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Buddhova cesta k ryzimu Cloveku
Mirko Fryba

(Pfednigka na Palackého université v Olomouci, dne 4. ervna 1991)

Co m4 buddhismus spoleéného s psychoterapii, jogou a dal§imi u nds znamymi
technikami emancipace a vylepSovani &lovéka? Vychodiskem mého pojednani
bude prav& tato otazka. Buddhovo uéeni je cestou emancipace, metodou tfibeni
charakteru, védénim, jak zlepSovat Zivotni standard a jak Zit §fastn&. Buddha $el
sim piikladem a ukazal, jak kaZdy miZe hledat a uskute&iiovat svou vlastni cestu
a pfitom #it v souladu s druhymi. Buddha nebyl Zadny v€rozvést, politik, prorok,
filosof & teoretik. Pfesné feeno: Buddha neuéil Zadny buddhismus, Buddha udil,
jak se z vlastniho pfesvédeni a vlastnim dsilim stit svobodnym, ryzim {lovékem.

~ Nevyhnu se alespofi zmince o tom, v fem se praxe Buddhova stoupence i3 od
viry ndboZenského & politického vagnivee. Rozhodujici je, ¢ se nejednd ani

o ideologii jakéhosi filosofického "ismu", ani o pfijimdn{ milosti niboZenské

spésy, ani o trénink magickych schopnosti, ani o profesionalni zpracovini mysli
druhych prevychovou ¢ 1é&enim - piestoZe, jak zndmo, né&které Skoly
"buddhismu"” se specializuji i na tyto oblasti. Chci se tu v§ak vyhnout porovnavani
r!itzrggh lokélnich a nirodnich buddhismi, jejich filosofii, cirkevnich struktur a
ritudld.

Mym zdmérem je pfedevsim vysvétlit nejdiileZitgjsi zdsady Buddhova uéeni
tak, abychom zivérem dne$niho setkani byli schopni kratce si vyzkouset alespoit
jednu konkrétni medita¢ni techniku a mohli porozumét jejimu plsobeni zde-a-
nyni, jakoZ i moZnostem jejiho uZiti v ka?dodennim Zivoté. (Tato instrukce bude
oti§téna v pfiStim Cisle nafeho fasopisu - pozn. redakce.)

Historicky Buddha Gotama nazgval své u¢eni "Dhamma". Od Buddhovy doby

aZ dodnes je Dhamma nepietrZit€ pfeddvana v pfimém osobnim vztahu uéiteli
zvanymi "starci" (therové) jejich mnisskym a laickym Zikdm. Toto piivodni Bud-
dhovo ugeni bylo z Indie pieneseno ve tietim stoleti pfed na$im letopodtem na
Sri Lanku, tam zapsano v jazyce pali v prvnim stoleti pied nadim letopoétem a
v nezménéné formé& tradovano aZ dodnes. Palijska tradice Dhammy je spoleénym
zdkladem i pro viechny pozdéji vzniklé tradice: pro sanskrtskou mah4janu a hi-
najanu, Cinsky ¢han, japonsky zen a Sindu, tibetskou vadZrajanu- atd. Viechny
$koly buddhismu uznavaji déleni pivodniho Buddhova uleni do tfi soubori (#-
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-pitaka) textii: Vinaja-Pitaka, Soubor pravidel jednéni, Sutta-Piialfa, Soubor
pouteni a Abhidharnma-Pitaka, Soubor matic ueni, Dle novéjiiho japonského
vizkumu (Encyclopaedia of Buddhism, 1961 a pozdgji) vykazuji jednotlivé Skoly -

nejmen3{ odchylky ve vztahu k souboru textd abhidhammy,jeZ jsou veobecné po-
vaZzovany za nejvyS$si typ Buddhova uleni. o B

Aékoliv védeck§ vyzkum Buddhova ueni je provadén jiZ po celé jedno stoleti,
abhidhamma je dosud zn4dma jen nékolika malo specialistim a téprve neddvno -
byl jako skriptum Kostnické university publikovin prvni obsahové analyticky -
piehled textd abhidhammy sepsany v zdpadnim jazyce (Fryba: Abhidhamma im
Uberblick, 1990). Abhidhamma je velmi kompaktni systematickd formulace za-
klad&t Buddhova uéeni, je? umoZiiuje vyvijet jeho jednotlivé kulturné specifické
aplikace. P¥i nasledujicim vysvétlovéani praktickgch postupl vychdzim z abhid-
hammickych paradigmat. : - e o

Piivodni Buddhovo uéeni je praktickym postupem tiibeni a_osvobozovani
mysli, jeZ vede ke ¥fastnému zplisobu Zivota. Prostfedkem k tomu je poznéni a
pfekonani pfitin utrpeni - nikoliv tedy jejich zastirdnf &i potlatovéni. Jde pfitom
o ziskani dovednosti, jak zvlddat skutecnost, jak uZivat vlastni kompetence, jak
zachdzet s problémy, a v #4dném ptipad€ nejde o n&jaky sebeklam viry, ideolo-
gického: presvédéeni & autosugesce popirajici Zivotné centrdlni skutecnost
viudyptitomného utrpeni. Nejde o vidiny nadpfirozenych oblasti réje &i nebe, ani
o Gtéchu z filosofovani, ani o nadgji planovaného blahobytu v utopické budou-
cnosti, ani o at&k do magickych & mystickych sfér; v praxi Dhammy je Gto&iStém
jasné vidén4 skutecnost. ‘ S '

Dhamma je uéeni, jak pomoci sami sobg, jak metodicky a z vlastnf sily postu-

povat k dosaZeni cile zvaného Nibbéna, jimZ je emancipace ode viech forem utr-

peni.a ttlaku, svoboda, §t&sti a nezavislost. V tom je hlavni rozdil od n4boZen-
stvi, jeZ slibuje vykoupeni bohem, jeho prorokem, teologem, kazatelem ¢i jinym
prostfednikem. Zde je i rozdil od téch forem jogy, v nichZ jde o "vazbu" (sanskrt:

- joga) na jakousi "svétodudi" (dtman, paramdtman), ancbo o "znovuvazbu'. (re-li-

gio) na numindzni podstatu ducha & boha. Na rozdil od psychoterapie Buddhovo
udeni je cestou svépomoci. V psychoterapii jsou taktéZ feSeny problémy,
vylepSovany pfedpoklady pro $tastny Zivot, odstrafiovano utrpenf - psychoterapie
je viak [é&ba odbornikem, do jehoZ rukou se sv€fujeme a jehoZ vedeni posluing
sledujeme, ani? bychom sami v&d&li, pro¢ a jak je dosahovéno cile. Buddhovo
uéeni tedy nelze povaZovat ani za naboZenstvi, ani za jakousi starov€kou formu
psychoterapie. To viak neznamen4, Ze by tradi¢né buddhistické kultury nezpaly .
¥4dné vlastnf formy psychoterapie (viz Beatrice Vogt Frybova: Konnen und Ver-
trauen, Rilegger, Zirich 1991). -

Hlavnim tématem tohoto pojednéni jsou zdsady praktickych postupé na cesté
uk4zané Buddhou. Jsou to zasady sebepoznéavani, vylepSovani vlastnich kompe-
tenci, odstrafiovani pfi¢in utrpeni a emancipace, jeZ lze nasledovné vylist:
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1. Volba odloudenosti (viveka), uvolnéni, volnost spodivajici v samostatnosti.
2. Zakotveni ve skuteéné proZivaném (jathd bhiita).
3. Radostn€ soustfed&né spotinuti (samddhi).

4. Nezaujaté viimani (sati) a zaznamenavani (sallakkhand) vieho, co se jasné
jevi soustiedéné mysli. Viimav4 bd&lost (sati), jejimuZ neselektivaimu vafmani
nic neunjde, zarucuje jednak realisticky vztah ke stdle se ménici vn&jii skute&nosti,
Jednak vnitini rovnovahu psychickych sil. Rozvijeni véimavosti je specifikum bud-
dhistické meditace. '

5. Rozhodovéni z vlastni vile (vdjdma) otom, co chci kultivovat, co chci
nechat vzniknout a co chci nechat vyvijet, jakoZ i o tom, co chci nechat ustat,
vivoj ¢eho nechci podporovat, vznikani ¢eho chei zabraiiovat, Takovéto medi-
tatni rozvijeni vile tizce souvisi s vycvikem etického jednéni (sifa - sikkhd)
zarudujictho nevznikéni pociti viny, vcitek svédomi atd., a tim zvy$ujictho schop-
nost Zit St'astn€. Rozvoj ville znamena zvySovani rozhodnosti a pevnosti zaméru,
pfedeviim ale rozifovani oblasti svobodné volby.

6. Kultivace (bhdvand) kognitivnich podkladii vimavosti (satipatthdna) a ana-
lytického vhledu (vipassand). Metodicka meditace satipatthina-vipassana hraje
kli€ovou roli v Buddhove uceni a je nejdileZit&j$im prostiedkem pro vystoupeni
z kruhu opakovaného utrpeni zvaného semsdra. Pomoci satipatthany je mnohost
_ rozZli¢ngch jevit pofddina tak, aby byl moZny vhled do vngjSich souvislosti i

vnitfnich struktur jevil. Vhled (vipassand) je pak prostiedkem k osvobozeni se od
identifika¢niho Ipéni na samséfe, k otevieni se pro svobodu Nibbany neboli pro

to "nejjemné&jsi St&sti proZivané zde-a-nyni" (anuttara-dittha-dhamma-sukha-vi-
hdra). ' '

7. Reflexivni v&édéni (abhififidna) a reflektujici pichled (paccavekkhand)
o tom, co se v meditaci stalo, co bylo zamysleno, co se vyvijelo a k &emu doglo.
Toto jsou dva typy konkrétniho uZiti medita¢né ziskdvané moudrosti (pasiiid).
Naptiklad reflexivni v€dént, jeZ je bezprostiedng spojeno s proZivanim jevil, viZe
jevy do kontextu Dhammy zplsobem, kter§ umoZfiuje emancipaci. Dle Buddhy

nestaci byt osvobozen od pfitin utrpeni, emancipovany €lovék mus{ o své svobod&
téz védét, aby na zakladé tohoto v&déni moudie jednal. ‘

Tento vyet samoziejmé nekryje viechny oblasti Buddhovy emancipaéni cesty,
umozni ndm ale technicky vyklad meditacnich postupl na ziklad& toho, co je
béZn€ zndm¢é osobdm zajimajicim se o jogu, psychoterapii a psychologii - tedy
toho, co je zde moZné piedpokladat jako dané. Vénujme se alespoii prvnim tiem
bodiim ponékud podrobnéji (zbyvajicim &tyfem bodim jsou vénovany celé dvé
kapitoly mé knizky Abhidhamma - Zdklady meditativni psychoterapie a psy-
chohygieny vydané nakladatelstvim Stratos v Praze 1991).

CPDN 11/91 _ strana 7

Uvolnéni je vétiinou chdpino ve vztahu k télu jako sniZeni svalového napéti.
To je jisté dilleZita stranka uvolnéni, které je v&novana poZornost jak v joze, tak
v modernich psychoterapeutickych technikach. Neméli bychom viak zapominat,
Ze nepfirozené, chronicky zvy$ené svalové napéti je jednim aspektem napé&ti sou-
visejictho s osobnimi pokusy vypofddat se s nepfijemnymi skutednostmi a-
s nezpracovanymi zbytky t&chto pokusi o vypofddani se. K nepfijemnym
skute¢nostem patii téZ stres pisobeny piedstavami, verbalnimi a ideologi i
manipulacemi, pfedjimanym nebezpeéim, obavami atd. Pro &ov&ka "zapjatého”
v siti jevil piisobicich napéti je bezprostfedn& nutngm prvnim krokem k uvoln&ni
uplné fyzické "vypnuti" z této sité: tedy vzdélenf se & prostorové odloudeni od
téchto neblaze plisobicich jevil. Tim je ulehéeno téZ vnit¥ni odloudeni a dotasné
"vypnuti® ze sit€ mentaln{ proliferace (papari¢a). Pak teprve miiZe nésledovat
pokus o sniZeni chronicky zv§§eného svalového nap&ti, ktery ale musi byt spojen
s odstrafiovanim pfi¢in napéti, m4-li cely postup vést k trvalej§im visledkim.

Volba odloudenosti (viveka), uvolnéni a vypnuti ze sit& problémi, jinymi slovy
ziskani odstupu, nadhled a pfehled, nezavislost, volnost a samostatnost - to je
prvoi krok k vnitfni svobod&. Tento prvni krok je proveden zcela konkrétng tim,
¢ se dle své vlastni volby stihneme na misto vhodné pro meditaci, v nfZ pak
provadime dalsi kroky Dhammy, emancipaéni cesty Buddhovy. )

Skutedné kroky Dhammy (dhamma-patipatti) miZe udlat kaXdy, kdo se
k tomu rozhodne a i, jak na to. Samoziejmé vykro¢i pon&kud jinak ten, kdo se

- miiZe orientovat podle vzoru zku§eného nésledovnika Buddhova ve své blizkosti

neZ ten, kdo se musi spolehnout jen na svoji schopnost pfeklidat mluvené &
psané slovo instrukce v €in. Prvni krok k samostatnosti (viveka) miZe byt usnad-
nén - ale téZ komplikovin - v&€d€nim o riiznych postupech meditace, o volbg&
medita¢nich objekti vhodnych pro rizné Gcely, o strategiich zvlidani kaZdoden-
niho Zivota a vylepSovani mezilidskych vztaht, o $ir§im kontextu Vzne$ené os-
midilné stezky (Arija-atthangika-magga), vném? jsou zahrputy viechny rozho-
dujici faktory duleZité pro emancipacni postupy. (Prakticky zamé&feny pfehled
téchto aspektl je podan v jiz zminéné kniZce Abhidhamma - Zdklady meditativni -
psychoterapie a psychohygieny.) K opravdovému uskutednéni Dhammy vede viak
jen ta jedna jedind cesta (ekajdna magga), po které kradi kaZdy sam - nikdo
nemiiZe vykrodit za n€koho druhého. - '

NejdileZitéj$i zdsadou Buddhova uleni je piima vztaZenost k proZivané
skute¢nosti (jathd bliita) jako rozhodujici kritérium pravdivosti. Jako ta
"nejskutecnéjsi skuteénost” plati jevy, jeZ jsou pfimo télesn& proZivany, jeZ jsou
piedmétem na-t&lo-zamé&iené viimavosti (kdja-gatd sati). Jedna se o zakotveni ve
skute¢nosti, kterou bezprostiedn& proZivime svou télesnou pfitomnosti, ktera je
skute¢na, protoZe ji zakousime skutky svého jednani, chdpini a pocitovani.
Takovyto realismus vztahu k tomu, co se skutetné déje (doslovné: jathd = tato,
bluita = udalost), je dileZitym prostfedkem emancipace. Jak Buddha opakované
zdiraznil (napf. v souboru poudeni Anguttara-Nikdja), zakotveni v t&lesné proZi-
vané skute¢nosti je zafitkem i zav€rem buddhistické meditace - jak pfi medi-
taénim postupu, tak pfi vybéru pfedmétd meditace. Jako piedmét meditace je
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voleno n&co, co je cvidenci blizké, pfinosné, v§znamupliné, pfimo dosaZitelné a
skute¥né. Slovni formule (gdtha, mantra) a symbolické piedstavy (nimitta)
nalézaji v ramci vycviku sice téZ jisté uplatnéni (napf. jako motivaéni pomiicky),
ve vlastni meditaci (bhdvand) se ale vidy vychazi ze viiméani procesti a jevdl, jeZ
skute&né existuji (sabhdvd dhammd). Meditaéni pfedmét je nejen obsahem
proZivani coby pfedmét védomi (drammana), nybrz je téZ pracovni zikladnou
(kammatthdna) & psychickym pracovi$tém, na némZ probiha kultivace (bhdvand)
a titbeni mysli (Citta-visuddhi).

Vyuka a trénink meditace (samddhi-sikkhd) v ramci Dhammy vyZaduje soulad
s principy pé&stovani etického jednani (sila-sikkhd) na strané jedné a
s kultivovdnim a uplatiiovinim moudrosti (pasifid-sikkhd) na stran¢ druhé.

Vlastni meditace je souhrou tii postupld & tii ¢lankdl stezky (magg'anga):
spravného soustfed®ni (sarmmd-samddhi), spravaé viimavosti (sammd-sati) a
spravné vile (sammd-vdjdma). V této souhfe postupl jsou kultivoviny a vy-
va¥ovany jednotlivé Fidici schopnosti mysli, pfedeviim schopnost soustfedéni
(sarmddhi-indrija) a schopnost Gsili (virija-indrija). Ten samy faktor mysli
(Cetasika), ten samy jev - napiiklad samadhi - hraje tedy riizné tGlohy na réznych

trovnich koordinace proZivani: jako schopnost (indrija) je samadhi protipdlem -

Gsili, jako &anek stezky (magg’anga) je pomocnikem viimavosti a vile, jako
vjcvikov4 oblast Dhammy je partnerem etického jednani a moudrosti.

Funkce kaXdého jevu je ddna jeho kontextem. Tento princip abhidhammy,
jenZ je vlastné konkrétnim zachycenim relativity jevii, by mohl piisobit jako ¢ira
teorie na toho, kdo by se snaZil srovnat si pravé fedené na pouze slovni trovni
pojmi. Pro toho, kdo definuje pojmy Buddhgva uéeni jejich vztahem ke skutecné
proZivanym jevim (jathd-bhiita), je tato relativita empiricky zjistitelnou velmi ne-
dokonale. Doufejme, Ze prakticky meditaéni experiment, k jehoZ instrukci toto
naSe pojednéani miti, vrhne vice svétla na v&c, neZ dokéazal cely dosavadni slovni
vyklad. '

Chceme-li Buddhovu praxi meditace vyzkouSet ve vlastnim proZivani, je
vhodné zptitomnit si pfedem je§t& rozdil mezi tim, co se u nas bé&Zné rozumi pod
pojmem "koncentrace", a onim radostng soustfedénym spocinutim viech jednotek
mysli u jednoho meditainiho pfedmétu, jeZ je oznaovano abhidhammickjm
pojmem "samadhi’. Koncentraci je &asto rozumé&no donuceni sebe sama vydrZet
u né&eho, co jsem si porudil. Jako nedostatek koncentrace je pak kirana slabd
ville a ptili§ malo tvrdosti vii¢i sob& samému. Je jist¢ moZné na jistou dobu
zkoncentrovat jednotky mysli nasilim, nadiktovat a vnutit jim jeden pfedmét -
jinymi slovy provozovat vjcvik mysli ve stylu jakéhosi koncentraku. V nadi civi-
lizaci, jak na spoledenské, tak na duchovni tirovni tento totalitdrné-autoritaisky
pfistup neni tak neobvykly; jim uplatiiované (sili byva dokonce chvileno svatymi
titely inkvizice, naciondlniho socialismu & komunismu. Na rozdil od u nds dosud
b&nych metod koncentrace je v Buddhové meditainim soustfedéni metodicky
uZivano naklonnosti k pifjemnému a dobrému, poZitku, pohodli, jakoZ i dal3ich
ptirozenych tendenci mysli.
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_Jak jiZ zmin&no, vramci Buddhova ufeni je soustiedéni protikladem dsili.
Usili je zaleZitosti ville, snahy a ndmahy, kterd se pficiiiuje; k soustiedéni se viak
nemiiZeme "pfi¢init", soustfed&ni se ned4 "udélat”; pro soustfedéni miZeme jen
pfipravit podminky (paclaja), a pak miiZeme soustfed&ni "nechat se stat".
Saméadhi je poZitek, v némz si zcela pasivoé uZivame. '
K pravému soustfed&ni - v tom smyslu, v jakém je u¢il Buddha - dochazi, kdyz
je mysli dovoleno nerufen& po deldi dobu spotivat u pfedmé&tu védomi, ktery je
piijemny a zajimavy. Nejpopularn&j$i technikou kultivace soustfedéni, kterd je
metodicky nejlépe propracovidna vriamci piivodniho Buddhova uleni tradice
starcli (theravidda), je meditace lisky nazyvanid mettd-bhdvand. Tato metoda
meditace byla Buddhou instruovina jak zadate¢niklim, ktefi nemohli najit klid,
protoZe byli rozptylovani vztahovaénymi obavami i1 skuteénymi hrozbami, a méli
problémy dosdhnout minimélniho soustfedéni nutného pro praxi satipatthany-
vipassany, tak pokrodilym expertiim pro prozkoumani nejvysSich sfér byti zvangych
brahma-loka. Aviak 1 tyto sféry jsou soulasti samsary a jejich dosaZeni
nezaruduje trvalou svobodu od utrpeni. Metta-bhivana nevede k nejvy$$imu cili
Buddhova uceni, je z hlediska dokonalého odstrafiovani pfi¢in utrpeni a tran-
scendence kruhu samsiry pomocnou metodou, ktera uleh&uje cestu a upravuje
vychozi situaci pro emancipaénf postup satipatthany-vipassany. ‘
(pokradovani v pfiftim isle)
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Buddhova cesta k ryzimu Cloveku
Mirko Fryba (dokondeni)

Praxe meditace lasky, metta-bhivana, zahrnuje viechny tfi meditaéni postupy,
onichZ jiZ byla fe¢: pravé soustfedeni (sammd-samddhi), pravou viimavost
(sammd-sati) a spravnou vili (sammd-vdjdma) ve vzajemné souhie a na riiznych
Grovnich uZti. V t&chto postupech jsou kultivovany jednotlivé fidici schopnosti
mysli, pfedevi§im schopnost soustfedéni (samddhi-indrija) a schopnost usili
(virija-indrija). Schopnost viimavosti (sati-indrija), ktera je nacviovéna jako ne-
selektivni pozorovani a zaznamenavani (sellakkhand) viech d&ji b&¢hem sati-
patthiny-vipassany, hraje i zde iustfedni roli tim, Ze vyvaiule protiklady
soustfedéni a dsili.

V praxi se postupuje zhruba fefeno asi takto: pfi pfemife soustfed&ni
cvienec zaznamendva nejen klid a vyrovnanost, nybrZ i pohodlnost a lenost, &
dokonce ospalost nebo malatnost, jeZ jsou charakteristické pro picbujelé,
degenerované samadhi. Jako protivihy si tedy vi§iméa jevil spojenych s Gsilim,
které podporuji bdélost, pohodu a jasnost vyvaZzen& soustiedéné mysli, a snaZi se
tyto jevy posilit. Picvlida-li v meditatnim postupu naopak Usili, zaznamenavime
nejen rozhodnost, bd¢lost a vytrvalost, nybrZ i neklid, vratkost nebo dokonce i
nestalost, ncpok()j, roz¢ileni a neschopnost sedét bez hnuti. To znamena, Ze Gsili
pfebujclo v netrpélivost a v negativai postoj viici skuteénosti. A pravé v takovém
pfipad€ je s vyhodou pouZita jiZ nacvitend mettd jako jedna z moZnych odpo-
moci.

Kultivace pravé vile (sarmmd-vdjdma) ma vramci metta- bhavany formu
opakovaného rozhodnuti (adhimokkha) pro altruistické &ny, postoje a zaméry, a
hlavné pak intensifikaci ziméru (¢handa) v jeho specifické form& zaméfeni-na-
piani-&nit (katu-kamjatd-chanda). Podkladem pravé viimavosti (sammd-sati) je
pak v ramci metta-bhivany pifjemny pocit télesny i mentilni, kter¢y je vyvolavan
vzpominkou na skuteéné proZitou udalost pohody, 5tésti a klidu. Tedy i pfi kulti-
vact mettd vychdzime jako v kazdé Buddhou udené metodé z toho, co se v mysh
skuteéné déje. To znamena, Ze se se zijmem zaméfujeme na to, co s mettd néjak
souvisi, co zarodky mettd obsahuje. Tyto procesy a obsahy mysli p&stujeme,
rozvijime a zdokonalujcme.
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Metta je laska oteviena pro viechny bytosti. KdyZ je zéfeni mettad zaméreno
na jednu konkrétni osobu, je to laska, kterd nijak ncomezuje vlastnickymi naroky
a nepiisobi poniZovani ani milované, ani milujici osoby. Metta je srde¢né dobro-
tivost a laskavost. V ramci abhidhammy je metta definovina jednak rozdilem od
svého opaku, nenavisti (dosa), jednak rozdilem od pokroucené formy lasky, kterd
pojimé milované jako pfivlastiitovany pfedmét, zamilovang na ném lpf (updddna,
lobha), a vede k utrpeni jak milovaného, tak milujiciho. Jako aktivni dobrotivost
je mettd opakem viech forem z4sti, zloby, vzteku a nendvisti, které pokrodili
meditujici dokdZou cilenym zifenim metta v konkrétnich kaZdodennich situacich
rozpustit a neutralizovat. Tuto schopnost m&li pravdépodobné i v ne zcela kaZdo-
dennich situacich napfiklad svaty FrantiSek z Assisi a povéstny Daniel "v jamé&
Ivové", ktefi dle tradice uméli laskyplnou mysli krotit i drava zvifata.

Pro téely kultivace lasky v meditaci a jejtho blahoddrného uplatiiovani v kaZ-
dodennich situacich ndim pom#iha abhidhammicka analyza jevii souvisejicich
s mettd. Jak jiz bylo zminéno, vychizime pfi tom ze zkusenosti konkrétnich
situaci, vnichZ je mettqd pritomna alespoii vzarodku a téZ ze znalosti
pokroucenych forem lasky. Poznani jednotek mysli, jeZ jsou elementy, z nich
metta miZe synteticky vznikat, je dilezitym piedpokladem.

Dv€ma hlavnimi elementy dobrotivosti jsou pfijemny pocit dobra (sukha-
vedand) a dobra vile, jeZ je zcela konkrétni viili provést blahodéarny ¢in (kusala
katu-kamjatd-Chanda). Metta-bhavana metodicky navozuje vznik a posiluje rozvoj
téchto dvou jevli, a pak "mechdvd stat se" syntézu dobrotivosti v kontextu
piedstavovanych i skutedné existujicich meziosobnich situaci, P¥i nécviku neza-
pommame, Ze meditaéni syntéza mettd neni syntézou pojmovou, neni ani
"vymyslena" ani "ud@lana". Metta-bhdvanad nam v8ak umoZni v&dét z vlastni
proZitkové zkuSenosti: laska je uméni, jemuZ je moZno se udit.

i
3

Instrukce pro nicvik zifeni dobrotivosti
(metta-bhavani)

Po pfiprave situace, ktera probihd podrobné u viech technik metodické medi-
tace, je postup nacviku mettd rozdé€len v nasledujici tfi kroky: véimavé zachyceni
pociti dobra, viimavé zachyceni momentd dobré ville a vyzafovani dobrotivosti
vzniklé jejich sloucenim.

A Priprava voéjii situace odpovida tomu, co bylo oznadeno jako volba vnéjsi
odloudenosti (viveka). Je to vlastné pfiprava k seczeni a je krok za krokem
vnitfné komentovana od okamZiku, kdy vstoupime do mistnosti, v niZ chceme
meditovat, a7 do momentu, kdy sedime a jsme schopni zaédit s vlastnim
cvitenim. Sedime uvoln€né, ale vzpiimend, bud na Zidli, ancbo na zemi tak,
abychom pohodiné vydrZeli bez jakéhokoliv télesného pohybu b&hem celé
doby meditace.
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B Ptiprava vnitini situace obsahuje:
P . ] D V&imani dobré vile:

1. Kratké uvédoméni celé wvn&j$i situace kontici zji§ténim: "Sedim
pfipraven(a) pro meditaci dobrotivosti."

W

2. Shrnuti jasného veédeni (sati-sampadZaiifia) o situaci: "Zvolil(a) jsem jako
prvni krok v§iméni prljemného pocitu dobra, jako druhy viiméni a rozvoj
dobré viile, jako tieti zifeni dobrotivosti.

s

Uzivam dobrotivost jako predmst pro kultivaci soustredém Vim jasng, Ze
se jednd o cvideni vztaZené na mé zcela osobm vzpominky skuteénych
proiltku blaha a klidu."

3. Rozhodnutf (adlumokkha) a formulace zam&ru (senkappa): "Ted chei
&tvrt hodiny meditovat metta!”

Viimani dobrého pocitu:

1. Vyhleddm ve své "pokladnici Zivotnich zku$enosti" vzpominky na nejhez&i
proZitky - ddm si nacas (ale ne déle neZ tfi, ¢tyfi minuty).

2. Vyberu si jednu vzpominku, a sice takovou, ktera je jasné pfistupni, vzta-
huje se spi§ na situaci neZ na déj, je prosta vzrueni, je bez sexuélnich
proZitkl a konéi v naprostém miru. (Pokud mam potiZe splnit viechna tato
kritéria, vyberu vzpommku na situaci, jeZ se vyétenym poZadavkim nejvice
bli#i.)

3. Vybavim si se viemi podrobnostm1 tuto vybranou konkretm situaci, v niZ
mi bylo dobfe, jeZ byla pifjemna a klidna. Minutu & dvé spodivam u této
ptedstavy.

4. Viimam si télesného pocitu, ktery vsouvislosti -s touto pfedstavou
proZivam. Jednotlivosti vybavované situace nechdm vyblednout a spocivim
soustfed&né u t&lesného pocitu. Tento pocit je skutedny jev, fenomén po—
zorovany zde a nyni!

5. Oznadim tento jev kli¢ovym slovem: "Dobry", pozdéji pfiddm dalsi dvé oz-

R )

naleni, kterd se spontanné nabizeji, napfiklad: "Mir" a "Stastny".

6. Piesouvdm opakovan¢ ohnisko pozornosti mezi proZitkem télesného poci-
tu a vnitfnim trojslovnym komentdfem. "Pendluji' mezi slovem a
skute¢nosti. Jsem zcela soustfedEn(a) na toto pfesouvani pozornosti.

7. Vim jasné co je prozitek 3t&sti - i kdyZ se tfeba jedni o ne zcela dplné
Stésti, vim, kterym smérem ke §t&sti jdu.

8. Z hloubi srdce si pieji: "KéZ je mi dobre! KéZ jsem &fastna! KéZ ]sem
~ $tasten! KéZ je mi blaze!”

1. Vyhleddam ve své "pokladnici Zivotnich zkuenosti" vzpominky na situace,
v nichZ jsem druhé osob¢ zpisobil néco pfijemného, obstastiujiciho.

2. Vyberu si jednu vzpominku, a sice takovou, ktera je jasné pfistupnd a vzta-
huje se spi§ na dé&j, na mé vlastni jedndni. (MiZe to byt vzpominka, jak
jsem dal(a) décku cukrovi s jasnym zdmérem obitastnit je, nebo jak sem
se snaZil(a) velmi tiSe provést néjaké tkony v blizkosti spici osoby s v&-
domym usilim neporusit jeji pohodu. MoZnd si vzpomindm na starého
&ovEka, jak se pokousi nastoupit do autobusu, a na sebe, jak chci pfiskoéit
a pomoci.)

3.'Vybavim se se viemi podrobnostmi tuto vybranou konkrétni situaci, v niZ
chci obstastnit, v niZ chci "pfiskodit a pomoci'. Opakované si zpfitomiiuji
prave ten proZitek svého zaméru (katu-kamjatd-chanda) pisobit dobro.

4. Viimam si télesného pocitu, ktery v souvislosti této pfedstavy proZivam.
Jednotlivosti vzpominané situace nechdm vyblednout a spotivim
soustfedéné u télesného pocitu dobré vile. Tento pocit je skutetny jev po-
zorovany zde a nyni!

5. Oznadim tento jev kli¢ovymi slovy: "Pfani dobra", ancbo lépe slovesnou
formou: "Kéz je oné osob¢ dobie!" '

6. Pfesouvam opakované ohnisko pozornosti mezi proZitkem vile a vnitinim
komentafem. "Pendluji' mezi slovem a jevem. Jsem zcela soustfedén(a) na
toto piesouvani pozornosti.

7. Z hloubi srdce si pfeji: "KéZ je oné osobé dobie! KéZ je Stastna!”

Ziteni dobrotivosti slucuje vysledky viimani pocitu dobra a dobré vile.
Meditace je provadéna dVO_]lm zplisobem, ]menov1te ]ako cﬂenc zareni
smérované na urcitou osobu, & fadu osob, a jako "nezmérné" (appamdna)
zéfeni, jeZ nemd Z4dné omezeni. Pii neviku je vyhodnéj3i zatit se zdfenim
cﬂcnym na jasn¢ piedstavovanou osobu. Pro tento fi¢el volim osobu, které si
vaZim, kterd mi nikdy nezplsobila Z4dnou nepfijemnost, vici které nemam
zadne naroky materidlniho nebo sexudlniho charakteru, Z4dné zévazky &
nevyfizené obchodni zaleZitosti. Mam tuto osobu jmenujici se "xy" rad(a), a
tudiZ mi je snadné kultivovat na ni cilené zafeni dobrotivosti. Ve vnitfnim
hovoru struéné komentuji kroky postupu meditace: :

1. "Sedim piipraven(a) pro cilené zafeni dobrotivosti."

2. "Zpritomfiuji si_pfed vnitinim okem oblicej osoby "xy", které si vaZim.
Piedstava je zcela klidn4; setrvam u ni minutu & dvé."

3. "Zpiitomiiuji si prozZitek vlastniho blaha, na ktery jsem se soustfedil(a) pfi
nacviku v§imani dobrého pocitu.”
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4. "Zptitomiuji si proZitek pfani dobra, na kter§ jsem se soustiedil(a) pfi
nicviku viimani dobré viile."

5. Pfesouvdm opakované ohnisko pozornosti mezi dobrym pocitem a
pianim dobra cilenyjm na pFedstavu vybrané osoby "xy" a pfitom
pouZivam jako spoustéle jiz dfive nacvidend klicova slova - napriklad:
"Kéz jsem §Casten! KEZ je xy Stasten!”

6. Opakuji klitova slova a pfesuny pozornosti tak dlouho, aZ pohyby mysli
splynou v jednolity celek soustiedéného védomi, ktery je oznaCovan tech-
nickym vyrazem mettd-dzhdna (pohrouZeni v dobrotivosti).

F Nezm&rné zafeni dobrotivosti je nacviovano jako pokraovani pfedesle
techniky a miiZe byt kombinovano s pfedstavou svétla vazanou na proZitek
dobrotivosti. Zaujimam dobrotiv§ postoj vii¢i véem osobdm, i viidi t€m, které
jsou bud’ lhostejné, nebo nendvistné. Vim jasné, Ze proZitek nenévisti neni
$tastny, Zc zastiplné osoby trpi. Agresofi jsou vlastng chudaci, ktefi zasluhuji
soucit (karund). Komu sc¢ vede dobfe, ten nema zapotiebi byt agresivni. Takto
kritce formulovana tvaha je ptikladem viimavého uvaZovéni (joniso mana-
sikdra), jeZ je soulasti piipravy vnitfni situace cvitence. Kroky nacviku ko-
mentuji:

1. "Sedim pfipraven(a) pro nezm&mé zafeni dobrotivosti."

2. "Zpfitomnuji si proZitek vlastniho blaha."

3. "Zpiitomiiuji si proZitek dobré vile cilené na osobu xy, ktery jsem jiz
diive nacvicil(a)."

4. “Piesouvam opakovand ohnisko pozornosti mezi dobrym pocitem a
pfanim dobra cilenym na picdstavu vybrané osoby xy a pfitom pouZivim
jako spoustede jiZ nacvicena kli€ova slova - napfiklad: "KéZ jsem St'asten!
KéZ je xy §Casten!"

5. “Pfedstavuji si viechny Zivé bytosti, které existujf pfede mnou. Otvirdm
pro n& svou mysl a pfedstavuji si - jako bych se k nim vniting naklanél(a)
- pohyb mysli timto smérem." _

6. "Ké% jsou viechny bytosti pfede mnou it'astny! Bez z4a§ti a prosty utrpeni!
Stastny!" :

7. "Ptedstavuji si viechny Zivé bytosti, které existuji za mnou. Otvirdm pro
né& svou mysl a predstavuji si - jako bych se k nim vnitiné nakldnél{a) -
pohyb mysli timto sm&rem.” »

8.. "Kéz jsou viechny bytosti za mnou St'astny! Bez z4sti a prosty utrpent!
Stastny!"

9. "Predstavuji si viechny #ivé bytosti, které existuji napravo ode mne.
Otviram pro né svou mysl a pfedstavuji si - jako bych se k nim vnitfné
naklanél(a) - pohyb mysli timto smérem.” .

10. "KéZ jsou viechny bytosti napravo ode mne ¥lastny! Bez z48ti a prosty
utrpeni! Stastny!"
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11. "Piedstavuji si viechny Zivé bytosti, které existuji nalevo ode mne.
Otvirdm pro n& svou mysl a predstavuji si - jako bych se k nim vnitfné
naklané&l(a) - pohyb mysli timto smérem."

12. "Ké% jsou viechny bytosti nalevo ode mne Stastny! Bez z43ti a prosty utr-
peni! St'astny!" , ‘

13. "Picdstavuji si viechny Zivé bytosti, které existuji pode mnou. Nejen
prostorové, nybrZ téZ bytosti v nedfastnych, kosmologicky niZiich, pekel-
njch sférach” utrpeni. Otvirdm pro né svou mysl a - aniZz bych si
piedstavoval(a) jakykoliv pohyb - peji si, aby jejich utrpeni ustalo."

14. "KéZ jsou viechny bytosti pode mnou St'astny! Bez z4%ti a prosty utrpeni!
Stastny!" o

15. "Ptedstavuji si viechny %ivé bytosti, které existuji nade mnou. Nejen
prostorové, nybrz téZ bytosti v blaZenych, kosmologicky vyS&ich, boZskych
sférach existénce. Povznadim svoji mysl k nim a otvirdm se jejich bla-
hodarnému piisobeni.” ' , :

16. "KéZ jsou viechny bytosti nade mnou 3tastny! Bez z43ti a prosty utrpeni!
Stastny!"

'17. "Uv&domuii si kritce nadech a vydech.. Pfedstavuji si vlastni osobu jako
pulsujici svételnou kouli, kterd piijima energii ze vSech stran a vyzafuje
lasku viemi sméry." R '

18. "Ké% je mi blaze! KéZ jsou viechny bytosti $tastny!”

Pifjemné pocity uvolnéni, klidu a souladu nechavam dale plisobit ve své mysli
i po ukongeni metodického nacviku meditace. Po kazdém meditalnim sezeni je
vyhodné se pomalu viimavé protahnout, pln€ si uvédomit, jak se télesn& ciiim, a
jit se tieba projit. Budto na prochazce, anebo pfi posezeni v mistnosti, v niZ
meditujeme, si jesté jednou pomalu a klidn& probereme a vyhodnotime medi-
taéni prozitky. Metodické pokyny pro vyhodnocovani vysledkii meditace a pro .
jejich uplatiiovani v kaZdodennim Zivoté nalezneme v autorové kniZce Abhi-
dhamma - Zdklady meditativni psychoterapie a psychohygieny (Stratos, Praha
1991). Systematické reflektovani (pacéavekkhand) meditaénich proZitkii je velmi
délleZitym néstrojem kultivace mysli a nenahraditelnym zdrojem piimé znalosti
Dhammy. Vlastni zkugenostf ziskané v&déni o vysledcich metti-meditace je cen-
n&jii ne? jakékoliv pojednéni a vjvody druhych. Nejspolehlivéjsim ov&fenim pi-
sobivosti mett4, nejpiesvédivéjiim ditkazem je vlastni proZzitek.

Pfipominky, komentafe a dotazy jsou vitdny na adrese autora:

Dr Mirko Fryba
Postfach 220
4016 Basel

CH - Svycarsko.

Na pamiatku azda prvého trencianskeho buddhistu, 91 roéného pana Emila H., pri prilezitosti jeho odchodu na jesert 2011 digitalizoval &



