O metta praxi a meditaci

Bhante Pemasiri: Tradi¢né je jedendct vysledkd, (ndsledkt) mettd, které mtizeme zaZzit
uz v tomto zivoteé:

1) bez problémi spi,
2) bez problému se probouzi,
3) nevidi no¢ni mury a nema zlé sny,
4) lidé ho maji radi,
5) i nelidské bytosti ho maji radi,
6) devové ho ochranuj,
7) mysl se lehce sousttedj,
8) oblicej se stava zafivym,
9) pfismrti neumird se zmatenou mysli,
10) pokud neziska vyssi cil, to znamend bud' arahatstvi nebo jinou stezku, narodi se
alespon ve svété Brahmy,
11) ani ohen, ani jed ani zbrani mu neublizi

Abychom ziskali, tyto véci, instrukce, jak se to ma délat, jak se to ma cvicit, jak je
zaznamenano v suttich, ze i v kazdé poloze, kdy sedime, lezime, stojime, chodime, mame
mit za pfedmét v mysli mettd. Stejné€ jako pfi satipatthana vSechno déldme s pozornosti, tak
stejnym zptisobem, kdyz kultivujeme mettad se to tak déld. Naptiklad néjaka vrana zakraka.
Kdyz cvi¢ime metta a slySime néco takového, néjaky zvuk, tak nemame o tom premyslet
jako porucha, ale spiSe mame délat mettd k té vrané. Nebo vidime okolo néjakou veverku.
Nebo cokoliv jiného, tfeba slySime auto, jak nékde zatroubi, tak délame metta pro toho
fidice. Takovym zptisobem se to déla. Nebo nékdo ndm prichazi do mysli, a potom kdyz si
sedame na podloZzku, tak pfemyslime o tom, Ze ten ¢lovék, ktery ji sem pfinesl, nebo ktery
jl vyrabél, tak si prejeme, aby jim vSem bylo dobte. Nebo pii jidle, ti, ktefi to jidlo pfinesli
nebo darovali, nebo ktefi ho uvarili, ti ktefi to péstovali a tak dale, tak takovym zptisobem
k nim déldme metta aby byli Stastni. Tak se to praktikuje v obycejném dennim Zzivoté, ale
kdyz sedime v meditaci, tak se mettd provadi jinym zptisobem.

Mtizeme si predstavit, Ze svét je koule a my jsme v ni uprostied. Tak za prvé si
zatneme predstavovat, a prat: ,at jsem klidn}’l, at jsem bez utrpeni, bez nendvisti, bez
chtivosti, at jsem klidny” a tak déle. Na zacatku to délame jenom pro sebe, timto zptisobem
se snazime trénovat, aby mysl zustdvala tady a nechodila ven na jiné predméty. Asi pul
hodiny zhruba ztstaneme u sebe a pak to provddime na vSechny bytosti, které jsou na nasi
pravé strané, to muze byt ¢lovék, nebo zvife, nebo mravenci, nebo deva, nebo cokoliv,
vSechny bytosti. Do jaké miry jsme schopni to d€lat, jak daleko si to dokdZzeme predstavit.
Pak na levou stranu, vpfedu, vzadu, na vSechny ¢tyfi sméry to délame. Takovym
zpusobem, kdyz to provadime, nedélame rozdil mezi lidmi jako: stafi a mladi, muZi a zeny,
jenom obecnym zpusobem to déldme. To je dualezité abychom nedélali néjaké rozdily.



Nefunguje to, kdyZz délime bytosti na staré a podobné, protoze to ndm muze pfipomenout
nepiitele, a to je prekézka.

Taky jsou jiné zplisoby, k blizkym, k nepfiteli apod. Neméli bychom to délat takovym
zptisobem. Pfi tom mohou vznikat v mysli vzpominky na lidi nebo bytosti co ndm nedélaji
radost jako nepritel a podobné. Pokud to délame takovym zpusobem, jako Ze rozdélujeme
na pratele, nejblizsi apod., maji tendenci vic vznikat v mysli ty osoby, které ndm miiZou
délat problémy pri metta. Ja to u¢im nékdy jinym zptisobem, nejprve to délame pro sebe a
pak napf. k matce, vSeobecné to je dobry zptisob. A pak to délame na ty sméry, a pak to
nechame byt a jenom vSeobecné myslime na vSechny bytosti. Potom ne smérové, ale
kdekoliv jsou a pak jim prejeme: ,at jsou Stastné” a tak dale.

KdyZ pokracuje takovym zptisobem, idedlné by mél pfijit takovy stav kdy ten pojem,
ja’ nemlize najit pfedmét. Potom neni mozné délat metta pro sebe, protoze (to ,ja’) mizi
nebo se ztrdci a potom zpusob, jakym jsme to zac¢inali délat: ,kéZ jsem Stastny atd.” prichazi
min a mifi, moZna obcas se jesté obcas objevi. A pak zkusime kultivovat myslenku: ,at jsou
vSechny bytosti bez utrpeni”, podle instrukce v Karaniya metta sutta (dale jen KMS).
Samoziejmeé, nez muzeme prijit na takové stadium tak to bude trvat par tydn.

[Bhante cituje zaCdtek KMS]. Méte to v cestiné? Prectéte si to pozdéji. , Takto se mé cvicit
az do chvile, kdy jdeme spat”. Nebo: ,jsou bytosti dlouhé, stfedni, kratké, viditelné a
neviditelné, blizké i vzdalené”, tak takovym zptsobem je to rozdéleno na rtizné ¢asti, na
rtizné typy bytosti. Takovym zpiisobem by se to mélo cvicit, to je zptisob, jak to trénujeme
(kultivujeme) k vnéjsim bytostem. Postupné to zvySujeme, a myslime i na ty bytosti co jsou
ve vyssich svétech jako devové, brahmové a pak v nizsich svétech (apdya) a postupné to
za¢neme délat i k nim: to je jeden zptisob, jak se déla metta.

Nyni ten druhy zpisob, jak se to déla: prvni za¢neme tam, kde ¢lovék sedi nebo je, a
tam to déla nejprve pro vSechny v té mistnosti, a pak okolo toho mista (zemé), pak pro
vesnici, mésto, stat, svét a v jinych svétech. To je druhy zptsob, jak se to déla. Kdyz to
postupné takto cvi¢cime, LH fikd, Ze to neni za par dni, mozna Ze to bude trvat mésice, nebo
par mésict — méli bychom to kultivovat do té miry, abychom méli vysledky. A pak kdyz
zaCneme, mettd se stane nasim predmétem, ktery mutizeme lehce vyvolat. A kdyZz to
zaCneme délat s mnoha bytostmi, tak nejdfive to musime zacit trénovat k jednotlivci —
néjakému clovéku.

To jenom tehdy, kdyZz to délame k jednotlivci, mizeme pres metta dosahnout jhany.
Teprve potom to za¢neme délat k lidem blizkym, pak k neutrdlnim, a pak i konecné
k nepriteli. Jestli metta mysl funguje spravné€, pak na néjakou dobu se vsichni ti lidé stavaji
rovnocennymi, a nemtzeme délat rozdil mezi blizkym a nepftitelem apod. TakZe nejprve to
zacneme délat k blizkému, jenom potom je mysl mettd, nemtizeme hned na zacatku vést
metta k neutrdlnimu ¢lovéku nebo k nepfiteli, to neni na zacatku hned snadné. Na zacatku
to musime délat k blizké osobé (otec, ucitel, rodina). Pokud ¢lovék pak mé schopnost to
délat k blizkému ¢lovéku bez problémi, muze to délat tieba i cely den a nema problémy v
téle ani v mysli. Pak teprve se mdme snazit k neutralnimu ¢lovéku, a jestli to jde spravné,



kdyz uz zaéneme s tou neutrdlni osobou, tak ten prvni uz neptichazi viabec do mysli. V
mysli se neobjevi myslenka na toho prvniho (blizkého) a kdyZ to délame k neutrdIni osobé
tak tam neni Zadny rozdil, i kdyZz byste to délal pro vasi matku napt., tak by tam nemél byt
rozdil v mettd. Vétsinou lidi maji jako nejblizsi kontakt s matkou. Naptiklad i s neutralni
osobou bude ta metta stejnd jako s nasi matkou. Karaniya mettd sutta ddva jako priklad
matku a syna, pokud tedy to déldme k neutrélni osobég, tak oni se stdvaji rovnocennymi — ta
blizka osoba a neutralni.

A pak to délame k nepfijemné osobé, Ze? A jestlize nase mysl tam jde lehce a funguje
délat k nepriteli. A potom ten pojem nepfételsky nebo nepiijemny uz zmizi z mysli. Tak
stejné jako jsem to mohl délat k matce, tak stejné funguje mysl na vSechny — vsichni tfi jsou
potom rovnocenni. (blizkd osoba, neutralni a nepfitel). Pokud je to stejné pro vSechny tfi,
za¢neme to kultivovat tak, abychom to mohli stfidat, napf. jednu vtefinu pro jednu osobu,
pak dalsi vtefinu na neutralni osobu a tak dale.

Uvedu priklad: je néjaka gumicka a nékdo ji vytdhne a kdyZ ji pusti, tak se vrati zpatky.
TakZze mtzeme tu mettd dé€lat stejné ke vSem tfem osobam. Napi. ja budu délat metta
k ctihodnému Pavesovi, takze kdyZ chci mysl sméfovat k ctihodnému Pavesovi, tak moje
mysl jde k nému a vtbec nic (dalstho) do mysli nepfichazi. Pak nechdm ten predmét (v
mysli) a nesméruji ho k Joan a pak to je, jako bych o ctihodném Pavesovi nepfemyslel jiz
léta, viibec zadné safifid (vnimani) tam nezustala. Potom tam jen existuje novy predmét —
mettd k Joan. To znamena, Ze metta predmét je ted velmi blizky jhané. Jestli je takto
rozvinut, musime ho trénovat az na tuto troven.

Metta je dobry pfedmét a k vipassanda je to velkd pomoc — jev co pomtliZe vipassand a
jestli to chceme kultivovat takovym zptisobem, musime vseho nechat a jenom kultivovat
mettd. Takze kdyZz délame vipassana tak ¢as od ¢asu déldme metta, to je dobré pro meditaci,
ale takovym zptisobem nemuzeme dosahnout vyssi kultivace mettd. To se musime vénovat
pouze metta.

Pak jsme jesté nepopisovali jeden z téch nésledk mettd, jed, ktery nds nemuize skolit, a
zbrané, které nemiiZou clovéku ubliZit, a pak nasleduje uklidnéni mysli atd. Jedna moje
studentka to taky kdysi cvicila, a pak dvakrat byla v mistnosti, kde vybuchla bomba v
budové v Colombu a jednou v bance. LTTE dfive vSude nechavali v Colombu bomby. A
ona se u obou pripadt zachranila. Kdyz jsem slySel o tom vybuchu, tak jsem si myslel, Ze
urcité umfela, protoze celd budova, dvé nebo tfi patra spadla a cela se zboftila.

A ani jed nemtze mit vliv na praktikujici. Jeden laik, ktery s nimi zil v dzungli, si
pro sebe vyrobil pristfesek z umélé hmoty — igelitu. Takovy mél tedy stan v dzungli, kde
zil, a jednou ho kousla zmije a on ji jen vzal do ruky a odhodil, ale had se vrétil a podruhé
ho kousnul a on ho zase akorat odhodil a potteti se priplazil a kousnul ho do druhé nohy,
ale jemu se nic nestalo, ani zadné 1éky nemusel pouzivat. Takovy je vysledek, kdyz se déla
mettd.



A ani oheni nemitize ublizit. Takhle by se to tedy mélo délat, ten laik to cvicil takhle
metodicky, a vzal si metta za pfedmét, i zde je hodné laikd, ktefi to tak cvici. Mél jsem
jednoho zéka, ktery trénoval mettd a nebylo mozné mu dat injekci. TakZe kdyZz potieboval
léky, tak musel prestat na tfi az ¢tyfi dny meditovat a pak teprve mohl dostat tu injekci. A
jednou se ho 1ékar a sestra kvuli tomu ptali, co ji a tak, ale to bylo jenom kvuli té praxi
mettd. Az kdyz prestal délat metta, tak mu mohli pichnout tu injekci. To je, kdyZ je mysl na
arovni jhany.

V takové arovni se fikd metta cetovimutti, to je jhana skrze metta, to pak mysl ma
velikou silu, kdyZ je na takové drovni. To pak nepfichazeji Zddné problémy od zvifat, ani
moskyti si na télo nesedaji. I kdyz se takovy ¢lovék podiva na moskyta, tak on leti pry¢. Je
to néjakd jina vibrace v téle. Nékdy jsou takové piipady, Ze mnisi, ktefi Ziji v lese kdyz takto
praktikuji, tak zvifata nékdy pfinesou mladé pro ochranu a nechaji je u kuti mnicha, kdyz
chtéji jit lovit, tfeba leopardi to délaji. Znam piipady, kdy jaguar to tak délal a pak se vratil
vecer s ulovkem a mlédd ata si zase odnesl. KdyZ je mysl trénovana na takovou troven, tak
jen tehdy se potom takové véci stavaji. Znal jsem jednoho katolického otce, ktery zil v
dzungli, ktery se stal mnichem a hlavné délal hodné mettd. Kdyz sel pro vodu tak mu opice
pomadhala s kbelikem a skupina srnct Zzijici v okoli jeho kuti a hlavni opice ho chodila
poslouchat pfi recitacich. Jednou ji fekl:

"Mas taky manzelku?" a ten opicdk si privedl druzku a ten mnich mu fekl:

"Ty jsi OK, ale Zeny, to ne," a dalsi den pfisel opi¢ak sam.

Pristé mu fekl, at privede, koho chce, Ze to je OK. A prislo asi 150 Hanumanti (opic). A

vsichni jenom sedéli a klidné poslouchali, a kdyZz skoncil, klidné odesli.

A jiny Svédsky mnich, ktery u nés Zije, Zil v néjaké jeskyni, kde mél pres noc u vchodu
slona. Ten mnich fikal, Ze kdyz ma pfi pindapaté sladkosti, tak ten slon pfijde a bere mu je z
misy, protoZe je ma rad. A jednou se slon néceho lekl a jak byl blizko toho mnicha, zacal
béhat, a slapl mu na nohu. Kazdy fik4, Ze ten slon to pry udélal schvalné, ale ja vim, Ze to
nebylo schvalné. Obycejné se fikd, Ze mnisi i kdyZz nemusi délat mettd, (kazdy mnich to
nedéld), tak stejné kdyZz jsou na né€ zvifata zvykli, tak jim nedélaji Zddné problémy. Kdyz
taky Zziji déle v lese, tak maji lesni viini i roucha a zvifata si na to zvyknou. Kdyz jde novy
mnich do lesa, tak jsou tieba néjaké problémy. AZ si zvykne, dokud se nesZije s lesem. Tak

vam fikdm, abyste to cvicili taky tak.

Buddha fikal, Ze ten, ktery cvici mettd a metta jhanu, je ten, ktery nasleduje moji rady a
je vhodny, aby dostal — nejen pindapatu, ale aby pfijal to, co lidi pfinesou (ahara).

Jestli clovék déla porddné mettd jenom pak prijde doba, kdyZz se ta praxe méni k
vipassand — kdyZz ztraci néjaké safifid (vnimdani) o bytosti nebo osobé v mysli, kdyZ ta metta se
déld k vrcholu. Tak to je pravé v té sutté — jednou mnisi pozadali Buddhu, aby vysvétlil
rozdil praxe mettd v jeho uceni a praxe mettd, co délali jini asketové. Rozdil je, Ze tohle ma
Buddhova Dhamma v pozadi, ta metta se pak méni ve vipassana. M1j ucitel zil tam, kde
bylo hodné pijavic a nikdy na néj nevlezly, protoZe s ostatnimi mnichy pofad chodili spolu
a oni pofdd méli ty pijavice a muj ucitel nikdy. Jednou jsem Sel s ucitelem v lese a dival se
do néjaké skalni jeskyné, ve které byla medvédice a jeji medvidé a to je velmi nebezpecné,



kdyz ma medvédice mladé. To je obdobi, kdy jsou medvédice nejnebezpecnéjsi — to vzdy
pak zautocdi. Ale mé nic nedélala. M1j ucitel délal hodné na zacatku praxe samatha a pak
hodné metta a takto je jeho a jesté jednoho laika odkazem dilo v Salgala Arafiya. Jeho dayaka,
to tam vystavél a ten pozemek daroval. Tak jestli méte néjaké otazky?

Ja bych mél otdzku: Kdyz déldm metta, takovou tu ze zacdtku, dvacet aZ t¥icet minut
k sobé, tak potom zacne mysl néco hledat, ceho by se jako mohla udrZet, néceho jako toho
pFijemného pocitu, nebo co je ten predmét, nebo ty jednotlivdi slova jako néjaky pFedmeét,
Ceho se drzet. Jako nap¥iklad kdyZ mdm zveddni a klesdni, tak to je ten hmatovy dotyk
na bf¥ise. A k té metta je to ten pF¥ijemny pocit?

Kdyz délas metta a za néjakou dobu, kdy mysl hleda predmét, tak musi$ prestat s tim
predmétem, co jsi az do té doby délal, a vzit novy pfedmét na metta. Treba, jestli jsi mél
jako predmét néjakou osobu, tak si vzit za predmét néjakou dalsi osobu.

Ne, jd jsem to prdvé mél jako obecné, takovy to, jak p¥eju sobé na zacdtku piil
hodiny at’ je mi dob¥e a tak, tak ty slova jsou jen na zacdtku pomoc, a ddle uz jen ten
pocit, Ze jo.

To mutize délat problémy s tim novym predmétem, co jsem ti ted dal, tak abys to délal
trochu na zacatku meditace, samoziejmé ale, abys nemél problém, ji mtzes délat deset az
patnact minut pred meditaci. Takze az po tom to. KdyZz mettd délame k individualnimu
¢lovéku, pak je to obycejné tak, Ze to pro néj po néjaké dobé pfestane fungovat a pak s tim
(s nim) musime prestat a vzit si za pfedmét druhého ¢lovéka. Mtj ucitel mél domdci
zvitatka, mél psa, ko¢ku, munga (promyka) a veverku a vSichni méli pry jeden talif a jedli z
toho dohromady. A taky v té zahradé Zila kobra, ale ten mungo s ni nebyl nepritel a nikdy
jl pry neskodil. Jinak ten mungo kobry nendvidi a Gito¢i na né od pohledu. Kvili tomu, Ze
m;j ucitel hodné délal metta, tak to mélo pak vliv na okoli.

Druhy pfednes

Nedévno jak jsme mluvili o meditaci mettd, co mate napsano, co bylo iplné na konci.

Ja mdm napsdno, Ze kdyz po néjakém Case to p¥estane k jednomu Elovéku fungovat, je
t¥eba si zvolit jiného ¢lovéka.

A kdyz déldme metta velmi dlouho, tak potom se vlastné pfechdzi na vipassanda.

Potom to je ve chvili, kdy safifid o osobé nebo o bytosti se tplné ztraci v mysli, to je
tehdy, kdy metta se méni ve vipassand a pak v mysli nepfichdzi pocit nebo myslenka, Ze je
néjaka osoba. Tehdy je to tak, ne Ze to musime schvalné meénit, stane se to automaticky.
Nemusime o to usilovat, Ze ¢lovék nebo bytost neni — stane se to samo. Stava se, Ze potom v
mysli mdme stejny vztah k pojmu ,jd’ jako kdyZz se divame na strom nebo jiny hmotny



objekt, tak tam taky neni Zadné safifid nebo myslenka, Ze je tam néjaka osoba nebo bytost.
To je podobné, jako kdyZ se divdme tfeba na stil, kdyZz si myslime, Ze mame stejny. Neni
rozdil v tom, Ze tady je osoba a tam neni. Takovy rozdil neni v mysli a pak kdyZ se ztraci to
vnimani o bytosti/osobé, pak to vypadd stejné jako néjaky strom nebo hora, pak ten
praktikujici si za¢ind myslet, Ze takovym zplisobem mysli. V té dobé musi toho vseho
nechat a zacinat cvicit jako pfi satipatthana: mysleni, nudéni atd. a nechat to metta jako
predmét a délat normélni satipatthana. Takovym zptisobem se to samo méni. Ti, ktefi cvici
metta takovym zptisobem az na aroven vipassand, to je jenom ziidka, Ze jsou takovi lidé.

Je nékolik sutt, kde se popisuje, jak lidé pres predmét metta dosahli arahatstvi. KMS na
konci mluvi o tom, Ze ¢lovék se uz nenarodi v Zenské dé€loze, to jsou ti, ktefi spi v déloze
matky, to jsou ti, ktefi jsou jesté v ,kama loka” (svét smyslt). V ,brahma loka’ se narodi jak
lidé, ktefi dosahli stezky, tak ti, ktefi jen cvicili samatha, ale ti se mohou vratit zpét do kama
loka. To jsou jenom anagami, ktefi neobtéZuji matky (Zeny) tim, Ze by jim vlezli do ltina, my
vS$ichni ostatni je budeme obtézovat.

Dilezitost (vyznam) metta

O tom moc lidi nemluvi, jen to ¢as od ¢asu trochu cvi¢i. Mettd je tedy mozné ménit ve
vipassanda, nebo délat praxi jhany. Pro dosazeni jhany je to stejné jako v satipatthina. I
satipatthana se d4 délat tak, Ze bud’ pfes ni délame vipassana nebo pres ni dosahujeme jhany.
Kdyz predmét metta cvicime kvli jhané, tak vrcholem je ¢tvrta jhana pres metta. V Samyutta
nikaya je dobré si precist ,Metta suttu'.

Kdyz cvicime, to znamend, Ze se miiZeme rozhodnout pro jhanu nebo vipassana?

V té sutté se 1ikd, jak se metta da délat obéma zplisoby vipassand a samatha — jhana, to se
stane samo, jestli je to samatha nebo vipassand. Praktikujici to nerozhoduje, jinak se nemuze
vyvinout ani jedno. D4 se to délat pouze tak, Ze se to samo vyvine ve vipassand nebo
samatha. Tak bez sklonti nebo nazorti to musime takto cvicit a rozhodne ucitel, protoze
kdyz se sami snazime o tom rozhodnout, mozna ze jsme v klamu, Ze se ted mutzeme
rozhodovat pro takovy okamzik. V podstaté nemiizeme mit ispéch, kdyZz to rozhodujeme,
nejenom Ze nerozhodujeme, tj. neméli bychom, ale ani rozhodovat nemtzeme. V té chvili
schopnost/myslenky tohoto druhu, pokud to tak délame, tak pak tam neni néco v poradku.
V KMS je popsano, ze pravé jako to ¢lovék porad déld, dal a dal, tak je to v pfirozeném
sledu véci, Ze se to méni ve vipassand.

Kdyz obycejné délame metta pfi meditaci, tak naptiklad podle zptisobu Mahasiho, kde
se také cvici metta, se to cvi¢i takovym zpusobem, Ze se tplné prestane délat satipatthana. A
to je néco jiného. Tady, kdyZz za¢neme délat mettd jako hlavni predmét, prijde doba, jak je to
popsano v KMS, Ze se to samo méni ve vipassand. Uz v dobé, kdy praktikujici prosel jhany.
To az potom se to mtiZe ménit ve vipassand. PiSe se tam také, Ze kdyz praktikujici nezastava
ve stavu jhany - subha vimokkha, coz je prvni jhana pres metta, tak jestlize tam nezustane,
pak se jeho mysl muze klonit ke stezkdm. To je proto, Ze praktikujici uz nevi, co a jak, co



dal délat v tom sméru, kdyz zastava ve subha vimokkha, proto se praxe sama méni ve
vipassand.

Ono to uz ani ddl nejde, kdyz se dostane na ctvrtou jhanu, ne?

Je také jiny zptisob, Ze ¢lovék mtize dosdhnout ne do ¢tvrté jhany, ale do nizsi, to je jen
uz prvni jhany a pak amyslné to pusti — tu jhanu a zacne s vipassana — to je jiny zpusob.
Tady v tom neni takové rozhodovéni, protoze clovék uz nevi co dél, pak ta mysl
automaticky protoze ma sati (uvédomeéni) zacne vnimat ostatni jevy a tak. A pak se to samo
méni ve vipassand. TakZze jestli néjaky praktikujici dosdhne prvni jhany ptes mettd, takového
praktikujici praxe se neméni ve vipassand sama, to pak ucitel to miize zménit ve vipassana
po prvni jhané. Ten, ktery doSel aZ na ¢tvrtou jhanu, tak to neni tieba, aby ucitel to ménil ve
vipassanda. On sam to povi uciteli, Ze ,ted se ve mné tohle stalo”, Ze mysl néjak méni zptsob
pozornosti a pak ucitel jen fikd, aby tak pokracoval, to je ve vipassana. To je ,dharmata’.

Tak se véci déji pfirozené, kdyz se trénuje mettd. Jestli nékdo to takto trénuje, to uceni je
stejné tehdy i dnes, tak mdme dojem, Ze ta doba, kdy Zzil Buddha a dneSek to jsou jiné,
podstatné rozdilné doby, ale kdyz ¢teme sutty, tak si uvédomime, Ze je to v podstaté stejné.
Nejlepsi véc co muzeme délat, je zacinat to délat bud’ pres satipatthana nebo metta. Zacit to
cvicit spravnym zplisobem, aZ se ¢lovék dostdva na spravnou cestu, pak se to rozvine.

Pak vétsinou lidé cvici metta bhavana a karuna bhavanad a soucit michaji s dobrotivosti.
Musime umét rozliSovat, co to je mettd a co to je karund. Rekneme: ,at nikdo netrpi, at neni
nemocny” atd., takové véci patii ke karuna bhavana. A kdyZz fekneme ,at je clovék bez
hnévu, bez nendvisti,” tak to patfi k metta bhavand.

Karuna bhavana je silnéjsi nez metta bhavand, a kdyz to fikdme, Ze je silnéjsi, to
znamend, ze konec/vrchol toho je sféra nekone¢ného prostoru, a to je prvni ariipa jhana.
TakZze subha vimokkha pro karund je ta prvni aripa jhana, tak stejné kdyz se tam clovék
nezastavi, v té subha vimokkha, to jest v prvni ariipa jhané, tak taky tam se mtize meditace
meénit ve vipassand az k arahatstvf.

A pak nékdo cvi¢i mudita bhavana (spoluradost). A tim mtZzeme ziskat druhou ariipa
jhanu (stéru nekonecného védomi) a také jestli tam clovék nezistavd, tak se praxe muze
ménit k arahatstoi.

Upekkha bhavana (vyrovnanost), tak upekkha si Clovék nemusi vybrat sam jako
predmét a délat ho, kdyZz déla ty ostatni, tak se to samo méni v upekkha. Proto i karuna,
kdyz ¢lovék dlouho déla metta to karuna z toho vychazi. Karuna, to je tehdy, kdyz se metta
vyvine a pak po néjaké dobé se stava karuna. Tak jestli clovék hodné déla mettd a neméni se
to ve vipassand, tak z toho vznikd karuna. Stejné s karund: kdyz se po dlouhém cviceni
neméni ve vipassand, tak se méni v mudita. Taky kdyZz se mudita bhavana neméni ve
vipassand, tak z toho za&ina upekkha bhavana. Clovék to musi sdm védét, jestli dosahl takové
uarovné. Pres upekkhd, je vrchol tteti ariipa jhana.



Tak ta sutta to popisuje presné, jak se to déje, kdyz to ¢lovék cviéi. Takze metta to je,
kdyz pfejeme, abychom byli bez nenavisti, bez hnévu a tak, to je specifické pro metta.

Karuna je: , At ¢lovék netrpi, at nema utrpeni, nemoc.” apod.

Meditace mudita je sméfovana k lidem, ktefi se maji dobre, ktef{ netrpi. A ten ¢lovék,
ktery uz je stastny a ma pohodli, tak si pfejeme at toho ma jesté vic, tam si nemyslime o
utrpeni a takové negativni véci, ale spi$ o pohodli, stésti a tak: , At téch véci ma ten ¢lovék
jesté vic.” V podstaté obycejné Clovék ma zavist kdyz vidi lidi, co maji vic $tésti nebo
bohatstvi nez my, tak musime mit vyssi arovenl mysli, Ze jim miZeme prat dobie: kdyz
¢lovék uz ma hodné a fika, ze ve svété je porad takova soutéz, to je proto, ze mudita
malokdy vznikd v nasi mysli.

A pak mysl pak nemusi usilovat o upekkha, ta uz z toho vznikd sama, potom, pres
vSechny ¢tyfi to jde ménit ve vipassand, jenom ten zacatek je potfeba podchytit. Ty Grovné:
karuna je vys$si trovenl mysli — to mé vyssi dusevni Groven — nez mettd a muditd je jesté vyssi
nez karund a upekkhd je nejvyse.

A karund — soucit je nejenom jako meditace — lidi ji maji i v normdlnim Zivoté — nékdy
bézny zivot vyvolava karund nebo mettd. Tak lidi délaji rzné socidlni prace v rtznych
podminkéch a pfi rznych pfileZitostech. Kdyz mysl prijde na takovou trovern, tak tam uz
neni nabozenstvi, kdyz je tam mettd a karuna. Kdyz ¢lovék déla metta a karuna, vznika z
toho vipassand. Tam za¢ind vznikat samma satikappa — spravné uvazovani. Nékdy, kdyz
nékdo se na nas zlobi, tak my taky se zlobime a pak to je, Ze ja jsem stejny jako on, tak
potom ja nemusim byt na stejné drovni jako on, a proto musime hodné trénovat to metta.

Tak trénovat metta musime prvné nejenom v mysli, to nestaci, musime ho trénovat i v
kaya/vaca kamma to je ¢innosti na trovni téla i fe¢i. Musime to na nich také cvicit. To je
kdyz to cvi¢ime takovym zpusobem, Ze to opravdu v nds vznika. Tak napfiklad, ta kniha
mozna patfi néjakému nepftiteli, a protoze to patii nepfiteli, tak mozna mi nebude vadit, co
se s ni stane — nékde ji nechAim, nebudu na ni opatrny a tak. To tam potom ta kdya kamma
nevznikd. TakZe i kdyZ to patii nepfiteli a bude to pro néj uzite¢né, tak proto musime s ni
byt opatrni. ALE! Pak ten nepfitel si mtize myslet, Ze ja jsem se takovym zplisobem staral o
tu knihu, protoze od néj néco chci. Proto fikam, Ze ve spolecnosti je to nékdy hodné tézké
délat to mettd a karund. ProtoZe ten druhy to miiZe brat jinak, Spatné si to vyloZit, Ze mame
postranni motivy. A nékdo tfeti to vidi a vi, Ze je to kniha mého nepfitele a ja s ni néco
délam. Pak nds i ta tfeti osoba muiize podeziivat. No, takhle se to déje ve skutecné
spole¢nosti. Ale i tak se to musime snazit délat takovym zpiisobem, takhle cvicit.

Buddha taky o tom mluvi v suttach, ze jestli néjaky ¢lovék ma sto Spatnych vlastnosti a
ma jenom par dobrych, tak Buddha fikd, Ze lidi maji zvyk mluvit o téch Spatnych
vlastnostech a navic fikd, Ze my musime trénovat mysl, aby to nedélala a spi§ mluvit nebo
se soustfedit na ty dobré vlastnosti. VAnguttara nikaya deset - Gavesi sutta je piibéh o
nékom, kdo realizoval arahatstvi kvali tomu, Ze mél domyslivost, Ze mana mu k tomu
pomohla. To je taky zptisob, jak trénovat mysl.



MiiZu se zeptat, pry se nemd metta délat pro nebo k nékomu mrtvému?

KdyzZ to cvi¢ime pro ¢lovéka, co uz umfrel, tak se to nemtize vyvinout aplné, urcité ne
na aroven jhany. Urcité to mazeme délat v mysli, v mysli to maze mit néjaké efekty.

MiizZu se zeptat proc?
Protoze nemutzeme délat stejné ty dvé véci — to je télem a feci, jen mysli to nestaci.

Tak ten Gavesi. Jednou Buddha byl v lese a usmal se pro sebe a pak ctihodny Ananda
se ptal pro¢ se usmél a Buddha fik4, Ze tohle misto uz v ddvné minulosti bylo velmi vyspélé
meésto, méstsky stat a bylo husté osidlené. V té dobé tam Zzil Buddha Kassapa a on mél
laického nasledovnika Gavesiho. A ten mél dévéru v Buddhu Kassapu, Ze je to dobry
¢lovék, mé dobré ¢iny a pfijal jeho uceni. I kdyZz mél davéru ve tii klenoty, ale nedodrzoval,
nemél sila — nedodrzoval pét etickych bodt vycviku. On byl laik, a i kdyZ mél dtvéru, tak
to nedodrzoval a mél skupinu nésledovnikti/kamaradd a pak si pomyslel: ,Neni tu Zadny
rozdil mezi mnou a témi kamarddy.” Tak on byl viidcem té skupiny; Buddha ten pfibéh
vykladal Anandovi.

Oni také méli davéru, ale také neméli a nedodrzovali pafica sila. A pak jednou toho
Gavesiho napadla myslenka, Ze to neni vhodné, aby byl na stejné arovni jako jeho
nasledovnici, Ze by mél byt o trochu lepsi. A proto pak zacal dodrzovat parica sila a protoze
ten Gavesi mél mezi nimi respekt, tak proto si oni mysleli: , Ten Gavesi ndm hodné pomohl
a tak, tak jestli on muze dodrzovat tu moralku, tak my ji taky budeme dodrzovat.”

Pak ten Gavesi si myslel: ,Zase jsme rovnocenni, mél bych byt trochu lepsi, neZz oni.
Z4dnou zvlastni vlastnost oproti nim ted nemam.” A tak si fekl, Ze bude dodrzovat celibat,
a pak i vSechen majetek dal manzelce a détem. A samoziejmé i ti ostatni to také tak udélali.
TakzZe ted byli vSichni v celibatu. Pak zase nebyl mezi nimi Zadny rozdjil.

Pak si fekl: ,Nebudu jist vecer!” Tak to $lo stejnym zptisobem. VSichni nejedli vecefi. A
to jsou dvé véci 'ratri' a 'vikala bhojana'. Ratri bhojand to je nejist po poledni nebo vecer a
vikala bhojana to je nejist mezi tfeba snidani a obédem a tak - to je jen tak pro zabavu, jak
lidi jedi. Tak vikala bhojana je to nedélat. LH ika, Ze vétSinou déti a mladi lidi (a zapad 4ci)
to délaji nejvic, jako Ze jsou jenom na ulici a ji zmrzlinu a takové véci. Pak ten Gavesi
dodrzoval taky to vikala bhojana a pak zase ti ostatni také.

A pak si fekl: ,,Abych byl jiny, stanu se mnichem. A budu cvicit samatha — vipassana.”
Tak se stal mnichem pod Kassapa Buddhou a zacal s medita¢ni praxi. A pak ti jeho zaci to
slySeli, Ze se stal mnichem a pak i oni se také vSichni stali mnichy. A pak se kone¢né Gavesi
stal arahatem. A i ostatni se také stali arahaty. Pak uz si nemyslel, Ze je stejny. Ale az do té
urovné to potad byla mana, co mu dévala impuls.



Tak to je to, co jsem chtél ¥ici, to je, ze domyslivost - madna ma také pozitivni stranky.
Nékdo muze délat néco kvili domyslivosti, bud praxi nebo cokoliv, a ti ostatni by ho kvali
tomu neméli kritizovat. Rikat, Ze je to mana. Spi by se na to mé&li jen divat. Spi§ by méli
kultivovat muditda, kvtli tomu jsem o té sutté mluvil. Tak kdyZz nékdo zac¢ina délat metta, tak
to nemd néjaky nabozensky podklad, nebo néco takového, ale kdyZz to zac¢ind délat sam
prijde na samma sarikappa.

Prednes se uskutecnil se studenty v Sumathipala Na Himi Senasun arafa
Pavodni preklad: bhante Vinita
Uprava a editace textu: bhikkhuni Visuddhi
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