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]@EM se citime,

Lama Zopa rinpoche

VSechny emoce by mély pochazet z bédhicitty

Cokoli, co délame, bychom meéli délat s bdédhicittou a stejné tak vse, co
citime, by mélo byt prosyceno bddhilittou. Fyzicka ¢i psychickd bolest,
potéSeni téla ¢i mysli - Zddna emoce a viibec Zadny stav mysli by nikdy nemély
byt oddéleny od bédhicitty. Khunu ldma rinpoche to tika v riznych versichl:

[89] Kdyz jsi skliceny, pamatuj na bodhicittu.
Kdyz jsi vydéseny, pamatuj na bodhicittu.
KdyZ se trapis, pamatuj na bodhicittu.
Kdyz jsi St’astny, pamatuj na bodhicittu.

[90] Kdyz je tva mysl slabd, pamatuj na bodhicittu.
Kdyz klesa$ na mysli v prdaci pro ostatni, pamatuj na bédhicittu.
KdyzZ lenivis, pamatuj na bodhicittu.
Kdyz jsi rozruSeny, pamatuj na bdédhicittu.

Praxe mahdjanové transformace mysli (tibetsky lodZong), a zejména praxe
brani a davani (tib. tonglen) je skvélym ndstrojem kdekoli, kde se objevi
bolestna nebo negativni emoce. Tim, Ze na sebe bereme utrpeni ostatnich a
davame jim vSechny své ctnosti a Stésti, proménujeme svlij sobecky zajem,
tedy pric¢inu takovych negativnich emoci, v cestu k osviceni.

To je to, co Khunu ldma rinpoche tikd ve svych verSich. Kdyz ndas tézkosti
srazi na kolena, je to mysl sebeldsky s odporem ke sndseni téZkosti, ktera
plisobi utrpeni. Nejsou to tézkosti samotné. Techniky transformace mysli
miizeme aplikovat na kterykoli problém, od lehké bolesti hlavy az po infarkt
nebo rakovinu. I kdyZ nejsme natolik pokrocili, abychom se z nich radovali tak
jako velci praktikujici transformace mysli, mizeme alesponi tu situaci ptijmout
a citit se v ni dobre.

I kdyZ jsme skliceni depresi, miZeme pamatovat na bddhicittu a praktikovat
tonglen. MiZeme meditovat na utrpeni ostatnich, zejména téch bytosti, které
také trpi depresi, ale jsou na tom mnohem htitfe nezZ my. Ve své meditaci

1 Citace z knihy Sird jak nebesa, hluboka jak more - chvala bédhiditty (vy$la pouze anglicky)
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tonglen s nadechem bereme veskerou jejich depresi ve formé odporného
cerného koufe nebo bahna nebo tvorti jako Skorpiént pfimo do svého srdce
plného sebeldsky, a potom jim s vydechem preddvdme vSechny nase dobré
vlastnosti a Stésti ve formeé zarivé bilého svétla. Sebelaska se stava tézsi a tézsi,
hutnéjsi a hutnéjsi a Cerné€jsi a Cernéjsi, az vybuchne v zarivé bilé svétlo, které
vyzaruje z nas k ostatnim bytostem. Kdyz budeme tuto meditaci délat spravné,
nebudeme moci zlistat v depresi ani na sekundu. Temnota nasi deprese bude
okamzité rozptylena sluncem bddhicditty. Zni¢ime svou vlastni depresi a
probudime veliké souciténi pro vSechny ostatni bytosti. Takovou silu tato
meditace mlZe mit.

KdyzZ si vzpomeneme na bédhicittu, vymizi jakykoli strach, ktery mame. I
kdybychom méli lepru, rakovinu, epilepsii nebo néjakou jinou straSnou nemoc,
jakékoli nebezpedi, kterému cCelime - v nasem srdci neziistane zadny strach.
Obvykle jsou lidé zdeéseni, kdyZ je ohrozeno jejich zdravi a pohoda, ale my
nemoc zakouSime za ostatni citici bytosti, takZe neni zbytecnd. Stane se velmi
prfinosnou zkuSenosti. Misto abychom situaci odmitali, mase mysl ji pfijme a
vyuZzije k tomu, aby jesté vice rozvinula bédhicittu. Kdyz pocit'ujeme strach,
misto abychom ho nechali nds uplné premoci, ¢elime mu a prijmeme jej nejen
kvili sobé, ale pro ostatni. Bereme na sebe strach vSech ostatnich bytosti. S
bodhicittou uplné presahneme strach ze smrti.

Kdykoli pocit'ujeme strach, méli bychom meditovat na bédhicittu. MiiZe se
stat, ze budeme celit hrtize bombardovani ve valce, zemétreseni nebo
uveéznéni v hoticim domé. Kdybychom se kdy ocitli v takové désivé situaci,
nejlepsi je meditovat na bédhicittu. Je to nejprospésnéjsi véc, nejlepsi priprava
na cokoli, co nds potka.

Mozn4a jsme slyseli mnohd uceni o transformaci mysli. AvSak kdyZ zjistime,
Zze mame rakovinu, nebo kdyZ nas opusti partner, pokud si nevzpomeneme na
boédhicittu, snadno propadneme zoufalstvi, protoze uvidime, ze ztracime to, na
Cem lpime. Bddhicitta, mysl, ktera chova v lasce ostatni, je dokonalym opakem
myslenek sebeldsky, takze kdyz meditujeme na bédhicittu, Zadny ze strachd,
které jinak prinasi pripoutanost, nemtiZze vzniknout. Vzpomindm si na
svycarského studenta, ktery zil v Kithmandud a ktery meél velmi vysoky krevni
tlak. Poradil jsem mu, aby praktikoval

. Pokazdé, kdyz ho obvykle piil hodiny praktikoval, jeho tlak o hodné klesl.
A to se stalo nékolikrat.

KdyZz vysoci lamové umiraji, citi se velmi St’astni, jako kdyby $li na piknik,
nebo se vraceli do domu svych rodicti, takZe se samoziejmé neobdvaji. I kdyby
nedosdhli takového stavu, stale mohou zemfit St’astné pri mysSlence, Ze jejich
dalsi zivot bude jeSté lepsi prilezitosti rozvijet se na cesté a prospivat ostatnim.
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Bédhidittu si potfebujeme pamatovat i tehdy, kdyZz jsme St’astni. S ni si
jakékoli Stésti, které pocit'ujeme, nepopleteme s ptripoutanosti, pychou a
dal$imi negativnimi ptistupy. Obvykle se citime $t’astni, kdyZ ziskdme néco, co
jsme chtéli: Zadany predmét nebo chvalu ostatnich. To zptisobi, Ze se objevi
pripoutanost. Tim se naSe mysl stane rozruSenou, dplnym opakem klidu, a
nase sebeldska zesili. AvSak uvazujeme-li o bodhicitté, mysl nebude rozrusena
a sebeladska, touha, pycha, namyslenost ani zddné jiné mentdlni neduhy se v
souvislosti s predmétem potéSeni neobjevi.

Mimo to mlZeme to Stésti, tu zkuSenost, vyuZzit na cesté k osviceni tak, zZe
ho vénujeme vSem ostatnim citicim bytostem. Pak nebude divod se prijemnym
zkuSenostem vyhybat. Kdyz budeme neustale pracovat pro ostatni, vSsechno, co
budeme zakouset, at’ uz ptijemné nebo ne, bude soucasti nasi cesty k osviceni.

Kdyz jsme slabi, ptipomenuti si bdédhicitty nas posili. Slabost pochdazi z
pocitu vlastni nedostateCnosti a zameétime-li se na pomoc ostatnim,
vypéstujeme si silnou odhodlanost. Nic nebude diileZitéjsi neZ jim pomoci, to
bude nase jediné prani, takZe nezlistane zadny prostor pro neupiimnost,
nedbalost atd. Pocit, Ze pro ostatni miizeme néco zmenit, ndm doda velkou
silu.

Tim také prekondame veskerou lenost. Nyni v sobé mame détinsky hlas, ktery
nam tika: ,Mné uz se nechce meditovat. Jsem unaveny. Je to nuda. Je to
nepohodlné“ a tak dale. KdyZz je budeme hledat, najdeme mnoho davodi
nemeditovat. MoZna je rano velkd zima a naSe postylka je uzasné pohodIlna.
Lenost neni vyCerpanost, lenost hleda divody vyhnout se praxi Dharmy. Uzivat
si drby radsi nez diskutovat o Dharmé je forma lenosti. Druhti lenosti existuje
cela fada.

Budeme-li pfemitat o velikém utrpeni citicich bytosti a veliké laskavosti,
kterou ndm prokazaly, nebude mozné, abychom byli lini. Tyto laskavé
matetské citici bytosti nam tolika riiznymi zptisoby znovu a znovu pomadhaly a
nyni trpi v hroznych niZSich svétech jako pekelné bytosti, hladovi duchové a
zvirata, nebo i jako lidé v téZkych podminkdch. Ani v nejmensim si nedokazou
samy pomoci, to miZeme udélat pouze my.

Kdykoli citime, Ze nds premdhd tnava ¢i lenost, méli bychom premitat o
bdédhicitté. KdyZz u¢im dlouho do noci, velmi Casto vidim studenty, jak se hrbi,
pada jim hlava a nevnimaji jediné slovo. S bédhicittou se toto nestane. Kdyz si
pripomeneme laskavost citicich bytosti a utrpeni, kterym prochazeji, veskera
unava zmizi a jediné, co budeme chtit, bude pracovat pro né bez ustani.

Uryvek z knihy Nektar bédhictitty, ktera brzo vyjde. Sestavil a upravil ji Gordon
McDougall.
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