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(shrnuti)

Co mé na Buddhové uceni fascinuje — role mysli. Pokud existuje néjaky
stvoritel, tak je to nase vlastni mysl, dokaze vytvofit peklo i nebe , your mind is
your religion“. Pozdé&ji uvidime, Ze buddhismus zpochybnuje objektivni,
inherentné existujici skute¢nost, neboli objekt bez subjektu. Cim dal vétsi
jistota, Ze Cclovék mtize dosdahnout jasného, Ccistého, radostného stavu
nezavislého na vnéjSich okolnostech. role kritického zkoumani - ,mnisi a
ucenci, neprijimejte to, co rikdm jenom gz respektu viici mné, ale zkoumejte, jestli
je to pravda, nebo ne“ - ekl sam Buddha a ja ted’ vyzyvam k tomu samému. A
jak casto tika HHDL: ,,pokud vdm pripadd néco ugitecné, berte, pokud ne, nechte
byt“

Co je mysl — ani mozek, ani duse ve smyslu néceho neménného a dokonale
oddéleného od téla. Nemateridlni, jasna (Cird.. ve smyslu schopna vyvstat v
aspektu predmeétu) a védouci (ve smyslu vnimajici, uchopujici — nikoli nutné
spravné): bez pocdatku a bez konce. Hrubsi vrstvy jsou zavislé na télesnych
funkcich, ty jemné;jsi nikoli — ptechazi ze Zivota do Zivota. Obzvlast’ dilezité
dvé charakteristiky: da se formovat, trénovat (dostate¢né silny navyk se
stane nenucenym, pfirozenym — a nic to nestoji jenom usili:) a da se dovést k
dokonalosti (oblibenym piikladem je protiklad k fyzickému tréningu) - tu
dokonalost nazyvame osvicenim.

10 minut meditace — vzdcny lidsky Zivot — vyuZit tenhle ¢as s otevi‘enou mysli
pro sebe i pro ostatni.

Vsichni chceme S$tésti a nechceme utrpeni — casto délame zoufalé véci,
protoze si myslime, Zze ndm pifinesou Stésti. ,mit Stésti“ - ale Stésti neni
ndhoda. Buddhismus tikd, ze S$tésti, stejné jako vSechny ostatni slozené,
nestdlé jevy, zavisi na pri¢inach a podminkach — musime posbirat ty spravné
a zbavit se téch protiptisobicich — a to je cela ,véda“.



Zaroven ale je treba védét, ze jak Stésti, tak bolest, trapeni atd. nezavisi na
vnejSich jevech, ale na tom, jak k nim pfistupujeme. To mliZeme dobfte
vidét na tom, Ze jednu a tu samou situaci vnimaji razni lidé jinak — kdyby
byla dobra nebo Spatna sama o sobé, tak bychom ji vSichni vnimali stejné. Jisté
znate lidi, pro které je zivot jedna velkd tragédie a i takové, ktefi se i s
vaznymi problémy dokdzi dobtfe vypotrddat. Takové, které dokdze vytocit
kazda drobnost a naopak takové, kteti si udrzuji nadhled a laskavost v rtiznych
situacich. Rozdil neni ani tak v tom, co nds potkavd, jako v tom, jak na to
reagujeme. Prvnim krokem, ktery potfebujeme udélat, je uvédomit si, Ze
nikdo zvenku neni zodpovédny za nasSe negativni stavy mysli- jen my
sami. Treba vétSinou fekneme - tys mé teda nastval — ale kdo se ve
skutecnosti nastval? Mame pocit ze je nutné reagovat na negativni situace
negativné, ze je to prirozené — ale neni, nemusime. Vypada to, Ze je to jakoby
automatické, ze clovek prosté vyleti, ale kdyZ budeme svoji mysl cvicit,
uvidime, Ze ¢asem bude prostor pro to rozhodnout se, jak chceme jednat a i
myslet — tj, jestli se uré¢itymi my$lenkami nechdme pohltit, nebo ne. Zit ve
skleniku se ndm pravdépodobné nepodaii ( to je to, o co se pokousel kral
Suddodhdna pro svého syna, prince Siddhartu a jak uvidime, nebo jak uz
mozna vite, stejné se mu to nepovedlo) — budou nds potkadvat rtizné situace,
takové které mame rdadi, ale i takové, kterym bychom se nejradéji vyhnuli. S
tim az zas tolik nenadalame. Nikdo a nic ale nema sam o sobé tu moc nas
udélat nest’astnymi — za to jsou zodpovédné nasSe vlastni negativnii
emoce. KdyZ tohle pochopime, jsme uz na dobré cesté s tim néco udélat. Jak
tikd mistr Sdntidéva, neni moZné pokryt cely svét kiizi, abychom se vyhnuli
kaminktim a trntm apod. - ale mzeme si obout boty.

Buddhismus udi, ze pravé naSe vlastni negativni stavy mysli jsou nasSim
nejhorsim nepritelem. Nikdo a nic nds nedokaze tryznit tak vytrvale a nikdo
a nic jiného nemiize tak negativné ovlivnit nasi budoucnost Lama Atisa tekl:
,kdyZ dokdzeme zvlddnout svou mysl, Zddny vnéjsi nepritel ndm nemiiZe
ublizit. Ale pokud nase mysl kolisd, vnéjsi nepritel se stane podminkou k
tomu, aby vnitini nepritel spdlil nasi mysl“ Zaroven ale maji tu jedinou
dobrou vlastnost, a sice ze nejsou nasi mysli vlastni, jsou v ni jen docasné a
mohou byt dokonale odstranény — a to je pak stav vysvobozeni z veSkerého
utrpeni.

Zivotni pifbéh prince Siddhdrty, ktery se potom stal Buddhou - plné
probuzenym — je pravé o tomhle — jak se zbavit utrpeni — a stejné tak i Ctyfi
vzneSené pravdy, které jsou ustrednim tématem jeho uceni. Nds bude dneska
zajimat hlavné pravda o pric¢iné utrpeni.

Jsme princi podobni? Kdo nebo co nds drzi v paldci? Chceme ven?
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Dva sety pri¢iny a nasledku. VzneSené proto, Ze jenom bytosti na vysSSim
stupni duchovniho pozndni je mohou obsdhnout plné (vznesSena bytost, neboli
arja — ten, kdo vidi prazdnotu primo)

Utrpeni a pri¢iny utrpeni — co nds drzi v samsare
Zanik utrpeni a cesta k nému - jak se dostat ze samsary ven.

Nas$ soucasny stav mysli — mentalni neduhy a karma, kterou kvuli nim
tvoifime (ptficemz neduhy jsou dileZitéjsi, bez nich by karma nemohla dozrat..
a kdybychom néjak vycerpali karmu, ale pordd méli neduhy, tak rychle
vytvorime novou. Mentdlni neduhy/nectnostné mentdlni faktory — tfi hlavni,
celd fada vedlejsich. VétSinu z nich dokdZeme rozpoznat jako néco, co ndm
neprospivd, ¢eho bychom se chtéli zbavit, ale nékdy si je odtivodiiujeme jako
néco co nam pomaha — spravedlivy hnév, zarlime, protoZze ndm na nékom
zalezi, Ipéni chapeme jako lasku apod. Co jsou mentdlni neduhy, nebo-li
negativni stavy mysli? Takové stavy mysli co nam ni¢i klid, vyrovnanost. Co
nas ¢ini podrazdénymi, rozruSenymi a nesoustiedénymi. Rozdil mezi
negativnimi a pozitivhimi stavy mysli je mimo jiné pevnost zdkladu — negativni
vznikaji automaticky a daji se ivahami omezit, zatimco ty pozitivni lze na
logické uvaze zalozit a posilovat.

K jednotlivym mentalnim neduhtim:
Nevedomast

Co je to nevédomost? Mylna interpretace reality. Kvili tomu, ze se drzime
néceho, co neni, nevidime to, co je. Rizné buddhistické Skoly maji rtzny
nazor na to, co je a neni.. bezjastvi osob a bezjastvi jevi, stalé (neménné),
nezavislé (na pri¢indch a podminkach) celistvé (ve smyslu bez Casti) ja
(jevi se jako oddélené od téla a mysli a nesouci je jako ndklad) -
sobéstacné (nezavislé na souborech), podstatné (opak pripsané) existujici
ja — inherentné existujici ja — jevi se jako existujici uvnitt téla a mysli, ale
presto néjakym zptisobem oddélené — jako $éf tymu Stoji za to si polozit
otdzku jak sami sebe vnimdme... ,pozndni a pozndni“ - intelektudlni
porozumeni versus opravdové proZziti.



Hnév/averze a pripoutanost maji kofen v nevédomosti — mylné interpretaci
reality. Jak to celé funguje? Osoby a jevy vidime jako inherentné existujici —
samy o sobé, ze své vlastni strany, nezavislé (ve skuteCnosti tfi druhy
zavislosti) véfime, Ze maji moc nas ucinit st'astnymi nebo nest’astnymi — proto
potom pripoutanost (prehanéni dobrych vlastnosti) a odpor (prehanéni téch
spatnych). Tomuto Buddhismus fikd nemocna mysl. To je koten vSech naSich
problémii. Ne potrdd zjevné — ale porad potencidlné pritomné. KdyZz zjevné,
tvofime negativni karmu, kterd potom dozraje jako néjakym zptisobem
bolestna zkuSenost. A nejhorsi je zvyk...totdlné zkreslené vidéni - Ctyii
zdroje problémii: nestalé jako stdlé, kontaminované jako Cisté, utrpeni jako
Stésti, a bezjastvi jako jastvi.

I kdyZ nechame stranou moznd vzdalené pojmy jako samsdra a nirvdna — kdyz
clovék aspon oslabi mentalni neduhy, ulevi se mu okamzité. Problém je, Ze
je vétSinou vidime spiS jako pomocniky nez jako neptatele — ve skutecnosti ale
neexistuje nic horstho. Velky mistr Sdntidéva... mdme tendenci obvitiovat kde
co, ale Buddhismus tika problém je skutecné v nasi mysli, ndS zptsob
uvazovani a vztahovani se k okoli. GeSe Tenzin Tenphel: je to ego, co nas ¢ini
zranitelnymi — a pak nepfimérend mentalni pozornost.

Abychom viibec dokdzali svou mysl jakkoli kultivovat, musime si byt védomi
toho, co se v ni déje — a k tomu potiebujeme soustredénost a bdélou
pozornost. Ne automaticky pilot — bezmySlenkovitost, ne prodlévani v
minulosti nebo v budoucnosti, ale v pritomnosti - vidét, kam se nase myslenky
ubiraji, abychom jim mohli dat jiny smér. Meditace na dech a analyticka
meditace

Meditace na dech a sledovdni viemii a myslenek

Lpéni znamend zveliCovani kvalit toho kterého predmétu nebo clovéka a
touha jej vlastnit, nebyt od néj odloucen. Ptirovnava se k olejové skvrné na
tkaniné — tak tézké to je se jej zbavit. Obvykle totiz ani nechceme — klademe si
otazku jak se zbavit hnévu nebo zarlivosti, nebo tfeba i zavisti, ale na
pripoutanosti malo kdy vidime néco Spatného. Vesele si uzivime myslenky, jak
je ta véc nebo clovék skvély, jsme presvédceni, Ze nam prinese Stésti. Vidime
to, co je pomijivé, jako stalé, promitame si do lidi a véci svd oCekdvani a
verime, Ze budou naplnéna. Pokud nejsou — nikdy to nedavame za vinu svému



Ipéni, ale tomu predmétu — vétime, Ze si prosté musime najit jiny a lepsi. Nase
spolecnost je na tom zaloZena...

Pfipoutanost casto zaménujeme za lasku, respektive to, co nazyvame laskou,
je Casto lpéni, nebo v lepsim piipadé mix lasky a lpéni. Pripoutanost je celd o
ja — o mém Stésti, mych potrebach, mém prostoru atd. avsak laska se zaméruje
na druhé, na jejich Stésti. Laska se tedy vylucCuje se Zarlivosti, s majetnickymi
pocity, s nesplnitelnymi ocekdvanimi, s touze po uznani, sebepotvrzeni atd.,
zatimco pripoutanost je pro toto vSe zivnou ptidou. Odstranit lpéni znamena
velkou ulevu, budeme schopni dat druhym prostor, naslouchat jejich
potfebdm, budeme si s nimi bliz§i. Nékdo by si snad mohl myslet, Ze
nepripoutanost znamend lhostejnost, ale opak je pravdou! Neptipoutanost
prinese vrely zdjem o druhé lidi bez ohledu na to, zda se chovaji podle naSich
prani, a laskavou vyrovnanost, stabilitu mysli. Jeho Svatost dalajlama je toho
myslim nejlepsim prikladem.

Abychom dokdzali omezit nasi pfipoutanost, v prvni radé si musime pripustit
jeji problemati¢nost. Vidét, jak nasSi mysl rozrusSuje a naplnuje nerealistickymi
oCekdvanimi a zptlisobuje, Ze ignorujeme fakta a odddavame se fantaziim. Jejim
disledkem je vzdy bud’to zklamani, nebo touha mit vic a vic — nic z toho nasi
mysli nepfinese klid a stabilitu. A ¢im vice se Ipéni poddavame, tim veétsi
problémy s nim budeme mit v budoucnosti. DileZité je pochopit skutecnou
povahu lpéni. Neptfindsi nam nic dobrého, naopak v jeho dtsledku,
predevsim v dasledku lpéni na identité, kterou jsme si néjakym zptisobem
vytvorili, délame nepékné véci, jen abychom udrZeli zdani. Lpéni na dobré
povésti je idajné nejtézsi odstranit.

Uéinné je také meditovat o pomijivosti — vée, na ¢em Ipime, se v ¢ase méni,
ztrdci na pritazlivosti, rozpadd se. A samoziejmé uvédomeéni si
nevyhnutelnosti smrti a nejistotu o tom, kdy prijde, miize hodné omezit lpéni,
protoZe nic z toho, bez ¢eho si nedokdZeme sviij Zivot predstavit, si nebudeme
moc vzit s sebou do toho dalsiho, ani nam to nijak v ¢ase smrti nepomftZe.
Neschopnost nechat véci plynout vede v Case smrti k napéti a rozjitfenosti a
tim i k neptiznivym budoucim zrozenim.

Lpime-li na jidle, méli bychom se zamyslet nad tim, kolik bytosti musi umfit,
aby se ndm ho dostalo. Lpime-li na nékom, koho shleddvame fyzicky
atraktivnim, meli bychom si predstavit, jak bude vypadat, az bude stary a
tfeba nemocny atd. Nejde tady o to prejit do druhého extrému — Ze by nam
nékdo mel byt odporny — ale o to vidét realitu. I tak se miZeme z véci tésit, ale
nebudeme jim ptipisovat moc nebo schopnost, kterou nemaj.



Nejlepsi protildtkou na pfipoutanost, stejné jako na ostatni neduhy, je
meditace o prazdnoté. Co to je, co Cini ten ktery predmeét tak atraktivnhim? Je
tak skvély sam o sobé, je ta uzasnost v ném? Jestli to tak je, tak jak to, Ze ho
jako uzasny nevidime vSichni? Tak si mzZeme uvédomit, Ze ten ktery predmét
ve skutecnosti neexistuje tak, jak se nam jevi, Ze to, na ¢em Ipime, je naSe
zkreslend predstava o ném.

Fnév

Hnév mzeme zakouset vici, lidem, zviratim, nezivym predmeéttim i situacim,
které vidime jako zdroj naSich potizi. Vaze se k nému celd fada dalSich
negativnich stavli mysli, jako je podrazdénost, frustrace, nenavist, netrpélivost
nebo roztrpCenost. Vyvstava proto, Ze si zveliCujeme negativni stranky toho
kterého jevu a odddvdme se mySlenkdm na to, jak je strasny a jak miize za
veskeré zlo na svété. ProtoZe to vypadd, Ze nam takovy jev brani ve Stésti,
zaujmeme k nému nepratelsky postoj a chceme ho zranit nebo znicit. Jak uz
bylo feCeno, nejvic ale ndS hnév ubliZuje ndm samotnym. D4dvdme li mu
snadny prlchod, tfeba tim, Ze si myslime, Ze mdme pravo se hnévat nebo Ze
hnév je dikazem nasi sily, stane se z né&j zvyk a bude stacit stdle mensi a
mensi zaminka. Casty hnév stoji i za fyzickymi problémy jako napt. vysoky
krevni tlak, zastira nasi mysl, takze nevidime véci jasné a délame leccos, ¢eho
pozdéji litujeme. Ni¢i dobré vztahy, a také, jak vime, ctnost, kterou jsme v
minulosti nashromazdili. Seznam nevyhod by mohl byt dlouhy, ale vyhodu
nema ani jednu jedinou.

Jako se vSemi negativnimi emocemi, i s hnévem se pracuje 1épe predtim, nez
naplno vzplane. Citime li, Ze mdme Spatnou naladu, Ze nds néco irituje, méli
bychom si poloZit otdzku pro¢ a vyteSit problém predtim, nez vyroste do
nezvladatelnych rozmeér.

Opét je dobré si uvédomovat pomijivost, smrtelnost, jak svou vlastni, tak
ostatnich. Nikdy si nemlizeme byt jisti, Zze se s tim kterym clovékem jesté v
tomto zivoté setkdme, a kazdy moment hnévu miize byt to posledni co v tomto
Zivoté zazijeme — to bychom opravdu chtéli?

Jestlize ndm nékdo ubliZuje, je to proto, Ze je sdm ve vleku svych negativnich
emoci — nezaslouzi spi$ souciténi nez hnév? A i pokud si to nemyslime: komu
nas hnév ublizi, druhym, nebo ndm samym? Mizeme odpoustét nejen proto,
ze by si to druzi zaslouzili, ale proto, Ze my sami si zaslouZime klid mysli. Je
také dutlezité si uvédomit, Ze za veSkerym utrpenim, kterym prochdzime, stoji
naSe vlastni negativni karma z minulosti — hnévat se na ostatni je
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bezptedmétné. Tim spiSe, kdyz usilujeme o mysl bddhicitty a chtéli bychom
ostatnim prospivat.

Meditace na trpélivost

Trpélivost — ne kdyZz cekdme v zacpé, ale mysl, kterd dokaze zfistat klidna za
vSech okolnosti. Napft. uvazovat o dobrych strankdch neptijemnych situaci, ve
kterych se nachazime.

Pjg&p

Pycha je pfemrs$tény obraz o nds samych, pocit nadfazenosti nad ostatnimi.
Tibetske slovo pro pychu je nga gyal, coz doslova znamend "ja jsem kral". Ja
jsem prosté nejlepsi, nade me neni. Je tedy zfejmé, Ze pycha vznika na zakladé
sebestfednosti, silném pocitu inherentné existujictho JA.

Jeho svatost dalajlama fika, ze pySna mysl je jako poust’ — nic v ni
nevyroste. Pysny ¢lovék se tézko miize od ostatnich néco naudit, arogance mu
brani ptriznat chybu. Je nepravdépodobné, Ze by ostatnim s dobrou motivaci
pomahal. Pycha miiZze mit rizné podoby: myslime si, Ze jsme stejné dobfti jako
ti, co jsou ve skute¢nosti lepsi, nebo lepsi nez ti, co jsou ve skute¢nosti stejni,
muZeme si myslet o kvalitdch, které nemame, Ze je mame atd. Prindsi to s
sebou falesnou blahosklonnost, soutézivost a jiné dalsi negativni stavy mysli.

Méli bychom si pripominat, Ze existuje celd tada véci, které nezndme,
neumime, nejsme v nich dobfi. A také to, Ze vSechno, co mame, umime,
tésime se z toho atd., je diky laskavosti ostatnich. NeSt’astné je, jak casto
rika Jeho Svatost dalajlama, kdyz k pyse vede studium Dharmy. Mélo by to byt
naopak — protoze ¢im vic se ji zabyvame, tim vic vidime, jak je komplexni a jak
malo toho ve skuteCnosti vime — a to nemluvim o tom, jak madlo toho
doopravdy dokdzeme uvést do praxe!

Od pychy mohou odpomoci uvahy o komplexnich tématech, kterym sami
prili$ nerozumime a o tom, jak jsme druhym zavazani. A jaky by byl svét,
kdyby v ném nebyl nikdo lepsi nez my.

Za vSemi mentdlnimi neduhy je sebestifednost — ja jako stfed vesmiru, druzi
podle toho, zda nam prospivaji nebo slouzi.

Studium, uvahy a meditace nad ucenim Buddhy maji ve skutec¢nosti jen jeden
ucel, a tim je spustit vnitfni transformaci — a to je nasSe vlastni zodpovédnost,
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nikdo to nemtiZe udélat za nds. A da to hodné prdce, protoZe jsme se svymi
navyklymi vzorci mysleni hodneé sziti. Ale jak uZ jsme tikali, mentalni neduhy
jsou zaloZené na urcité halucinaci, zatimco pozitivni stavy mysli na divodu a
na realité, takZe maji vic Sanci :) Nejde tu o intelektudlni porozumeéni,
respektive nesta¢i to jenom si poslechnout o tom, co nase mentdlni neduhy
jsou a jak nam Skodi. Je potreba si to uvédomovat, kdyz se dostaneme do té
které situace, a védomeé se rozhodnout, Ze se zachovame jinak — Ze nebudeme
nasledovat své negativni emoce, Ze jim nebudeme ddvat prostor. Budou ¢im
dal slabsi a bude to ¢im dal snazsi. A kazdy maly pokrok se pocita. Tak
budeme sami sobé vic a vic ochrancem nez nepritelem. A potazmo i ostatnim.
A to je skute¢ny vyznam duchovni praxe.

Nakonec meditace - soucit.

® Neékdo fakt spatny, kdo vdm hrozné ublizil. Moznd mdte pocit, Ze si zaslouzi to
nejhorsi. Nebo mu nic spatného neprejete, ale uz ho nechcete v givoté videét.
Moznd mdte pocit, Ze spravedlnost neexistuje. Nebo ti‘eba jenom nékdo fakt
nesympaticky, s kym nechcete nic mit. Ale mogznd se na to miizeme podivat
jinak. Zoufald snaha ziskat stésti — ale jenom priCiny bolesti — pro sebe sama!
Miize byt clovek, ktery ublizuje, st’astny? kazdy spatny ¢in nds zaslepi o kousek
vic a posune kousek ddl od moznosti vidét realitu. A je to jenom jeho vina, jak
sSpatné jsme se citili? Nebo nase ego. Sebeldska. Zranénd pycha. Moznd Ze pro
nékoho jiného udélal radu dobrych véci. Moznd ho to mrgi. A moznd budeme
sami jednou potr'ebovat odpustént.

* Uvédomime li svou vlastni nedokonalost, své vlastni utrpeni, budeme mit
pochopent pro situaci druhych.

® Souciténi neni pouhd emociondlni odezva, ale pevny zdvazek zaloZeny na
ditvodu. Nezmént se, kdyz se se nékdo zachovd negativné. Pocit zodpovédnosti
za druhé dd zrod prdni pomoci jim gz jejich problémii. Kdyz se tomu odddme,
neni jisté, zda jim opravdu budeme umét pomoci. Co je jisté, Ze pomiizeme
sami sobé.



