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P odla buddhistického ucenia prava ldska pozostiva zo
styroch prvkov.

Prvym je maitri, ¢o sa d& prelozit ako ldskavost alebo
zhovievavost. Laskavost neznamena len tazbu urobit nie-
koho $tastnym, urobit radost milovanej osobe; je to schop-
nost priniest $tastie a radost ¢loveku, ktorého milujete, pre-
toze aj ked ho chcete milovat, vasa laska ho moéze urobit
nestastnym.

Aby ¢lovek miloval spréavne, potrebuje vycvik; a aby ste
boli schopni $irit radost a $tastie, musite trénovat hlboké na-
zeranie do osoby, ktort milujete. Pretoze ak jej nerozumie-
te, nemozete ju spravne milovat. Porozumenie je podsta-
tou ldsky. Ak neporozumiete, nemozete milovat. Toto je
Buddhovo posolstvo. Ak napriklad manzel nechdpe najtaj-

nejsie suzenie svojej manzelky, jej skryté tuzby, ak nerozu-
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mie jej trapeniu, nemoze ju milovat spravnym spoésobom.
Bez porozumenia nie je mozné milovat.

Co médme robit, aby sme porozumeli ¢loveku? Musi-
me mat ¢as; musime trénovat pozeranie do thky tohto
¢loveka. Musime byt tu a byt v§imavi; musime pozorovat,
musime hladiet do hibky. Vysledkom tohto hlbokého po-
zerania bude porozumenie. Pravd ldska pozostéva zo sub-
stancie nazyvanej porozumenie.

Druhym prvkom pravej lasky je sucit, karund. Nie je to
len tuzba zmensit bolest inej osoby, ale aj schopnost urobit
to. Musite trénovat pozeranie do hibky, aby ste dobre po-
rozumeli povahe utrpenia tohto ¢loveka, aby ste pomohli
jemu alebo jej zmenit sa. Poznanie a porozumenie st vidy
zdkladom praktického cvi¢enia. Praktické cvic¢enie poro-
zumenia je meditdcia. Meditovat znamend pozorne poze-
rat do hibky veci.

Tretim prvkom pravej lasky je radost, muditd. Ak v las-
ke niet radosti, nie je to pravé ldska. Ak stale trpite, ak std-
le placete a ak sposobujete pla¢ milovanej osobe, nie je to
pravé laska — dokonca je to jej opak. Ak vo vasej liske niet
radosti, mozete si byt isti, Ze to nie je prava laska.

Stvrtym prvkom je upeksd, vyrovnanost alebo sloboda.
V pravej liske nadobudate slobodu. Ked milujete, priné-

$ate milovanej osobe slobodu. V opa¢nom pripade nejde
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o pravu ldsku. Musite milovat tak, aby sa milovana osoba
citila volng, nielen zvonku, ale aj vnutri. ,Moja drahd, moj
drahy, més dost priestoru vo svojom srdci a vade okolo
seba?“ Toto je rozumna otdzka, ktorou si overite, ¢i je vasa

laska skutoc¢nd.
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V kontexte buddhizmu milovat znamend predovsetkym
byt tu. Byt tu vSak nie je jednoduch4 zélezitost. Potrebu-
je to tréning, praktické cvicenie. Ak nie ste tu, ako moze-
te milovat? Byt tu je skuto¢né umenie, umenie mediticie,
pretoze meditovanie vés robi pritomnymi tu a teraz. Vzni-
kéd otazka: méte ¢as na to, aby ste milovali?

Pozndm dvandstro¢ného chlapca, ktorého sa jeho otec
jedného dna spytal: ,Syn moj, ¢o by si rad dostal na naro-
deniny?“ Chlapec nevedel, ¢o ma odpovedat. Jeho otec bol
velmi bohaty muz a mohol mu kupit ¢okolvek. No chlapec
nechcel okrem otcovej pritomnosti ni¢. Kedze pre mnoz-
stvo povinnosti bol jeho otec velmi zaneprizdneny, ne-
mal ¢as, aby sa venoval svojej zene a detom. Bohatstvo je
prekazkou v laske. Ked ste bohati, chcete byt stéle bohati

anapokon vkazdodennom Zivote venujete vietok svoj ¢as
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a energiu tomu, aby ste zostali bohati. Ak by tento otec po-
chopil, ¢o je prava ldska, urobil by v§etko mozné, aby si na-
Siel ¢as pre svojho syna a manzelku.

Najvzdacnejsi dar, ktory moézete dat milovanej osobe,
je vaga pravé pritomnost. Co mame robit, aby sme naozaj
boli tu? Ti, ¢o vykonavali buddhistickd meditaciu, vedia, ze
meditovat znamend predovsetkym byt pritomny: pre seba,
pre tych, ktorych milujete, pre Zivot.

Takze navrhujem velmi jednoduché praktické cvi¢enie,
cvicenie dychania s plnym vedomim: ,Dycham — viem, ze
vdychujem; dycham — viem, Ze vydychujem.” Ak sa pritom
aspon trochu sustredite, budete schopni naozaj byt tu, pre-
toze v beznom zivote st nase telo a mysel zriedkakedy spo-
lu. Nase telo musi byt tu, ale nasa mysel je inde. Mozno sa
umarate v [utosti nad minulostou, mozno sa obavate buduc-
nosti alebo sa zaoberate svojimi planmi citiac hnev ¢i Ziarli-
vost. A preto va$a mysel nie je naozaj tu spolu s telom.

Existuje nie¢o, ¢o by mohlo posluzit ako most medzi
myslou a telom. V tom momente, ked za¢inate dychat s pl-
nym vedomim, vasa mysel a telo sa za¢inaju spdjat. Usku-
to¢nit tento zdzrak, ktory sa nazyva jednota tela a mysle,
zaberie len desat-dvadsat sekiind. Pomocou dychania s pl-
nym vedomim mozete spojit telo a mysel v pritomnom

momente. Kazdy z nds to méze urobit, dokonca aj dieta.
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Buddha ndm zanechal ten najpodstatnejsi text — And-
pdnasmrti-sitra: Rozprava o plnom vedomi pri nadychovani
a vydychovani. Ak naozaj chcete vykonévat buddhisticka
meditdciu, musite si tento text nastudovat.

Keby otec, ktorého som spominal, toto vedel, zacal by
vdychovat a vydychovat s plnym vedomim a o minuatu-dve
by $iel za svojim synom, s ismevom sa nartho pozrel a po-
vedal by mu toto: ,M6j drahy, som tu pre teba. To je naj-
vacsi dar, ktory mozete dat milovanej osobe.

V buddhizme hovorime o mantrdch. Mantra je magic-
ké formula, ktorej vyslovenie moze uplne zmenit situdciu,
nasu mysel, nase telo alebo nejaka osobu. Ale tito formu-
la m4 byt vyslovena v stave sustredenia, to znamenad v sta-
ve, ked telo a mysel su absolttne jednotné. To, ¢o poviete
v tomto stave bytia, stdva sa mantrou.

Teraz uvediem velmi d¢innd mantru, nie v sanskrite
¢i tibetstine, ale vo vaSom materskom jazyku: ,Mo6j dra-
hy, moja drahd, som tu pre teba. Mozno dnes vecer bude-
te niekolko minut skasat dychanie s plnym vedomim, aby
ste spojili telo a mysel. Pojdete za osobou, ktort milujete,
a s plnym vedomim, takto sustredeni sa jej pozriete do o¢i
a poviete: ,Drahy, drahd, naozaj som tu pre teba.” Musite
to povedat v tom istom okamihu aj telom, aj myslou a po-

tom uvidite premenu.
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Mite dost ¢asu, aby ste milovali? Mozete zariadit, aby
ste v beznom zivote mali trochu ¢asu na lasku? Netrdvime
vela ¢asu spolu; sme prili§ zaneprazdneni. Ked' ranajkuje-
me, nepozerdme sa na milovand osobu, nemdme na to ¢as.
Jeme velmi rychlo a myslime pritom na ¢osi iné. Niekedy
dokonca mame v rukdch noviny, ktoré ndm zaclanaju tvir
milovanej osoby. Ked prideme ve¢er domov, sme prili§ una-
veni, aby sme sa na milovanu osobu pozreli.

V nasom spdsobe Zivota musime uskuto¢nit radikdlnu

zmenu, pretoze nase $tastie, nase Zivoty sii v naSom vnutri.
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