana jasnéji a vS§imava mysl za¢ne
byt velmi stabilni a klidna jako dfevéna deska, ktera je bezpecné piipevnéna na sténé pomoci
hitebikid. Ackoli se meditujici pokousi pfesunout mysl na jiny predmét, tato zlistava bezpecné
a pohodIné na psychickém a fyzickém predmétu, ktery je pozorovan. Pfedchozi vyCerpani a
deziluze zcela vymizely. Meditujici jiz nepocituje nudu nebo radost, neni tu utrpeni ani pocit
Stésti a praxe vhledu pokracuje velmi dobfe. Protoze pfedméty vyvstavaji a je nutné si jich
v§imnout, jsou jednoduse oznaceny a to je vSe. Meditujici pohodIn€ praktikuje bez jakéhokoli
zvlastniho usili. VS§imani si psychickych a fyzickych fenoménil (sankhar) s vyrovnanosti je
povahou ,,sankharupekkha fiana“, védomi vhledu vyrovnanosti.

Anuloma Nana (Védomi vhledu adaptace/prizpiisobeni se)

Kdyz dozrdva sankharupekkha fiana (védomi vhledu vyrovnanosti), vSimava mysl se
zrychluje, takze oznaCovani kazdého pfedmétu probiha v rychlém sledu. Kdyz dojde k této
situaci, meditujici se obvykle za¢nou jesté vice snazit a pouzivaji pfiliS mnoho usili nebo si



mohou myslet, Ze je néco Spatn¢ a zméni zpisob oznaCovani. Nékdy dokonce zacnou
pfemyslet o tom, co se snimi d&e. V tomto stavu se koncentrace oslabi, vSimavost a
oznacovani zacne byt fid$i a meditujici mohou mit vypadky pozornosti. VS§ima-li si vSak
meditujici pozorné¢ kazdého prfedmétu, oznacovani zacne byt rychlé a vnimavé jako dfive.
Vsimava mysl bude opét zrychlovat, dokud nebude pozorovat a oznacovat kazdy predmét
vysokou rychlosti.

Presto, klade-li meditujici do oznacovani pfili§ velké usili nebo zacne-li reflektovat své
zazitky, vrati k do vychoziho stavu a v§imava mysl bude opét roztiisténa mnoha prolukami.
Vsechny tyto zazitky jsou projevy ,,anuloma fiana“ (védomi vhledu adaptace), ktery integruje
predchazejicich osm stupniii védomi vhledu s dal§im stupném - fiana, magga fiana nebo-li
stezkou védéni. Nékdy se nazyva i ,,vutthanagamini vipassand fiana* nebo-li védomi vhledu
vedouci k vynofeni. Vutthana znamena smérem k magga a gamini znamena vedouci.

Gotrabhu Nana, Magga Nana, Phala Nana, Paccavekkhana Nana

(Védomi vhledu zmény pilivodu, znalost stezky, znalost uskute¢néni, znalost vhledu
retrospekce)

KdyZz dozraje védomi vhledu vedouci k vynofeni (vutthanagamini vipassana fiana) a jsou
vyvazeny vSechny schopnosti, v§imavost nabird na rychlosti a mysl pracuje s vyjimecnou
rychlosti. Prvni upoutdni pozornosti na zastaveni vSech formaci (sankhar) se nazyva
»Zotrabhu fiana“ nebo-li védomi vhledu o zméné plivodu. Jedna se o védomi vhledu, které
pierusuje piivod svétskych bytosti (puthujjana) a vstupuje do rodokmenu vznesenych (ariya).
~-Magga fiana“ (stezka védéni) a ,phala fiana“ (znalost uskutecnéni) vedou k realizaci
pferuseni vSech formaci. Reflexe na zazitek zastaveni vSech formaci se nazyva
»paccavekkhana fiana“, nebo-li védomi vhledu introspekce. Meditujici a ctnostni lidé, ktefi
piln€ praktikuji, mohou sami zazit tyto zkuSenosti a realizovat tyto stupné vhledu.

Z téchto divodl byste méli nejdiive pred praxi meditace vipassand praktikovat meditaci
mettd. S koncentraci, kterou ziskate pomoci meditace mettd jako zdkladem, potom obrat'te
svou pozornost k meditaci vipassand. Pilnym cvienim se muzeme vSichni osvobodit od
nebezpedi a zranéni a snadno dosadhnout $tésti magga, phala a nibany.

Suta mettd v jazyce pdli

1. Yassanubhavato yakkha
Neva dassenti bhisanam
Yamhi cevanuyufijanto
Rattindiva-matandito

2. Sukham supati sutto ca
Papam kifici na passati
Evamadigunupetam
Parittam tam bhanama he

3. Karaniya-matthakusalena
Yamtam santam padam abhisamecca
Sakko uju ca suhuju ca
Suvaco cassa mudu anatimani

4. Santussako ca subharo ca
Appakicco ca sallahukavutti
Santindriyo ca nipako ca
Appagabbho kulesu ananugiddho



10.

11.

12.

Na ca khuddam samacare kifici
Yena vififiu pare upavadeyyum
Sukhino va khemino hontu
Sabbasatta bhavantu sukhitatta
Ye keci panabhutatthi

Tasa va thavara va anavasesa
Digha va ye mahanta va
Majjhima rassaka anukathula
Dittha va yeva adittha

Yeva dure vasanti avidure

Bhuta va sambhavesi va
Sabbasatta bhavantu sukhitatta
Na paro param nikubbetha
Natimafifietha katthacinam kanci
Byarosana patighasafifia
Naififia-mafinassa dukkha-miccheyya
Mata yatha niyam puttam

Ayusa ekaputta-manurakkhe
Evam pi sabbabhutesu

Manasam bhavaye aparimanam
Mettéfica sabbalokasmim
Manasam bhavaye aparimanam
Uddham adho ca tiriyaiica,
Asambadham averam asapattam
Titthafi caram nisinno va

Sayano va yava tassa vigatamiddho
Etam satim adhittheyya
Brahmametam viharam idhamahu
Ditthifica anupaggamma

Silava dassanena sampanno
Kamesu vineyya gedham

Na hi jatu gabbhaseyyam punareti ti

Metta-suttam nitthitam

Suta mettd v ceském jazyce

Prvni verze

1./2.

Z moci této sutty neukazuji yakkhové strasidelné vize a clovek, ktery vyviji usili

v duchu této sutty, dnem i noci, spi pohodIné. Ve spanku nema Spatné sny. Dobfi lidé,

dovolte nam recitovat tuto chranici suttu, kterd je obdafena t€mito i jinymi pfednostmi.
Ten, kdo chce prodlévat a proniknout do stavu klidu (nibbana) a kdo je zabit

v pocestnosti, by mél praktikovat tyto tfi druhy cviceni. Mél by byt schopny, upfimny,
vyjimecné Cestny, poslusny, laskavy a ne domyslivy.

Me¢l by byt spokojeny, aby se o n¢j dalo snadno starat. Mél by mit malo ¢innosti, malo
majetku a me¢l by ovladat své smysly. M¢l by byt moudry a uctivy, ne nenasytné

ulpivat na svych pfivrzencich.



5. Nemél by provadét ani nejmensi zlo provadénim véci, za které by mohl byt moudrymi
odmitnut. (Potom by mél pfemyslet.) At jsou vSechny bytosti Stastné a v bezpeci. At
jsou jejich srdce Stastna.

6./7. Kterakoli ziva bytost, slaba ¢i silnd, dlouha nebo velka, stfedni nebo kratkd, mald nebo
objemna, viditelna ¢i neviditelnd, p¥ebyvajici blizko nebo daleko, zrozené nebo jeste
nezrozena, at’ jsou bez vyjimky Stastné.

8. At nikdo nepodvadi nebo nepohrda Zadnym clovékem na kterémkoli misté. At nepieje
druhému zadné nestésti s urazkami nebo pocitem nesnasenlivosti.
9. Tak jako by matka chrénila své jediné dit€ a riskovala svij vlastni zivot, at’ i on

kultivuje nezmérné milujici srdce ke vSem bytostem.

10. At jeho myslenky bezmezné lasky prostoupi cely svét, nahote, dole a na vSech
stranach a ucini z nich neomezené bytosti, prosté nenavisti a nepfratelstvi.

11. At stoji, jde, sedi nebo lezi, dokud neusne, mél by tento ¢lovék rozvijet v§imavost.
Rika se, Ze se jedna o vzneseny Zivot (pfi vykonavani Buddhova odkazu).

12.  KdyzZ nebude ulpivat na nespravnych nazorech, bude Slechetny a obdafeny vizi (prvni
védomi stezky) a bude odstrafiovat chtivost smyslovych radosti, jist¢ se znovu nezrodi
v zadném Iin¢.

Konec sutty metta

Druhd verze

Toto by méli provadeét lidé, ktefi jsou nadani dobrotivosti
a ktefi znaji stezku miru.

At jsou zdatni a slusni, pfimi a citlivi ve své mluvé.
Pokorni a nedomyslivi, spokojeni a lehce uspokojitelni.
Nezavaleni povinnostmi a na svych cestach Setrni.
NaplInéni mirem a klidni, moudfi a zru¢ni.

Povahou nepyS$ni a nenaro¢ni.

At neudélaji jedinou véc,

za kterou by je moud#i pozdéji pokarali.

Ptejici s radosti a bezpe¢im,

kéz jsou vSechny bytosti spokojené.

At se jedna o jakoukoli Zivou bytost,

slabou nebo silnou, bez vyjimky,

velkou nebo mocnou, stfedni, nizkou nebo malou,
viditelnou nebo neviditelnou, pFebyvajici pobliz nebo vzdalenou,
narozenou nebo jesté nezrozenou,

at’ jsou vSechny bytosti spokojené.

At nikdo nikoho nepodvadi

nebo nepohrda Zadnou bytosti v jakémkoli stavu.

At nikdo nepfeje hnévem nebo zlovili zranéni jinému.
Stejné€ jako matka chrani své dité svym zivotem,

své jediné dite, tak s nezmérnym srdcem

by mél ¢loveék uchovavat v srdci vSechny Zivé bytosti.
Vyzarovat laskavost do celého svéta,

§ifit ji nahoru k obloze a dold do hlubin,

do okoli a bez omezeni, prostou nendvisti a zloviile,

pfi stani nebo chtizi, sezeni nebo v leZe,

osvobozen od ospalosti, by mél ¢lovék trvat na této vzpomince.



Rika se tomu absolutni stalost.

Neulpivanim na trvalych nazorech, ¢lovék s Cistym srdcem
s jasnym vidénim, osvobozen od vSech smyslovych tuzeb,
nebude znovu zrozen v tomto sveéte.

BIOGRAFIE SAJADO U INDAKY

Budouci Sajadé se narodil v ned¢li, druhého dne ubyvajiciho mésice Thadingyutu v roce 1314
barmského kalendare (5. fijna 1952) ve vesnici Thaleba, méstském okrsku Ayadaw v kraji
Monywa. Jeho rodi¢i byli U Pho Han a Daw Phwa Yee. Po dokonceni ¢tvrté tiidy se v lesnim
klastefe Nemindarama v Thaleb¢é ucil zakladni texty z Pitaky, jako napt¥. velké Parittas,
Dhammacakkappavattana Suttu (prvni Buddhovo kazani, gramatiku jazyka pali a
Abhidhammattha Sangahu. Otec a matka ho podporovali ctyfmi nezbytnostmi, a proto se
pozdéji stal vlesnim klaStefe Nemindarama novicem pod vedenim ucitele Bhanddanta
Pandicca. Dostal jméno Shin Indaka. Jakmile se stal Shin Indaka novicem, zlstal v lesnim
klastefe Nemindarama jen po jedno obdobi vassa (tfi mésice v obdobi destl). Potom se
piemistil do klastera Mahagandhayon v Amarapura a pobyval tam se svym starSim bratrem U
Munindou, ktery je nyni seniornim mnichem ve vedouci pozici v klastefe Maha Myaing
v Mandalay.

V klastefe Mahagandhayon studoval riizné texty z Pitaky, jako napf. pét knih o vinaya,
Anguttara Nikaya, komentdfe k Dhammapada, Patthana, a Yamaka pod silnym vlivem
slavného a uctivaného Sajad6 klastera Mahagandhayon U Janakabhivamsa, ale i jinych
proslulych ucitelli, jako napf. Bhaddanta Candobhasa, Bhaddanta Mahinda, Bhaddanta
Aggavamsa, Bhaddanta Indobhasabhivamsa a Bhaddanta Kundalabhivamsa. Potom ho vybor
Ganawasaga klaStera Mahagandhayon poZzadal, aby ucil zakladni texty z Pitaky. Desatého dne
piibyvajiciho mésice Tagu v roce 1334 (1972), byl Shin Indaka vysvécen za mnicha ve
svéticim sale Mohkout klaStera Mahagandhayon v Amarapufe svym patronem, Sajadd
klastera Mahagandhayon, ctihodnym U Janakabhivamsa jako jeho preceptorem. Jeho
podporovateli byli U Khin Maung a Daw Nyunt Nyunt, ktefi Zili v ¢inské ¢asti Amarapury.
Po prvnim obdobi vassa, které stravil jako mnich, se piest¢hoval do klastera Maha Myaing
v Mandalay a pokracoval ve studiu religiéznich textd pod vedenim rlznych uznavanych
ucitel(.S Bhaddanta Sajjanasarou (vedoucim seniornim Sajadé klaStera Maha Myaing
Monastery v Mandalay), Bhaddanta Munindou, Bhaddanta Sasaou, Bhaddanta Tilokou,
Sajad6 Maha Visuddhayon Thandawsint, Sajadé Sishinem, Bhaddanta Ariyanyanabhivamsou,
Bhaddanta Agganyanabhivamsou, Bhaddanta Odatabhivamsou (Sajad6é kldStera Waso),
Sajadé Masoe Yein, Bhaddanta Kovidabhivamsou, Sajadé Sagaing Hill Patthana Sippam,
Sajad6 Bhaddanta Indaka, Sajadé Tipitaka Dhammabhandagarika (Yo), Bhaddanta
Sirindabhivamsou (z nového klastera Maha Visuddhayon v okrsku Bahan v Rangtinu) a
Sajad6 Myotha Shwe Kyaung, Bhaddanta Nyanindalankarou studoval literaturu v pali ke
statni zkouSce z religionistiky. Palijské zkousky slozil na Grovni zakladni, stfedné pokrocilé i
pokrocilé az po zkouSku Dhammacariya. Poté ¢tyfi roky ucil mnichy a novice texty z Pitaky
v klastefe Maha Myaing v Mandalay a potom Sest rokd v klaStefe Myotha Shwe v okrsku
Ngazun v Mandalay.

Jednoho dne v roce 1338 (1976) béhem velice horkého mésice Kason, sedél Sajadd U Indaka
na bambusové podloZce ve stinu destného stromu v klastefe Maha Myaing v Mandalay a cetl
knihu ,,Struény Gvod do praxe meditace vipassana“ napsanou Sajadé klastera Mahasi. Po
jejim piecteni ji odlozil a zacal meditovat podle pokynil uvedenich v knize. Svou pozornost
zam¢éfil na bficho a v§imavé pozoroval zdvihani a klesani. Pfi meditaci zazival trochu Stésti



z této praxe meditace vipassana, které se mu zddlo byt dokonce vétsi nez §tésti, které plynulo
ze studia a vyuky textl. V disledku této praxe vyvstala v mysli a srdci Sajado silné touha plné
zazit dokonalé Stésti, které mélo byt vysledkem praxe meditace vipassana. V tu chvili se
rozhodl, Ze jednoho dne ptjde praktikovat, aby toto Stésti zazil.

V prosinci 1976 po svém rozhodnuti odeSli Sajadé U Indaka a U Dhammikalangara
(Thamanay Kyaw) do meditaéniho centra Sein Pan Mahasi v Mandalay a praktikovali
meditaci satipatthdna vipassand pod vedenim Sajadd klaStera Chanmyay (Sajadé Ashin
Janakabhivamsa). Po patnicti dnech se Sajadé ze Chanmyay vracel do medita¢niho centra
Mahasi v Ranginu a Sajadé U Indaka a U Dhammikalangara se rozhodli, Ze ho budou
nésledovat a studovat v meditaénim centru Mahasi v Rangtnu. Sajadé ze Chanmyay je svéfil
Sajadé U Sujata a Sajadd U Indaka pokracoval ve své praxi dalsi mé&sic. V roce 1350 (1989)
béhem doby pfed obdobim vassa odeSel Sajadé U Indaka do lesniho klastera Kywe Chan
pobliz mésta Paun ve stat¢ Mon, aby i tam mésic praktikoval meditaci vipassana. Nasledujici
tfi mésice obdobi vassa stravil v meditatnim centru Chanmyay Yeiktha v Ranginu a
praktikoval meditaci satipatthana vipassand pod vedenim Sajadé ze Chanmyay. Po skonceni
obdobi vassa zlstal v meditaénim centru Chanmyay Yeiktha a vykonaval povinnosti pariyatti
(povinnosti spojené se studiem a vyukou religiéznich textil) a patipatti (povinnosti spojené
s vyukou a praktikovanim meditace) jak zadal Sajado ze Chanmyay. Pfi provadéni povinnosti
jako pariyatti ucil texty Vinaya Maha Vagga, Parajika Pali, palijskou gramatiku a
Abhidhammattha Sangahu. Kromé provadéni tkolil patipatti prednaSel dhammu meditujicim
a vedl s nimi osobni rozhovory. Kromé téchto ¢innosti provadél i jiné ukoly v meditacnim
centru. Od roku 1352 do 1354 (1991 do 1993) pobyval Sajad6 U Indaka v klaStefe Hle Bee ve
mésté Myeik v Tanintharyi, kde vedl meditani retreaty. Po tomto obdobi se vratil do
meditacniho centra Chanmyay Yeiktha v Rangtnu a dile tam pobyval. V roce 1355 (1996),
ho poslal Sajadé ze Chanmyay do meditacniho centra Chanmyay Yeiktha v Hmawbi jako
opata. V meditatnim centru Chanmyay Yeiktha v Hmawbi nejen pfedndsi dhammu vede
rozhovory s barmskymi a zahrani¢nimi meditujicimi, ale plni i vSechny ostatni povinnosti
tykajici se chodu meditatniho centra. Od roku 1996 dosud, do svych padesitych narozenin,
provadél Sajado vSechny tyto tkoly.

Sajadé U Indaka doprovazi Sajadé ze Chanmyay na cestach do zahrani¢i a v ramci Barmy na
mista jako Monywa, Taunggyi, Myeik, Tatgone a Taunggok a poméha mu pfi retreatech
meditace vipassana v Chanmyay pfednesem dhammy a v rozhovorech s meditujicimi. Dny
Sajadd6 U Indaky jsou naplnény riznymi ukoly: pfednasi dhammu a vede rozhovory
s meditujicimi z Barmy i ze zahrani¢i, odpovida na otazky tykajici se dhammy, fidi meditacni
centrum, dohliZi na zalozeni klastera Chanmyay Myaing, jezdi do riznych mést a vede tam
meditacni retreaty, ve veCernich hodinach nebo pfi urcitych piilezitostech pfednasi dhammu
v jinych méstech, chodi do rodin a sidel spole¢nosti, aby jim dal pozehnani. Kdyz ve svém
rusném dennim rozvrhu najde Sajad6 U Indaka Cas, vyuZziva ho k psani knih o dhammé.
S neustalym usilim pracuje ve prospéch buddhistli i vSech vnimajicich bytosti.

Sajadé U Indaka vydal v barmstiné nésledujici knihy:

Darukkhandhopama Sutta (Podobenstvi deniku)
Se v§imavosti na své stran¢ se realizuje dhamma
Podstata Zivota

Jen konanim spravnych ¢€inli dosahne ¢lovek Stésti
Metta

[ S W W ]

V soucasné dob¢ pracuje Sajado U Indaka na dalsi knize s ndzvem ,,Uzivanim léku Bojjhanga
— zmiz{ v§echny nemoci‘.



Priloha

Piibéh Uttary

Jednoho dne, kdyz Uttara naslouchala pfednesu dhammy podavanému samotnym Budhou,
stala se sotapannou. Od toho dne nedovolila, aby ani jediny den probéhl, aniz by vykonala
zasluzny ¢in. Jeji ¢as i moznosti vSak byly omezené, jelikoZ byla provdana za bohatého muze,
ktery nebyl Budhovym nasledovnikem. Protoze chtéla byt Slechetnd a vykonavat zasluzné
¢iny ve prospéch Budhy a jeho nasledovnikii podstatnym zpiisobem, musela najit nékoho, kdo
by se o jejiho manZela staral. V tu dobu zila v Rajagaze p&kna divka jménem Sirima.
Nechavala se najimat jako prostitutka za tisic penéz mistni mény. Uttara ji najala na patnact
dni, vzala ji kmanZelovi a pozddala ho o svoleni, aby se mohla patnact dni vénovat
zasluznym ¢intim. Manzelovi fekla, Ze se Sirima bude béhem této doby starat o vSechny jeho
potieby. ProtoZze byl manzel potéSen krasou a Sarmem Sirimy, rychle stouto dohodou
souhlasil. Od toho dne zvala Uttara denné¢ Budhu a jeho nasledovniky do svého domu a
nabizela jim jidlo. Po jidle vzdy naslouchala kdzanim. Osobné fidila pfipravu jidel v kuchyni
a pomahala, kde bylo tfeba. Ackoli to byla namahava prace, byla Uttara velmi St'astnd, takze
se ¢asto usmivala. Ctrnacty den se jeji manzel nahodou podival ze svého pokoje do kuchyné,
kde uvidél svou zenu upocenou a Spinavou. Kdyz uvidél i jeji Stastny oblicej, sam pro sebe se
usmal a pomyslel si, Ze je jeho Zena velmi hloupd, kdyz si d€la tolik starosti, aby nakrmila
tyto holohlavé mnichy.

Kdyz Sirima uvidéla, jak se usmiva, okamzité zacala Zarlit. Myslela si, Ze manzeliv usmév
byl asmévem lasky k jeho skute¢né manzelce. Ackoli Sirima pobyvala v domé manzeld
teprve Ctrnacty den, zapomnéla jiz, Ze ji najala Uttara, skutecnd pani domu. Jeji Zarlivost byla
najednou tak silna, ze cht&la Uttaru zranit. Sla proto dolti do kuchyné a vzala hrnek vaficiho
masla. Kdyz ji Uttara vid¢la pfichdzet, okamzité zacala reflektovat, jak ji Sirima v mnoha
ohledech pomohla. Citila vici ni velkou vdécnost a milujici laskavost. Diky ni stravila celé
dny provadénim zasluznych ¢inli a nabozenskych povinnosti. Kdyz vid€la, jak Sirima nese
hrnek horkého madsla, pronesla v duchu tuto pfisahu: ,Jestli v sobé chovam jakoukoli
myslenku zIé viile nebo hnévu viici Sirim¢€, at’ mé toto vafici méaslo porani. Jestli vSak v sob¢
nechovam Zadné myslenky odporu vici ni, ale jen myslenky milujici laskavosti a dobré viile,
at’ mi toto horké maslo nezpiisobi Zadné zranéni.“ V tu chvili vylila Sirima horké maéslo na
Uttaru, to ji vSak nezranilo. Ve skute¢nosti bylo citit jako chladiva ob¢erstvujici voda. Sirima
vzala dal$i hrnek masla, ale sluzky v kuchyni ji zabranily, aby ho znovu na Uttaru vylila.
KdyZ upadla na zem, zacaly do ni sluzky kopat a bily ji, ale Uttara jim ptikazala, aby pfestaly
a nachystaly pro Sirimu teplou koupel, aby se ji dostalo tlevy od bolesti. AZ tehdy si Sirima
uvédomila, co ud€lal a po koupeli §la k Uttafe, aby se ji omluvila za sviij kruty ¢in. Uttara
fekla, aby promluvila s Buddhou a pozadala o odpusténi.

Sla tedy za Budhou a po nabidnuti jidla naslouchaly ugeni a ke konci pfednesu dhammy se
Sirima stala sotapannou. Buddha zrovna pfednasel o tom, Ze rozhnévany clovék by se mél
porazit milujici laskavosti, neCestny ¢loveék by mél byt porazen dobrym chovanim a lakomec
Stédrosti.



Piibéh o Samavati

V dobé Budhyvladl ve staté¢ Kosambi kral Udena. Mél tfi hlavni krdlovny: Samavati, Magandi
a Vasuladatta. Samavati se stala nasledovanim Buddhova uceni sotapannou. Kazdy den se
zabyvala prospéSnymi Cinnostmi, jako praktikovanim S$tédrosti, naslouchanim piednesim
dhammy nebo dobrovolnou praci v klastefe.

Magandi vSak citila vi¢i Buddhovi nepfatelstvi, protoZe si ji kdysi nechtél vzit za Zenu.
Pozdé&ji se provdala za krale Udenu. Ve své nenavisti naddvala na Buddhu a kritizovala ho,
kdykoli méla pfilezitost. Neméla rada ani Samavati, ktera byla Buddhovi velice oddana.

Kdyz Magandi zjistila, ze za n€kolik dnt ptjde kral do pokoje Samavati na ob&d, pozadala
svého stryce, aby ji poslal kobru, kterd méla odstranéné své jedové vacky. Kdyz dostala tuto
kobru, vlozila ji do otvoru v kralovské harfé a zakryla ji kvétinami. Kral svou harfu nosil
kamkoli Sel a v den, kdy se chystal do komnaty Samavati si ji vzal s sebou a polozil ji na
konec pohovky. Kdyz si lehl ke kratkému odpocinku, vstoupila do mistnosti Magandi a potaji
vyndala kvétiny z otvoru harfy. Protoze byla kobra v harf¢ uvéznéna jiz n€kolik dni, zufivé
vyrazila z otvoru a pfipravila se k atoku. Hrdé nazvedla svou hlavu a ukézala svou ¢epicku.
Kral se vylekal a okamzité pfivolal Samavati a jejich pét set sluhli. KdyZz si Samavati
uvédomila, co se stalo, fekla svym sluhiim: ,,Na nikoho se nezlobte. Nedovolte, aby vase
myslenky milujici laskavosti vymizely. Rozvijejte mettd ke krdli a Magandi. Bez mettd
nemame na co Vv této neStastné situaci spoléhat. VSichni si vzali jeji slova ksrdci a
kultivovali mySlenky milujici laskavosti vii¢i krali a Magandi.

Kral Udena se Upln€¢ rozzufil a nafidil sluhovi, aby mu pfinesl luk a $ip. Potom nafidil
Samavati a jejim sluhtim, aby nastoupili do fady. Zamifil a vystfelil prvni Sip pfimo na
Samavati. Diky silné a pravé metta, kterou chovala Samavati ve svém srdci, se Sip otocil a
mifil zpét pfimo smérem na kralovu hrud’. Nakonec spadl pfimo k jeho nohdm. Potom se kral
zamyslel: ,,Jestlize dokéaze tento Sip prorazit velky kdmen a nic ho obvykle nedokaze zastavit
pied zasazenim cile, pro¢ nezasahl Samavati a obratil se ke mné?* Nakonec si to uvédomil:
»Ach, i tento nezivy S§ip znd ctnosti Samavati! Ale ja, Zivy muz, kterého povazuji za
inteligentniho, jeji ctnosti nezndm.“ Polozil luk na zem, padl na kolena pfed Samavati a
pozadal ji o odpusténi.

Piibéh o Maga

Pfed davnymi Casy zil ve vesnici Malay v zemi Magada mlady muz jménem Maga. Maga mél
velkou radost z Cistoty, nejen v domé a kolem n¢j, ale i v okoli blizkém i vzdaleném od domu.
Kdykoli ¢istil stezky a plel plevel, byl velmi Stastny. Jeho Stésti pramenilo z radosti a potéSeni
ostatnich lidi, se kterymi radost z pofadku a Cistoty sdilel. Kdyz byly na cestach do vesnice
nerovnosti, Maga je vyrovnaval. V mistech, kde se cesty proménily v kaluze blata, zapltioval
je zemi a kameny. A pokud né&jaké misto zarostlo plevelem, tento plevel odstrnil. Netrvalo
dlouho a ostatni mladici se k Magovi pfipojili a dobrovolné Cistili cesty a zlepSovali
infrastrukturu okoli. Nakonec jich bylo celkem tficet dva. Proto svou praci mohli rozsifit az
na vzdélenost dvou yojana (asi 12,8 km). Jednoho dne, kdyZ zrovna dobrovolné pracovali,
dosli az k dalsi vesnici. Predstaviteli vesnice se vSak naruSovani této skupiny mladych muzt
nelibilo.

Myslel si, ze by tuto praci neméli vykonavat, protoZze mu nepfinaSela zadny okamzity
prospéch nebo uzitek. Jeho mysl byla zaplnéna nasledujicimi myslenkami: ,,Kdyby pfinesli
rybu, hovézi nebo alkohol, mohl bych ztoho néco ziskat. Ale takto nemohu ziskat nic
uzitecného, takze pro mé¢ z toho neplyne zadna vyhoda.* Kdyz pifedstavitel vesnice pfistoupil
k Magove¢ skuping a fekl jim, aby pfinesli ryby, hovézi a alkohol a provedli jesté n¢které dalsi



ukoly, Maga a ostatni to odmitli, protoZe vSechny tyto ¢iny byly neprospésné. Mladici si plné
uvédomovali druhy ¢innosti, které vedou k prospéSnym vysledkiim a naopak druhy, které
vedou k neprospéSnym. Vzdy se vyhybali tomu, co se nemélo dé¢lat.

ProtoZze mladici neprovedli ptikazy predstavitele vesnice, ten se roz¢ilil a rozhnéval. Jeho
mysl zacala spiadat Skaredé mysSlenky a fekl: ,,Varuji vas! Pockejte, az mé poznate, protoze
budete trpét, kazdy zvas. Reknu krali o vasem neposlusném a nestydatém chovani.”
Predstavitel vesnice se okamzité odebral ke krali a fekl mu o tomto nebezpecném gangu
lupici, ktery ohrozoval lid kralovstvi. Po téchto Spatnych zpravach nafidil kral svym muziim,
aby tento gang zajali a privedli muze k nému. KdyZz kral uvidél Magu a vSechny jeho muze
pted sebou, nevahal ani chvili a vydal piikaz k jejich popravé. Rozhodl, Ze maji byt rozdupani
k smrti jeho zabijackym slonem.

Jak cekali, az uvolni slona, oslovil Maga své muze: ,,Moji pfatelé, v tuto chvili se miZzeme
spoléhat jen na mettd. Rozvijejte mySlenky milujici laskavosti k pfedstaviteli vesnice, krali,
slonovi i k sobé¢ samym.“ Maga a vSichni ostatni muzi kultivovali stejné¢ mocné a opravdové
mySlenky mettd ke vSem bytostem, kterych se situace tykala. KdyZz nakonec pustili
zabijackého slona, neodvazovat se jit do blizkosti t€chto mladych muzi, protoze rozvijeli tak
silné a mocné myslenky milujici laskavosti. Kdyz se donesla tato zprava ke krali, nafidil svym
muziim, aby Magu a jeho muze zakryli slamou a slona znovu vypustili. Ten se opé€t ani
neodvazil pfiblizit a utekl na opacnou stranu. Protoze se takové chovani neustale opakovalo,
zdalo se to kréli divné a uvédomil si, Ze k tomuto neobvyklému chovéni slona musi byt n&jaky
divod. Po peclivém prozkoumani zjistil pravdu o celé situaci a predstavitel vesnice byl
potrestan. Diky silné a mocné Magy nejen zvife, tedy slon, ho mohli rozdupat k smrti nebo
zabit. Magovi myslenky milujici laskavosti méli silu k transformaci mysli slona. Ackoli byl
vycvicen, aby byl zufivy a zabijel, jeho mysl byla od hnévu osvobozena a byla naplnéna
myslenkami laskavosti. To je Slechetnd moc metta.



Slovnicek

abhidhamma:

Anguttara Nikaya:

anodisa metta:

appana samadhi:

Arahat:

ariya magga:

asubha:

asubha bhavana:

Avici-hell:

bhante:

bhavana:

Bodhisatta:

Brahmavihara:

Buddhanussati:

dana:

déva:

Vyssi u€eni, systematicky popis mysli a pfedmétu, budhisticka
psychologie

Sbirka ¢islovanych prednasek Budhy
Nespecifickd mettd, rozvijeni mettd ke vSem bytostem
absorp¢ni koncentrace

PIn¢ osviceny ¢lovék. JelikoZ jsou vSechny zbyvajici necistoty
vykofenény ve ¢tvrtém a poslednim stupni osviceni, nedojde jiz
k dal§imu pferozeni.

DosaZenim prvniho stupné osviceni se clovek stava vzneSenym (ariya),
protoze dosahl nadpozemského porozuméni stezce. (magga)

Nehezky, odpuzujici, ohavny

Kontemplace o odpudivosti téla

v v

Osloveni mnicha
Rozvijeni, kultivace, meditace

,,Bytost usilujici o probuzeni, termin pouzivani k popisu Buddhy pied
tim, nez se stal skute¢nym Buddhou, od jeho prvniho usili o
buddhovstvi po tplné probuzeni

Ctyf¥i vznesenosti nebo-li bozské pribytky, kterych Ize dosahnout
rozvijenim milujici laskavosti (mettd), souciténi (karund), sdilenim
radosti (muditd) a vyrovnanosti (uppekhd)

Kontemplace o atributech/ctnostech Buddhy
Stédrost, davani

Doslovné ,,zafici bytost™, bozska bytost, vSeobecné jsou pro lidské
bytosti neviditelni, ale podléhaji stdrnuti, nemocem a kruhu zrozeni a
smrti jako jakakoli ziva bytost. Mohou Zit ve svéte smysli,

v jemnohmotném svété nebo v nemateridlnim svete.

Sest bozskych sfér, které patfi ke svétu smyslii se nazyva: bozska sféra
Catummabharajika (sféra Ctyf velkych krald), bozska sféra Tavatimsa
(sféra tiiceti ti'i bohil), bozska sféra Yama (sféra Yama bohti), bozska
sféra Tushita (sféra nadhernych bohti), bozska sféra Nimmanarati (sféra
boh, ktefi se raduji ze svého tvofeni), bozska sféra



dhana:

disaparana metta:

doésa:

ekaggata:
gehassita pema:

jhana:

jhananga:

kammatthana:

kaya-kamma:
khanti:

lobha:

magga a phala:

mano-kamma:
marananussati:
metta:

moha:

natové

navanga sila:

Paranimmitavasavatti (sféra bohii, ktefi vladnou nad stvoienim
ostatnich)

Bohatstvi, hojnost

Kultivace metta deseti sméry (Ctyfmi hlavnimi, sméry mezi nimi,
nahoru a dol)

Odpor, druhy nezdravy kofen, ktery zahrnuje vSechny druhy a stupné
nenavisti, zloviile, hnévu, podrazdénosti, roz¢ileni a nepratelstvi.

Jednobodovost, sjednoceni mysli

Oddana laska, rodinnd laska, druh lasky mezi ¢leny rodiny

Absorpce, vnor, trovefi hluboké koncentrace. Vnor je rozdélen do Ctyf
urovni (metoda Suttanta) nebo do péti trovni (metoda Abhidhamma),
které jsou postupné jemné;jsi nez predchazejici uroveri.

Faktory vnoru

Predmét meditace, meditac¢ni cviCeni, dv& oblasti: samatha
kammatthana a vipassana kammatthana

Zamérné Cinnosti provadéné télem
Trpélivost, tolerance, snaSenlivost

Nenasytnost, prvni nezdravy kofien, zahrnuje vSechny stupné sobecké
touhy, dychtivosti, silné naklonnosti a ulpéni

Stezka a uskutecnéni. ZkuSenost osviceni je rozd€lena ve vSech Ctyfech
urovnich na dalsi dvé arovné. Dosazeni stezky, znamenajici dosazeni
kvalit pozadovanych pro danou uroven osviceni a dosazeni uskute¢néni,
které znamena dosazeni kvalit vyplyvajicich z urovn¢ osviceni.
Zamérné ¢innosti provadéné mysli

Kontemplace o smrti

Milujici laskavost, dobra viile, shovivavost, piatelstvi, pratelské vztahy

Klam, nevédomost, neznalost, tfeti nezdravy kofen, synonymum pro
avijja
Duchové v barmské lidovém folkléru. V dobé pied Budhou byli, natové

uctivani, dnes existuje uctivani natd vedle buddhistické praxe.

Devét predsevzeti. Pfidanim praxe metta k osmi pedsevzetim
vytvorime devét predsevzeti.



nibbana: Doslovné ,,vyhasnout, uhasit®. Kone¢né vysvobozeni z utrpeni, touhy,
nenavisti a nevédomosti je hlavnim a nejvyssim cilem Buddhova uceni.
V zapadnim svété je znaméjsi forma ze sanskrtu ,,nirvana®.

nivarana: Existuje pét prekdzek nebo-li nivaran: smyslova touha (kamacchanda),
zlovile (vyapada), lenost a strnulost (thina-middha), neklid a vycitky
svédomi (uddhacca-kukkucca) a skeptické pochyby (vicikiccha).

odisa metta: Specifickd metta, rozvijeni metta ke konkrétni bytosti nebo skupiné
bytosti.
parami: Dokonalost. Pro dosazeni buddhostvi existuje deset kvalit, které se musi

rozvinout do nejvyssiho stupné: stédrost (dana), moralka (sila),
zieknuti, vzdani se (nekkhamma), moudrost (pafifia), usili (viriya),
trpélivost (khanti), pravdivost (sacca), odhodlani (adhitthana), milujici
laskavost (mettd), vyrovnanost (upekkha)

parinibbana: Kone¢ny odchod (smrt) pIn€ osviceného clovéka (Arahata) se
vSeobecné nazyva parinibbana.

péta: Hladovy duch. Sféra pétti je jedna ze Ctyf nizSich sfér.
phala: Viz magga
piti: Extaze, radost.

pubbabhaga magga: Pubbabhaga magga piedchézi realizaci ariya magga. Jedna se stéle o
svétské porozuméni.

sabbatthaka kammatthana: Pfedmé&t meditace, ktery mize byt praktikovan ve spojeni
s jakymkoli jinym pfedmétem meditace (samata a vipassand); metta
bhavand, asubha bhavana a marananussati jsou tfi sabbatthaka
kammatthanas

samadhi: Koncentrace. D¢li se do tii trovni: kratkodoba koncentrace (khanika
samadhi), pfistupova koncentrace (upacara samadhi) a absorpeni
koncentrace (appana samadhi).

samatha: Klid, vyrovnanost, jednobodovost.

samatha bhavana: Meditace klidu

Samyutta Nikaya: Sbirka spolecnych proslovii Buddhy

sasana: Buddhovo uc¢eni

Sayadaw: Barmské slovo Sajadé znamend ,.ctihodny ucitel” a je to zdvofilé
oznaceni a osloveni seniornich nebo vyznamnych buddhistickych
mnichi.

sila, samadhi, paiiia: Moralka, koncentrace, moudrost, tfi zakladni cvi¢eni Buddhova uceni.



sotapanna:

sukha:
tanha:
Thera:

Triple Gem:

upacara samadhi:

uposatha day:

uposatha sila:

vaci-kamma:

vassa:

vicara:

Ten, kdo vstoupil do proudu. Poté, co ¢loveék dosdhne prvni tirovné
osviceni dojde k uplnému vykofenéni nékterych znecisténi.

Stésti
Zadostivost
Starsi, respektovany

Budha (ucitel), Dhamma (slovo Dhamma ma dva vyznamy: Budhovo
uceni a zdkony nebo fenomény piirody), Sanga (skupina praktikujicich
Budhovo uceni). Pro pfivrzence buddhismu jsou Tti klenoty pfedmétem
uctivani a utocistém.

Pfistupova koncentrace

Den dodrzovani zvyklosti, ktery nastava pf#i upliiku, novu a

v polovinach mésice. Laicti buddhisté v tento den Casto dodrzuji
uposatha sila (osm pfedsevzeti) a mniSi a mnisky recituji ve dnech
upliiku a novu Patimokkha (pravidla klasterni discipliny).

Osm predsevzeti. Jedna se o: zdrZeni se 1) zabijeni Zivych bytosti, 2)
brani toho, co neni svobodné davano, 3) veskeré sexualni aktivity, 4)
zavadného mluveni, 5) pozivani toxickych latek, které zastinuji mysl a
zpisobuji nepozornost, 6) pozivani jidla po poledni, 7) tancovani,
zpévu, hudby a nepatiicnych vystoupeni, pouziti girland, parfémdi,
kosmetiky a Sperkd, jejichz cilem je zkraslit ¢lovéka, 8) uzivani
vysokych a luxusnich kiesel a posteli.

Zamerné ¢iny provadéné feci
T+ mésice v obdobi dest'ti od uplitku v ¢ervenci do upliku v fijnu, které
musi mnichové a mnisky stravit na jednom ur¢itém miste. Tento Cas je

¢asto vénovan intenzivni meditaci.

Vytrvalé pouzivani

vikkhambhana pahana: Docasné zieknuti se / opusténi potlacenim.

vipassana:

Vhled, pfima a zkuSenostni védomost tii hlavnich charakteristik povahy
nestalosti, utrpeni a ne-ja vSech fenoménti.

vipassana bhavana: Meditace vhledu

vipassanupakkilesa: Podvodné stavy vhledu. Jemna znecisténi, kterd vyvstavaji v priibéhu

Visuddhimagga:

rozvijeni meditace vhledu.

,»Stezka oCisténi“, komentaf napsany ctihodnym Buddhaghosou v patém
stoleti n.1.



vitakka:
viveka-sukha:

yakkha:

yogi:

Prvotni pouziti

Stésti ustrani a osamocent.

v v

ne. Casto pfebyva ve stromech nebo jinych divokych mistech.

V Barmeé se termin yogi pouZziva pro oznaCeni meditujicich.



