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Jedna

CTYRI
ASPEKTY LASKY






LS

Podle buddhismu existuji ¢tyfi aspekty skute¢né ldsky.

Prvnim z nich je maitri, coz lze preloZit jako ldskyplna
vlidnost, laskavost ¢i shovivavost. V této laskavosti ale neni
obsaZena jen touha ucinit nékoho $tastnym nebo prindset
milované osobé radost a §tésti. Maitriv sobé zahrnuje rov-
nézZ schopnost milovanou bytost Stéstim a ldskou obdafit.
Nékdy totiz, piestoZe mdme v imyslu ddvat lasku, miiZzeme
doty¢nému ve skutec¢nosti pusobit utrpeni.

Abychom dokdzali opravdu milovat, je zapotrebi se
v tom zdokonalovat. Chceme-li se naucit prindset Stésti
a radost, musime si procvic¢ovat hluboky vhled nasmérovany
do nitra druhého. Pokud mu totiZ skute¢né neporozumite,
nemuZete ho ani opravdu milovat. Zdkladnim kamenem
lasky je tedy pochopeni. NedokdZete-li chdpat, nedokdzete
ani milovat. Tak zni poselstvi buddhismu. Jestli naptiklad
manzel nechdpe nejniternéjsi problémy a touhy své Zeny,
nechdpe jeji trapeni, nedokadze ji ani spravnym zptisobem
milovat. Bez porozuméni je ldska nemoznd.
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Co musime ucinit pro to, abychom nékomu porozumé-
li? Musime mit ¢as a trénovat hluboky vhled do jeho nitra.
Musime byt zde, byt k dispozici, musime milovaného bed-
livé pozorovat a sledovat. Vysledek takového hlubokého
vhledu se nazyvd pochopenti, porozuméni. A ldska se stdvd
skutec¢nou, pokud podstatou, z niZ ji vytvdiime, je pravé
to, ¢emu se iikd porozuméni.

Druhym aspektem skutec¢né ldsky je soucit, karuna. Nent
to pouze touha ulevit druhému od bolesti, ale soucasné
schopnost to udélat. Je tfeba procvi¢ovat uméni hlubokého
vhledu, abyste se naucili spravné chdpat povahu utrpeni
jiného c¢lovéka a abyste mu dokdzali pomoci dosdhnout
zmény. Pozndni a pochopent je vidy zaklad, z néhoz vychd-
zi dal3f cviceni. Zdokonalovat se v pochopent je cvicenim
v meditaci. Meditovat znamend nahliZet do srdce véci.

Tretim aspektem opravdové ldsky je radost, mudita.
Jestlize neniv ldsce pritomna radost, o skutecnou ldasku se
nejednd. Pokud se stdle trdpite, pldcete a k slzdim dohdnite
i milovanou osobu, prava ldska to neni. Dokonce to muze
byt jeji pravy opak. Neni-li vldsce obsazena radost, muzete
si byt jisti, Ze nenf opravdovd.

Ctvrtym aspektem je upeksa, rovnovaha a svoboda. V pravé
lasce dosahujete svobody. KdyZ milujete, piindsite svobodu
i svému vyvolenému. Pokud je tomu pravé naopak, o sku-
tecnou lasku nejde. Musite milovat takovym zptisobem, aby
se milovand osoba citila svobodn4, a to nejen navenek, ale
i vnitfné. ,Muj drahy/moje nejmilejsi, mas dostatek mista
ve svém srdci i kolem sebe?“ Tak zni moudra otdzka, pokud
si chcete ovérit, zda je vaSe laska opravdova.

10



Dve

LASKA ZNAMENA
BYT PRITOMEN






LS

Milovat v buddhismu piedev§im znamend byt zde, byt pri-
tomen. To v8ak neni nic jednoduchého. K dosazeni tohoto
cile je nezbytny jisty trénink, urcité cviceni. Pokud nejste
zde, jak byste mohli milovat? Byt pfitomen je veliké uméni.
Umeénimeditace, nebot meditace je tim, co zajiStuje, abyste
byli pritomni prdavé zde a pravé nyni. Zdsadni otdzka tudiz
zni: Mite cas, abyste dokdzali milovat?

Zndm jednoho dvandctiletého chlapce, jehoz se otec
jednou otdzal: ,,Co by sis prdl k narozenindm?“ Hoch ne-
védél, jak md otci, velmi bohatému muzi, ktery mu mohl
koupit cokoli, odpovédét. Nechtél totiz nic kromé jeho
pritomnosti. JelikoZ role, kterou onen muz hral ve svém
Zivoté, ho setrvale prili§ zaméstndvala a nemél cas, aby se
vénoval rodiné. Bohatstvi nékdy byvd prekdzkou pii napl-
novdni ldsky. Jste-li bohati, touZzite ztistat bohdci i nadale,
a proto hrozi vizné nebezpeci. MuzZete skoncit tak, Ze ves-
kery ¢as a véechnu energii kazdicky den vénujete jen tomu,
abyste si bohatstvi zachovali. Pokud by mél zminény otec
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pochopit, co to je skutecnd ldska, mél by udélat vSechno,
co by bylo v jeho sildch, aby si na syna a Zenu nasel cas.

Nejcennéjsi dar, jaky mtiZete milovanému clovéku ddt,
je vaSe pritomnost. Co musime délat, abychom byli skutec-
né pritomni? Ti, kdo uz maji zkuSenost s buddhistickou
meditaci, védi, Ze je zaloZena zejména na schopnosti byt
pritomni: u sebe samych, u téch, kteri vds miluji, ve vlast-
nim Zivoté.

Zkuste si velice prosté cvi¢eni. Vyzkousejte si takzvané
védomé dychdni. Nddech — vim, Ze se nadechuji. Vy-
dech — vim, Ze vydechuji. Pujdete-li na to aspor s nepatr-
nym soustiedénim, budete skutec¢né tady, titebaze v kazdo-
dennim Zivoté byvaji nase t¢la a mysli jen zidka spolu. Nase
télo je moznd zde, ale mysl se tould tplné jinde. MozZnd
jste se ztratili v pocitech litosti kviili néc¢emu z minulosti,
moznd v obavdch spojenych s budoucnosti. Pfipadné jste
prespiili§ zaméstndni vlastnimi pldny, zlosti ¢i Zdrlivosti.
A tak vaSe mysl neni zde, ve vaSem téle.

Mezi mysli a télem je cosi, co mtiZe poslouZit jako most.
V okamziku, kdy za¢nete praktikovat védomé dychadnt, vase
télo a mysl se zacinaji sblizovat. K tomu, aby se naplnil
zdzrak zvany soulad duSe a téla, staci jen dvacet vtefin.
Pomoci védomého dychdni muZete uvést télo i mysl v je-
diné chvili do jednoty. DokdZe to dplné kazdy, dokonce
i malé dité.

Buddhtiv naprosto zdkladni text se nazyvd Anapasati
Sutta neboli Pojedndni o cviceni védomého dychdni. Jestlize
skute¢né chcete praktikovat buddhistickou meditaci, bez
prostudovani tohoto textu se neobejdete.

Pokud by o tom viem védél zminovany otec, zacal by
tim, Ze by se védomé nadechoval a vydechoval. Po jedné
¢i dvou minutdch tohoto cvi¢eni by pak zaSel za synem,
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pohlédl na ného, usmadl se a pronesl: ,Muj mily, jsem tady
pro tebe.“ To je nejlepsi ddrek, jaky muzete ddt tomu,
koho milujete.

V buddhismu ¢asto hovofime o mantrdch. Mantra je
y~magickd® formule, kterd dokdzZe poté, co je vyf'cena, na-
prosto zménit danou situaci stejné jako nasi mysl, télo ¢i
jiného ¢lovéka. Musi byt ale vyslovena ve stavu soustiedént.
Jinymi slovy to znamend, Ze k tomu musi dojit ve chvili, kdy
se télo a mysl nachdzeji vdokonalé jednoté. Co v takovém
stavu byti pronesete, stane se mantrou.

Rdd bych vam nabidl velice d¢innou mantru, kterd nent
v sanskrtu ani v tibetském jazyce, ale ve vasi rodné reci:
»Muj drahy/moje drahd, jsem zde pro tebe.“ Moznd se
dnes vecer pokusite nékolik minut procvi¢ovat védomé
dychdni, abyste své télo a mysl uvedli do stavu jednoty. Pak
¢lovéku, jehoZ milujete, s plnym uvédoménim a soustiedé-
nim pohlédnéte do o¢i a vyslovte tuto vétu: ,Muj drahy/
moje drahd, jsem zde pro tebe.“ Musite tak oviem ucinit
v momentu, kdy budou vaSe mysl i t¢lo pohromadé. Pak
uvidite, jak dochdzi k proméné.

Mite dostatek ¢asu na to, abyste milovali? Chcete mit
kazdy den aspon chvilku na lasku? VétSsinou nemdme mno-
ho ¢asu na to, abychom byli skutecné spolu. Jsme velice
zaneprdzdnéni, a zatimco tfeba sniddme, nedivime se na
svého milovaného. Jime v ohromném spéchu a premyslime
o docela jinych vécech. Nékdy dokonce drzime noviny,
za kterymi tvdr mildcka viibec nevidime. Vecer, kdyzZ se
vratime domi, jsme pfili§ unaveni na to, abychom se na
drahou bytost zahledéli.

Musime proto provést prevrat, revoluci ve zpusobu,
jakym se odvijeji naSe kazdodenni Zivoty, protoZe vlastni
Stésti i to, jak Zijeme, si neseme sami v sobé.
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