Osvobozen od nendvisti a zlovile, at' uz stoji nebo krdct, sedi nebo lezi, bez maldtnosti
(ospalosti), by si mél neustdle pripominat - to je vznesené prodlévdn.
Karaniya metta sutta

Metta a karuna

Milujici laskavost a soucit

Po meditaci jsem zacal posilat metta lidem, kteri ve mné vyvoldvaji to nejhorsi, ale moc to
nefunguje. Stdle se na né zlobim.

Vezmi si tento priklad. MZe$ posilat metta smérem k vnéj$im objektim svéta: ,,At je mij
blizni praktikujici Harry zdrdv, $tastny a klidny. KéZ je prost utrpeni.“ Tuto mysl $iFi§
kolem sebe k riiznym lidem a do nékolika smért. Zatimco takto provadis metta, Harry ti
§lapne na bryle a ty mu vynadas! Takto cvici$ metta, coz neni viibec praktické - tvoje metta
nepostupuje spravnym zpusobem. To, co Buddha uil jako metta, musime rozvijet v sobé
vici sobé samym.

To je to, v ¢em jsi se odchylil od tématu. Pokud v tobé stdle doutnd hnév kvuli rozbitym
brylim, musi§ metta rozvijet vnitfné: , KéZ se mi dari dobfe. KéZ nemam vaci Harrymu
Zadné hnévivé myslenky.” Netikdm, Ze mas vac¢i Harrymu z1é myslenky! To je jen priklad.
A pokraluj timto zpiisobem: ,KéZ jsem ve své mysli vi¢i Harrymu klidny.“ Mettd je tfeba
nejprve rozvinout u sebe.

Pro¢ ucitelé radi praktikujicim, aby metta sméfovali navenek?

Dokud se mysl praktikujictho neuklidni, je v poradku, aby metta péstoval smérem k vnéj$im
objektim. Nékteti praktikujici cvi¢i metta smérem k vnéj$im objektim po celd 1éta, a to
muZe byt zcela v poradku. Jak dlouho bude praktikujici pouzivat metta jako objekt samatha
(soustfedéni), zalezi na konkrétnim praktikujicim. Pokud praktikujici trénuje k vné&j$im
objektim déle neZ po vhodnou dobu, pak se metta jako objekt stane pro jeho mysl
odpudivou a praxe se stane obtiZnou.

Pravd mettd je spojena snekkhamma (odfikani). KdyZ se nespojuje, praktikujici zaziva
obtiZe. Metta je vic neZ jen odrikdvani slov: ,,At jsou vSechny bytosti zdravé, $tastné a
klidné.“ To je v podstaté jen odrikdvani. Nekkhamma je nezbytna.

NaboZenstvi tradicné podporovala metta i karuna. Lidé Siroko daleko ze vSech
nabozenskych tradic pomdhaji nemocnym a chudym. Pomahaji poradenstvim a
charitativni ¢innosti. Hurikan Katrina s vétrem o rychlosti 250 kilometrd za hodinu dnes
zasdhl New Orleans. Nékolik lidi vyuZilo katastrofy k tomu, aby kradli, coZ je ptirozeny
zpusob svéta. Jini pomahali tém, ktefi se ocitli ve vaZnych potizich. Diky naboZenskému
presvédéeni se masy lidi po celém svété zapojuji do prace ve prospéch druhych. A
samozrejmé existuje nespoCet lidi, ktefi bez jakéhokoli ndboZenského presvédéeni
pomahaji druhym. KdyZ nékdo, at’ uz vérici nebo nevérici, pomaha druhému, rozvijeji se
dobré myslenky metta a karuna a zklidnéni mysli nastava.



Samma-sankappa (spravny umysl, zdmér) osmidilné stezky je nekkhamma (odfikani),
avihimsa (neubliZovani) a avyapada (mysl bez nendvisti). Pravé tato nekkhamma odlisuje
Buddhovu Dhammu od vSech ostatnich naboZenskych tradic. Dobré myslenky ¢lovéka
metta a karund pri pomoci druhym mohou, ale nemusi dosdhnout Grovné samma-sankappa.
Aby mysSlenky metta a karuna byly sammad-sankappa, je nutnd nekkhamma, to znamena
pomahat druhym, aniz bychom za to néco ocekavali. Dokonce ani podékovani.

Ani podékovdni! Je cviceni metta prostiredkem k dosaZeni cile?

Metta a karuna jsou ve svété nezbytné. S laskavosti a soucitem cviéi praktikujici zevné
samatha (meditace klidu), vnitfné vipassana (meditace vhledu) a zevné spolu s vnitfné
samatha-vipassand. Zpocatku se cvi¢i v klidu a pozdéji v poznani stezky. Jako nasledovnik
Buddhovy Dhammy bys mél byt motivovdn snahou osvobodit se od samsary, vymanit se z
rozkladu a smrti. O tom Zadnd jind nadboZenskd tradice nemluvi. Pouze Buddha udil o
dosazeni poznani stezky, uplném prekondni avijja (nevédomost) a pretrZeni pout samsary.

Pri vnéj§i praxi, kdy $iti mettd a pomahd druhym, praktikujici potlauje nivarana
(prekazky), i kdyZ je neznili. Je mozné, Ze se objevi pochybnosti a zavist, coZ neznamena,
Ze by praktikujici nemél cvilit externé. Vnéjsi trénink mettd i karuna je nutnosti. Pomdhame
druhym podle svych nejlepSich schopnosti. Buddha, znadmy jako ,jedinec
s neprekonatelnym soucitem®, zasvétil cely sviij Zivot pomoci druhym. Casto chodil p&sky
mnoho kilometra, aby udil.

Bud obezretny. Je dost lidi, zvla$té mezi mnichy a praktikujicimi, ktefi délaji chybu, Ze se
soustfedi vyhradné na to vnitfni a neberou ohled na to vnéjsi. Zabyvaji se jen sami sebou a
svou vlastni praci a nezajimad je, co se déje s ostatnimi kolem nich. Tito lidé se nikdy
nerozvinou, protoZe jdou na véc uplné obricené. Jejich vnitfni praxe se nerozvinula skrze
vnéjsi praxi.

Praktikujici, ktery cvici spravné, zacinad vnéjsi praxi metta a karund a poté prechazi k vnitfni
praxi metta a karuna. Pravé provadéni této vnéjsi praxe vede praktikujiciho k té interni. Ne
naopak. Teprve poté, co praktikujici nejprve prosel vnéjsi praxi, prechazi k té vnittni.

P¥i vnitfni praxi rozviji praktikujici metta a karuna k sobé a prekracuje pouhé potlacovani
nivarana. Poté, co poznal nivarana prosttednictvim vipassand, chce se vyhnout sklonu k nim.
I kdyZ neni sammd, nebot nivarana mohou pozdéji znovu vzniknout, tento praktikujici
dosahuje urcité miry nekkhamma. Postupné prichdzi na myslenku pouZivat laskavost a
soucit k tomu, aby nivarana jednou provzdy prekonal a usiluje o poznani stezky.

Béhem tohoto obdobi vnitfniho tréninku, nez dosdhne poznani stezky, si praktikujici
uvédomi, Ze v této praxi je uréita pravda, a chce se o své pochopeni podélit s ostatnimi.
MiiZe dokonce zacit ucit nebo psat knihy, ale bez myslenky na finané¢ni zisk.

Mezi vnéjsi a vnitfni praxi existuje pohyb tam a zpét. Vnéjsi praxe vede k vnitfni a ta zase
k vnéjsi. Praktikujictho chdpani podstaty véci se stale rozviji prostfednictvim vnéjsi i
vnitfni praxe. Ackoli praktikujici jesté nedosahuje irovné poznani stezky, jeho nekkhamma,
mettd a karuna dosahuji zna¢né miry.

Po dosaZeni poznani stezky, skrze interni dosaZeni nekkhamma jsou vidét vysledky navenek
- vznikd prava metta a karund vici druhym. Nevznikaji u téch, kteti nedosahli poznani.



Napsal jsem nékolik knih o Tvém uceni.

Tyto knihy rozdavas zdarma. To je zbytecné. Je lepsi je prodadvat. Nefikdm, Ze nemas metta,
karuna nebo nekkhamma. Ale kdyZ se knihy rozdavaji zdarma, mnoho lid{ si jich nevaZi.

Vezmou tvou knihu a odhodi ji do kouta. Prodavej své knihy a penize vénuj domovu
diichodcti!

KdyZ vnéjsi a vnitini metta a karuna dospéji k dokonalosti, dosdhne praktikujici poznani
prvni stezky. Zniéi nivarana vicikiccha (pochyby), aby uZ nikdy nevznikala. Osmiclenna
stezka je naplnéna. Pocit vlastniho ja, zavist, chtivost a lakota jsou na prvni stezce zniceny.
Dobré myslenky metta a karund tohoto praktikujictho dospély na troven nekkhamma samma-
sarikappa.

Budu se snaZit nemit v mysli Zddny hnév. Mohu stejnym zpiisobem postupovat i se zavisti?

Ano! Nejen hnév, timto zptisobem cvici§ vSechno akusala (neprospés$né). PouZivej to pro
svou zavist, chtivost, nenavist. MuzZe$ si myslet: ,,KéZ bych nemél viéi Harrymu zadny
hnév.“ A pak bez hnévu ukradnes jeho penize! Vysledky, pro tebe i pro Harryho, nebudou.
Ty i Harry méate $patné ndzory a chtivost a bojujete spolu. Harry té rozzlobi. A ty rozzlobi§
Harryho.

Uvnitt sebe rozviji§ metta. Zacnes tim, Ze v sobé vyvolas pocity naklonnosti k matce a otci,
a pak tyto pocity, tyto myslenky mettd, v sobé péstujes. Umozni témto pocitim a
mySlenkdm nartst. Jakmile se v tobé metta dobre rozvine, mizes ji nasmérovat na ostatni:
»At md Harry podobné myslenky metta. At je Harry také prosty hnévu.” NeZ se zamétis na
mnohé Harry tohoto svéta, musis se pravé ted vice soustfedit na sebe.

Mluvim o tom, jak se chovat k hnévivym lidem. KdyZ mas metta, tvy zdmérem je pomoci
jim prekonat nespravné ndzory a chtivost. Podrazdénym a naStvanym lidem predavas
prislusné uceni. KdyZ mas pravou a Cistou metta, miiZes se stykat s kymkoli.

Kdy mdm pouZit metta na nékoho, kdo mé rozéiluje?

Zpomal. Na této cesté nemuzes jit prilis rychle. VSichni potfebujeme néjakou dobu trénovat
zvendi i uvnitf.

Reknéme, Ze tvoje touha po né&jakém predmétu, brylich, je stoprocentni. N&akym
zpusobem snizi§ touhu po brylich o devadesat osm procent; zistanou jen dvé procenta
touhy. Pak si pomyslis: , Jsem velmi $tastny, Ze se moje touha z velké ¢asti sniZila. Bylo by
uzasné, kdyby mél Harry v hlavé podobné myslenky $tésti. Harry by byl jisté sdm se sebou
spokojen, kdyby i on sniZil svou touhu.“

To je zpusob, jak se cviit v metta vi¢i druhym. A ne fikat: ,,At se Harry ma dobre. At je
Harry $tastny. At je Harry klidny.“ Ne, takhle ne.

Nebo je tvlj hnév vi(¢i Harrymu stoprocentni. VSechny interakce s Harrym jsou
problematické. Diky cviceni sniZi§ hnév o padesat procent. Opét jsi spokojeny, protoze
vztahy s Harrym uZ nevyvolavaji tolik zloby a Zivot je pro vas oba mnohem prijemnéjsi.



Vis, Ze hnév, chtivost a Zarlivost patfi k nejneprijemnéjs$im Zivotnim zazitkim. Aby ti bylo
dobre, musi§ se oprostit od hnévu, chtivosti a zavisti. Trénuj se v mettd a podél se o své
znalosti s ostatnimi, kteti se chtéji rozvijet.

Nemohu dat svym blizkym praktikujicim to, co nemdm.

Metta je jednou ze Ctyt brahma vihara (CtyFi vzneSené kvality) a vSechny Ctyti jsou vzdjemné
propojené. Jak se rozviji jedna brahma vihara, tak se rozvijeji i ostatni tti. Tam, kde vznika
mettd, prirozené vznikaji i karuna (soucit), mudita (spoluradost) a upekkha (vyrovnanost).

Jako pritel chci pro tebe to nejlepsi. I kdyzZ rikas, Ze nemas metta, vim, Ze v tobé metta do
jisté miry vznika, a to mé tési. Vidim, Ze pomahas ostatnim. Moje $tésti nevznika z pychy,
Ze t& u¢im. Neptipisuji si Zddnou zasluhu na tom, Ze jsem t€ zménil k lepSimu. Jsem prosté
$tastny, Ze rozviji$ mettd a Ze metta je pro tebe dobra.

Mezi mou mettd a tvou mettd neni zddna spojitost. Mohu ti posilat mys$lenky na metta cely
den a na metta, kterd v tobé vznik4, to viibec nic nezméni. Nemohu ti dat metta, protoZe je
to vnitfni kvalita. Jsi to ty, kdo ve svém nitru rozviji metta. Nemohu tebe ani nikoho jiného
ucinit Stastnym!

Prindsi praxe metta psychické schopnosti?

uzite¢nd. Metta se nevyviji proto, abychom méli abhififia. Vyviji se proto, abychom dosahli
osvobozeni od sarikhdra (formace) a samsary (kolobéh znovuzrozeni). V Karaniya metta sutté
Buddha hovofi o tom, Ze se jiZ nikdy nenarodi v lidském 1ané, coz znamena dosaZeni
andagami. KdyZ dobte trénujes, mizou jako vedlejsi produkt vzniknout abhififia. Neprikladej
jim Zadnou hodnotu, protoZe ti nepomohou vymanit se ze samsary. Ani schopnosti
uzdravovat nemocné nejsou k ni¢emu. Metta ma jeden jediny ucel.

Zamér své usili na 1é¢eni nemoci samsary - chtivosti, hnévu, zavisti, pomsty a nadfazenosti.
Buddha tekl: ,Vezméte si olistny prostfedek proti $patnym ndzorim a Spatnym
myslenkam. Poslete je do zdchodu. Vyvrhnéte nelistoty.” PouZil tato slova. Buddha fekl:
,Davadm 1ék na ocistu i na vyvrhnuti.“ O¢ista od nespravnych nazori a nespravnych
myslenek je dosaZeni vstupu do proudu. Vyzvraceni vSech necistot je dosaZeni arahatstvi.

Potrebuji jhanu?

Byl bych rdd, kdybys dosdhl jhany z metta. Praktikujici s jhana-samapatti (dosaZeni
pohrouZeni) mysli svobodné a jasné. Nezajimaji se o abhififid.

Témér vSichni praktikujici, ktet{ se dlouhodobé cvici ve vipassana nebo samatha, zaziji velké
obtiZe. To neni znamkou slabosti praktikujictho. I kdyZ je pét spiritudlnich schopnosti
dobre rozvinutych, mohou se objevit vdZné obtiZe z prilin spojenych s kammou i z pticin,
které s kammou nesouviseji.

Kdy?Z ulitel rozpozna tyto klicové problémy, vi, Ze je nutné zastavit praktikujictho cvicent
v primdrni kammatthana (meditaéni predmét). A pak, s ohledem na praktikujictho a povahu
pusobicich obtizi, ucitel zavede u praktikujictho do¢asny vycvik v podpirné praxi, jako je
buddhanussati (uvédomovani Buddhovych kvalit), mettanussati (uvédomovani milujici



laskavosti), asubhanussati (uvédomovani osklivosti téla) nebo marananussati (uvédomovani
smrti). Uditelé nejéastéji vedou své praktikujici k praxi buddhanussati a mettanussati.

Metta je Gstfedni praxe, kterd se doporuduje pti rtznych prilezitostech. KdyZ ma minula
kamma neprijemny vliv, ucitel maze praktikujicimu ¥ici, aby cvicil metta, aby tuto minulou
kammu odklonil. A v mistech, kde praktikujici za¢ne bloudit, ucitel nabada, aby praktikujici
pouzival mettd, aby se mohl vrétit na spravnou cestu. Pak existuje mnoho druhu obtiZi,
které vznikaji z pri¢in nesouvisejicich s kammou. KdyZ je mysl praktikujictho hrubd a
zatvrzeld, ucitel ho obrati k metta. Nékdy na samém zacatku praktikujictho vycviku ho
ulitel povzbuzuje, aby praktikoval s metta, aby vznikl pocit lehkosti. Podle toho, jak je to v
danou chvili vhodné, se vyuduje metta.

Jsou také pripady, kdy se metta uéi jako primarni kammatthana (meditaéni predmét), a ne
jako sekundarni, docasnd, podpurnd praxe. Naptiklad praktikujiciho, ktery rad dosahuje
jhany, maze ulitel primét, aby se zcela soustredil na metta. Praktikujici prerusi svou béZznou
praxi vipassand a vénuje se metta naplno, ve dne v noci. S metta jako kammatthana lze rychle
a snadno vyvolat stavy jhany. Ovladnuti jhany, ziskani jhana-samapatti, se vSak buduje
postupné. Nelze ho zvlddnout za rok ¢&i dva. Praktikujici, ktery usiluje o vznik jhany
prostrednictvim mettd, se snazi bez touhy a averze pomdahat ostatnim dosdhnout takovych
stavu.

Od starovéku aZ po soucasnost se ndm po linii ulitelit predavaly metody vycviku v
podplrnych praktikdch. Maze$ najit mnoho sutt, kde ctihodni Sariputta a Anuruddha
obsirné hovorti o pouZivani metta jako podpirné praxi. Kazdy praktikujici, ktery nasleduje
Buddhovu Dhammu na sto procent, nebo dokonce na padesat procent, by mél nékdy
trénovat mettd. Mettd je velkou pomoci p¥i vipassana. Udrzuje praktikujictho v pokroku a
zabrarniuje paddu do klamu.

Jak jsem na tom?

Misto toho, abys délal, co po tobé chci, jdes nékdy svou vlastni cestou a pokrok se zastavi.
M4S spoustu nazord na to, co je pro tebe nejlep$i. Nejsi v tom sam. Jsou praktikujici, ktefi
chtéji délat pouze vipassana (meditace vhledu), ¢ast satipatthana (4 podklady uvédomeéni) a
nechtéji délat Zddnou z podpurnych praktik. A jsou praktikujici, kteti chtéji provadét pouze
samatha (meditace soustfedéni) ¢ast. Praktikujici nevédi, co je pro né nejlepsi. Jejich ucitelé
to védi. Kdyz praktikujici délaji své vlastni praktiky, a ne to, co po nich chce ucitel, opét
nedojde k pokroku.

Kazdy praktikujici, ktery nepretrzité cvi¢i po delsi dobu bez podplrnych praktik, jako je
metta, klame sam sebe. Ackoli si toho praktikujici pravdépodobné nev§imne, zacne bloudit.
Jeho mysl se stava hrubou a obhroublou. Pti takovém cviCeni neni mozné délat spravné
pokroky.

Uditelé, kteri jsou v dnesni dobé na Sri Lance popularni, obvykle neprikladaji podpiirnym
praktikdm velky vyznam. Trvaji na provadéni vipassand, pouze vipassand a nic nez vipassand.
Jdi se s témito uliteli a jejich praktikujicimi setkat. Uvidis, Ze ve vipassana ani v metta nemaji
mnoho Uspéchi. Nedélat nic, neZ vipassana je novd metoda meditace. Neni to Buddhova
Dhamma.



Pracuji na tom, abych se na sebe p¥ilis nezlobil.

Ano, to musi$! KdyZ se zlobi§ sam na sebe, jak je mozné rozptylit hnév druhého ¢lovéka?
Rekl jsem ti néco malo o vnitfnim tréninku. Mél bys byt schopen rozpoznat situace,
podminky, kdy tento hnév na sebe sama vznika. Rozpoznej objekty, které v tobé vyvolavaji
hnév.

Znam lidi, ktef{ se v hnévu narodili. Reknu par slov a oni vidi, Ze je néco $patné. KdyZ se na
né ndhodou podivdm, roz¢ili se. VZdycky jsou rozzlobeni. Tento typ muZe nebo Zeny si musi
uvédomit: ,,Narodil jsem se s hnévem. Musim s tim néco udélat.” V opacném ptipadé, pokud
tento muZ nebo Zena nedokaze pochopit a zvladat hnév, je pro néj nebo pro ni nemozné zit
ve spolecnosti. Nékdy se stava, Ze intenzivné rozhnévany ¢lovék znili Zivot sobé i ostatnim.
Rozzlobeni lidé niéi Zivoty.

Nemdm zdjem pomdhat rozzlobenym lidem nebo mirnit jejich hnév.

V nasem medita¢nim centru jsou praktikujici, ktefi se zlobi. Témér kazdy se jim vyhyba.
Jesté méné lidi ma z4jem jim pomahat. Zivot s rozzlobenymi praktikujicimi je p¥ileZitost.
Nevyhybej se jim. KdyZ bude§ pokracovat, je moZné rozvinout mettd. Snaz se, vyZaduje to
trpélivost jim pomahat. KdyZ tomu vénujes dostatek ¢asu, uvidis, Ze mnozi z téchto lidi jsou
slepi ke svému hnévu. Mize$ rozvinout karund. Khanti (trpélivost, snasenlivost). To je
nejvyssi askeze.

Trpélivost nikdy nebyla mou silnou strdnkou.
Pokud se chces stat arahatem, musis byt trpélivi!
A co nendvist k sobé samému?

Existuji dva druhy hnévu - s pri¢inou a bez priciny. Hnév vici sobé samému je bez priciny.
Neslouzi Zddnému Gcelu. Je bezulelny.

KdyZ jsem byl maly, byl jeden park, kde jsem s ostatnimi détmi poustél draky. VSem ndm
bylo deset aZ dvanact let. Nékdy jsme s draky vysoko na obloze privazali jejich provazky k
vétvi stromu a $li se vykoupat do nedalekého potoka. Pfehodili jsme si obleceni pres vétev
a skocili do vody. Byl to pordadny potok. Ve vodé jsme zustali nékolik hodin. Plavali jsme a
plavali, hrali jsme na honénou a dalsi hry. Plavali jsme pod vodou. Byla to velkd zdbava.

V tomto parku byl také Casto jeden stary muz. Chodil tam sbirat trdvu pro svou kravu a my
jsme mu nékdy pomdhali trdvu sbirat. Jednoho dne, kdyZ jsme se koupali, sekal jako
obvykle travu macetou a plnil sviij pytel. Nohou sbalil travu do pytle a ten se mirné protrhl.
Noha mu vjela do roztrZzeného pytle. A protoze trava byla pevné zabalend, nemohl nohu
vytdhnout. Prestali jsme plavat a §li mu na pomoc.

Ackoli jsme se mu jen snazili pomoci dostat nohu z pytle a nebyli jsme pri¢inou toho, co se
stalo, starik byl na v§echno nastvany. Poté, co dostal nohu z pytle ven, sekal, bodal a tto¢il
macetou na pytel. Rozsekal pytel od jednoho konce k druhému. Jeho chovéni nés vydésilo
a vzddlili jsme se do bezpecné vzdalenosti. Nechtéli jsme se k nému prili$ priblizovat.



Starec stale potteboval travu pro svou kravu, a to znamenalo opravit pytel. Utrhl si vldkno
z vétvicky kokosového ofechu a ten pak pouZil stejnym zplisobem jako nit, aby pytel zasil.
Jen proto, Ze ztratil ndladu, musel vynaloZit spoustu ¢asu a usili, aby pytel opravil.

Pytel opét naplnil travou a jesté rozzlobeny zamitil domu. Starec se daleko nedostal. Jeho
cesta dom vedla podél malého zdhumenku pres zaplavené ryzové pole. V misté, kde musel
preskodit vytok vody, uklouzl a spadl do bahnité vody. Pytel s travou dopadl vysoko a suchy
na cestu. Pytel do vody nespadl. Trdva pro kravu byla v poradku a zdrava. To vSe kvili
vzteku, Ze stafec uklouzl a spadl.

Pad do vody ho rozzufil. Jakmile se dostal ven, dupal a kopal do svazku. Zaneradil celé
bahnité okoli vypusti a pak hodil pytel s travou do vody! Toho dne krava nedostala Zadnou
travu.

Rikal jsem si: ,,Proc se ten Elovék tak rozéiloval? Nikdo z nds se mu prece nesmal. Méli jsme
strach.“ Od toho dne jsme se tomu starému muZi vyhybali a uZ nikdy jsme se mu
nepokouseli pomahat se sbérem travy.

Jindy byl tento stafec na cesté ke studni ke koupani a aniz by daval pozor, narazil pfimo do
betelové palmy. Zvedl se a udefil do stromu! Pak se vydal na cestu dom, sebral sekeru a
kracel zpét ke stromu. Stafec strom porazil! Byl to starec, kdo do stromu vrazil. Strom do
néj nenarazil, ale on presto strom porazil. ProtoZe byl stary, nikdo nic nefekl.

Tento stafec se rozzlobil na své vlastni jednani. Je to hnév, ktery nemd Zadny smysl. Je
zbytelny a vznika bez priciny.

Jak muZe vzniknout hnév bez pficiny?

Z4dn4 vnéj3i pri¢ina nebyla zfejma. Mysl se pok¥ivuje riznymi zpiisoby. V mysli starého
muZe vznikl néjaky druh znaku, ktery ho rozzlobil. Je to nemoc mysli, zkresleni, které
vznikd. V naSem centru Ziji mnisi a praktikujici, kteti maji tuto nemoc. Stéale se bezdiivodné
hnévaji a lidé se s nimi boji stykat.

. _Ver

Nékteri z tvych mnichi a praktikujicich mi nahdnéji hrazu.

Hnév a strach jsou Uzce spjaté zazitky akusala (neprospésné) - stejné jako vznika nesmyslny
hnév, vznika i nesmyslny strach. Co nejvice a co nej¢astéji vnimej hnév a strach jako néco
negativniho, co je nutné prekonat.

Metta prekondva hnév a strach. Zacni tim, Ze porozumi§ svému hnévu. V§imni si hnévu,
kdyZ se objevi, a podivej se na néj: ,,Co je to za véc zvand hnév?“ Pfedev§im zkoumej: ,Jak
vznikd pravé ted? A pro¢ vznikd?“ S trpélivosti si postupné osvoji§ schopnost rozpoznavat
objekty, které v tobé vyvolavaji hnév. Musi§ prinejmensim zacit identifikovat mista, kde
hnév vznika.

Abys ho odstranil, fekni si: ,,KéZ v mé mysli nevznikd Zddny hnév, at' uz z jakéhokoli dtivodu
nebo priciny.” KdyZ napriklad rozpoznas, Ze kontakt s Harrym je problematicky, rekni si:
,KéZ nemam vici Harrymu Zadné hnévivé myslenky.“ - Takto zacinej.



A kdyz se nebudu zabyvat cvicenim metta?
Jsi ztraceny. Tento proces negativnich reakci se jen bude stuptiovat.

Jidlo bylo v mém raném détstvi predmétem hnévu. Byly chvile, kdy po mné matka chtéla,
abych snédl néco, co mi pripadalo nechutné. Roz¢ilil jsem se a odmitl to jist. A byly chvile,
kdy matka nechtéla, abych jedl néco, co jsem povaZoval za chutné, a opét jsem se zlobil.
KdyZ jsem byl nemocny, fikala mi: ,,Neni dobré jist ananasy.” A protoZe jsem mél ananasy
rad, byl jsem nastvany. Jako malé dité jsem se nesnaZil hnév pochopit.

Fyzickd nemoc je pro nékteré lidi predmétem hnévu. Nejsem spokojeny se svym
zhor$ujicim se zdravim. KdyZ se snazime nemocnym lidem pomoci, nékdy se zlobi. Moje
cukrovka neni tajemstvim. KdyZ nékdo bez lékarského vzdélani nabizi rady ohledné 1écby
cukrovky, je moje trpélivost zkouSena. A pokud on nebo ona pokraéuje a pokracuje, dojde
mi trpélivost a rozlilim se. Stejné jako ve mné v détstvi vyvolavaly zlost uréité druhy
potravin, vyvoldvaji v dne$ni dobé zlost urcité druhy rad!

Aby byla metta, je tfeba inteligence a trpélivosti. Ackoli rady, které dostdvam, jsou nékdy
neptijemné a témér vzdy mé privedou do $patné nalady, udélam si Cas na ty, kteti mi radi,
protoZe tyto véci fikaji ze zajmu. Maji karuna.

Vsichni se rodime s fyzickymi nemocemi. Moji cukrovku ridi 1éka¥. Neni to moje starost.
Predepisuje mi vhodné l1éky a diktuje mi stravu. SnaZim se, aby se o tento stav starala ona.
KdyZ je nemoc dédictvim kaZzdého z nés, mam ja nebo kdokoli jiny pravo se zlobit, kdyz
onemocnime? Ne, je to proto, Ze jsme si neuvédomili pravou podstatu véci, Ze vznikd hnév
vici nemoci.

A co péstovdni radosti k potlaceni hnévu?

To je spravny ucel pro mettda. Tento proces negativniho reagovadni na svét se vs§im jeho
nesmyslnym hnévem, strachem a dukkha (strast) je tfeba ukoncit, a pak teprve vznikne
radost.

V dobé mého raného dospivani, od tfinicti do patnacti let, manzel mé starsi sestry a jeho
bratr pravidelné poradali ve svém domé hudebni kurzy pro déti. Hrilo se tam hodné hudby.
Nejen déti se rady ulily a hraly hudbu, ale i jejich rodice a mnozi dospéli v sousedstvi s
velkym potéSenim hudbu poslouchali.

Ne vSichni byli nad$eni. Navstévoval jsem babicku, ktera bydlela nedaleko. Kdy?Z slysela, jak
se ti mladi chlapci a dévéata bavi, vzdycky ji to velmi rozzlobilo. ,,Pro¢ je nezmlatis?“ zeptal
jsem se. Usmivala se. Tak jsem se k ni choval. Rikal jsem: ,,MoZn4 bys ty déti méla zabit!“ A
ona se na mé podivala. Smali jsme se. Méla mé moc rada. ,,No,“ fekla babic¢ka, ,,co kdybys
po nich hodil kimen nebo dva?“ Samozfejmé jsem nic takového nemohl udélat, protoze
bych mél problémy s matkou.

VSechno mé dvé strany. Babicka pocitila hnév. Déti, rodice a ostatni dospéli citili radost. K
takovym okolnostem musime pristupovat vyvazené. Babicka rekla, Ze hudba narusuje jeji
sila (mordlka). Jednim z osmi bod® vycviku je zdrzet se hudby a zdbavy, ale déti nevédély,
Ze rusi babi¢¢inu sila. Dokonce ani nevédély, Ze se na né zlobi. A manzel mé starsi sestry a
jeho bratr neudili hudbu proto, aby babicku obtéZovali.



Kdo potrebuje metta? Ke komu bychom méli smérovat svou metta?
Déti jsou v porddku a nedélaji nic Spatného. To babicka se musi naucit metta.

Opravdu si myslis, Ze se babicka chtéla ulit metta? To si nemyslim. Bylo by pro mé tézké
Fict: ,,To jsou jen déti, které hraji hudbu. Prosim, nezlob se.“ Odehnala by mé, kdybych se ji
odvazil radit: ,,Hnév neni dobra vlastnost. Jednoho dne zemftes a tyhle vzteklé myslenky by
se ti mohly v okamziku smrti vybavit.“ Tyhle myslenky by pro ni byly nepfijatelné a
nemohla by si je vstipit do hlavy.

Chce§ mluvit o radosti. Babicka byla plna radosti, kdyz ucitelé hudby zemfeli a hodiny
konec¢né skondily!

Nékteri lidé jsou zcela ponoreni do hnévu, dosa, typu osobnosti. Jini maji inteligentni,
buddhi, osobnost. Existuji desitky riznorodych osobnosti. Ty, u nichZ se misi zlostny a
inteligentni typ, lze udit metta. Ano, nékdy ztrati nervy. ProtoZe jsou vSak tito lidé znali a
maji logickou metodu analyzy, uvédomi si pomijivost predmétu. Okamzité vidi nasledky,
poznaji, Ze néco neni v porddku, a rozhodnou se tento hnév prekonat tréninkem metta. A
to je obdivuhodna vlastnost inteligentnich lidi.

Metta je vhodnd pro vSechny.

Ne kazdy ¢lovék, ktery se zlobi, se mize naucit metta. Pro nékteré, jako pro toho starého
muZe, ktery zautodil na pytel, a pro tuto babicku, je hnév mentdlnim stavem. Je to jejich
osobnost. Jsou stédle v dosa. Pro jejich usi je jedovaté slySet: ,,At jsi zdrav, §tastny a klidny.
At jsi prost utrpeni.”“ Par slov o metta je rozCili. ZhorSuje situaci, vznika dal$i hnév.
Neexistuje zptisob, jak je naulit mettd samma-sankappa.

Jak Zit s hnévivymi lidmi?

Je to tézké. Pri setkani s rozzlobenym ¢lovékem si musis dat pozor, abys s nim mluvil tak,
abys ho nerozrusil. Reknéme napiiklad, Ze rozzlobeny praktikujici, kterého jsme nazvali
Harry, mé chripku se vSemi typickymi bolestmi, zdnéty a horeckami. Fyzicka nemoc Casto
hnév jesté zhorsuje. Nikdy bys nefekl: ,,Harry, s tou chfipkou jsi opravdu nemocny a slaby.
Aby ses uzdravil, mél by ses poradné najist. A mél bys prestat s tim hnévem, protoZe ti bran{
ve spravném traveni a uzdraveni.“ Kdybys byl natolik hloupy, Ze bys Harrymu néco
takového navrhl, i kdyz je to pravda, rozzlobil by se jesté vic.

Aby metta rostla, bud’ chytry a najdi v sobé toleranci, abys byl bez hnévu a bez hadek. Pokud
se rozCilis pokazdé, kdyz se setkas s rozzlobenym Clovékem, situaci to nepomuze a tvému
vyvoji to bude branit.

Roz(iluji se tito praktikujici p¥i cvi¢eni v metta?

Ne. Nejedna se o cviceni. Je dobré mit v nasi komunité nékolik rozzlobenych praktikujicich,
protoZe provokuji nase znecisténi. Mdm rad rozzlobené lidi!

To je pochmurny scéndr. Moznd bych mohl pomoci.



Kvli litosti nad druhymi roste tvoje metta, karuna a khanti (trpélivost). Hnév je nemoc.
Teprve kdyZ rozhnévani lidé zazZiji silnou krizi nebo nestésti, z této nemoci se ponékud
proberou. Jejich Zivot musi dospét do bodu, kdy si sami nedokazou pomoci a neni nikdo,
kdo by jim pomohl. KdyZ se ocitnou v takové situaci, jako je tvari v tvar smrti, teprve tehdy
si to za¢nou trochu uvédomovat.

Co se tyce pomoci, bud’ obezfetny, protoze dnesni spoleénost se na sto procent mradi na to,
aby nékdo pomdhal druhému. Lidé té v Zaddném ptipadé nenechaji cvidit se v prili§ velké
mite metta a karund. Skutky laskavosti a soucitu maze§ vykondvat na patnact a7 dvacet
procent toho, co je mozné. Tento stuperi bude tolerovan. Pokud prekro¢i§ dvacet procent,
naptiklad pomoc na pétadvaceti procentech toho, co mize$ udélat, odmitnuti je normou:
,Jsi blazen.“ Skutky laskavosti ptinaseji podeztent: ,,Pro¢ se tak chovas?* a ,, Ty mas urcité
néco za lubem*. Lidé se ti budou posmivat: ,,Pro¢ tolik metta a karuna?*

Pro¢ jsou lidé tak podez¥ivavi?

Primérny ¢lovék ma o metta a karuna jen zékladni znalosti. Jejich mySleni neni na stejné
urovni. Pokud se snaZi$ pouzit vy$s$i mettd a karund, doty¢ny jednoduSe nedokazZe ocenit
tvlij zptisob mysleni, a proto vnima pomoc $patné. Skutky laskavosti a soucitu jsou obecné
$patné chapany.

Jsou zde praktikujici, kteti tikaji, Ze medituji. A presto, kdybych navrhl délat metta pro
Prabacherana, viidce Tygru na severu, prisné by mé odsoudili. Je pro né nemozné ¥ici: ,,At
je Prabacheran prosty nemoci.“ To je pro né neptijatelné. Mohli by tito praktikujici
nabidnout jidlo a léky vidci teroristické skupiny? Ne, to by nesnesli.

Prabacheran je ptilezitosti pro metta, protoZe pouze ve svém souCasném zrozeni bojuje a
zabiji. V ramci fungovani kamma-phala (plod &intl) neni feceno, kde skondi v pristim
zrozeni. Ur¢ité bude v niZ§im stavu. Musime mit hodné karuna, abychom ho dobte naucili
a poskytli mu utéchu v dané (obdarovani). V posledni dobé vynika Creon jako praktikujici,
ktery mél pravou metta a karunda. PoZzadal mé, abych s nim jel do Jaffny! Creon mi fekl:
»Mluvi§ hodné o metta, ale nemas dost metta, abys mohl dat velkou danu Prabacheranovi a
jeho Tygriim.“ Creona jsi poznal.

Skvély mlady muzZ. Zemf#el loni béhem studii na Torontské univerzité.

Pro rozvoj mettd a karund je naprosto nezbytné porozumét hnévu. Kdyz vynaloZi§
dostatecné usili, zjisti$, Ze je to hlavné averze a nespokojenost vznikajici ve tvé mysli.
Napriklad mtZes$ vidét, jak sdm hodnoti§ Harryho chovani jako Spatné a Ze se u tebe ¢asto
objevuje nechut k Harrymu. Nechce$ s nim jit doli do dana salawa (jidelna). Prejes si, aby
Harry meditaéni centrum brzy opustil a uz se sem nikdy nevratil. V téchto chvilich, kdy se
objevuje hnév, nechut nebo nespokojenost, se musi§ pozorné podivat na svou vlastni mysl
a zjistit, co ti chybi.

Harry je ¢lovék, ktery se narodil s chtivosti, nendvisti a klamem, a ty jste stejné tak ¢lovék,
ktery se narodil s chtivosti, nenavisti a klamem. NemiiZe$ ¥ici: ,,Ach, Harry se narodil s
lobha, dosa a moha, ale ja jsem se s lobha, dosa a moha nenarodil.“ To neni pravda. To se Fici
neda. Jednat inteligentné znamena jednat s laskavosti a soucitem. Za¢ne$ si uvédomovat:
LHarry i ja jsme se narodili s chtivosti, nenavisti a klamem a oba mame své slabosti. Neni
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treba, aby ve mné vznikal odpor k Harryho slabostem. To je pro mé jako pro Harryho
slabost. Timto zpusobem se stavas dobrym.

A kdyZ mé ohromi rozzlobeny praktikujici? VSechno se zdd byt beznadéjné. Neni uniku.

Ha! Jsou uditelé, kteri fikaji: ,,KdyZ se na nékoho rozzlobis, tak to ukonéi. Rekni tomu
druhému presné, co mas$ na srdci. Bojuj proti hnévu hnévem.“ Oddavat se hnévu neni
spravna praxe. Alternativou je najit v sobé schopnost vidét sviij hnév a uvédomit si, Ze néco
neni v poradku. Nedivej se na chovani druhé osoby. Podivej se na svou vlastni mysl.
Uvédom si: ,Hnév je samyojana (pouto), kterd kazdému prodluzuje cestu v samsare.”
Uvédom si, Ze hnév je hnév. Pfremyslej: ,,Hnév je akusala (neprospésnd) vlastnost. Neni
dobra pro mé ani pro mé okoli.“ V tomto ptipadeé je to pro tebe dobré.

Buddha mluvil o uplném zniceni hnévu a pretrzeni pout samsary. Na prekondni hnévu
musime vSichni netiinavné pracovat s potfebnou moudrosti a trpélivosti.
At se ti dati dobre, jsi Stastny a klidny!

Rozhovor uskuteénil Yound David 21.- 22. srpna 2007 v Sumathipala Na Himi Senasun arafia
Preklad: bhikkhuni Visuddhi
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