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2. Metta—bhavana — vyzarovani dobrotivosti

Ptipravnymi cvi¢enimi jsme se naucili moudrému pojimani (joniso—manasikara) pocitu $tésti
a hnuti dobré vile. Je ndm znama prozitkova skuteCnost, kterd se oznacuje slovem metta.
Také umime metta odlisit od rliznych znetvofeni lasky, kterd jsme ptedtim analyzovali.
Miuizeme tedy zacit snacvikem vyzafovani dobrotivosti, mettd, jez lze pouZzivat
v kazdodennich situacich. Jsou dvé zdkladni metody vyzafovani dobrotivosti, které¢ se
kombinuji pti pokrocilé meditaci metta—bhdvand: na osobu cilené rozvijeni dobrotivosti a
nezmérné vyzafovani dobrotivosti. Pfi obou metodach vychazime z uvédomeéni si dobrého
pocitu blaha u sebe sama.

Cilené rozvijeni dobrotivosti

Vyberte si z okruhu svych zndmych ¢loveka, ktery je dobrotivy a nikdy vas nezranil. Miizete
pfedpokladat, ze u takové osoby je pfitomna metta ve velkém rozsahu. Proto je
pravdépodobné, ze 1 mimosmyslové vyzafovani této osoby vam bude béhem cviceni
napomocné. Pro nacvik cileného zateni mettd se maji volit jen Zijici osoby. Tim, Ze nevolime
zadné zemftelé, vylucujeme nebezpeci patologickych zapletek. Abychom piedesli znetvofenim
metta, nevolime zadné osoby, s nimiz nds spojuji erotickd pfani nebo pfivlastiujici zamery.
Pfi nacviku cileného zareni metta bychom zpocatku neméli volit také Zadnou osobu, s niz
jsme zaptedeni do nevyfizenych zalezitosti.
1. Sedim pohodin¢, mizu i kratce spoCinout ve vSimavosti dychani, nacez si
zptitomnim onen blahy pocit st'astné, klidné, spokojené situace.

7. Spoc¢ivam nékolik minut v prozitkové skutecnosti mettd.

Zkouseni riznych variaci postupu a opakovani pokusti nabudit a rozvijet stale silnéjsi metta je
klicem k uspéchu. Nekdy mize dojit k tomu, Ze se béhem cvi¢eni necekané probudi zlé
sklony; tfeba si najednou vSimneme agresivniho impulsu (chut nékomu vynadat nebo mu dat
facku atp.) pfichdzejiciho z€ista jasna. Takovy impuls ¢i sklon jednodu$e jen zaznamendme,
oznac¢ime jej pojmenovanim ,,porucha, porucha® a vratime se k plivodnimu ucelu cviceni.
Kdyby se zacaly takovéto poruchy hromadit, pferusime pro ten den cviceni a uvédomime si,
ze ziejme jde o samovolné ¢isténi mysli, podobné Cisténi téla prijmem nebo pocenim. Je to
v urCitém smyslu vyraz pokroku, ktery znamend, ze jsme pronikli do hlubsich oblasti mysli.
Pti intelektudlnim zpracovani téchto vykali mysli si vSak davame pozor na to, abychom se
nezabtedli do ptidatnych vycitek sami sob€. Pozdéji se naucime s t€émito problémy zachazet
pomoci technik, které jsou soucastmi strategii extaze a meditace vhledu.

Nezmérné vyzarovani dobrotivosti

Pti tomto cviceni vychdzime z pocitu blaha, lokalizovaného ve stfedu hrudi ¢i oblasti srdce,
jez se stava zdrojem dobrotivosti. Casto pii tom dochazi ke spontannim proZitkiim vnitiniho
svétla. Vzniku téchto prozitkii vnitinitho svétla se da taky trochu napomoci tim, Ze si
predstavime sami sebe jako zafici kouli nebo sluni¢ko, vysilajici vSemi sméry lasku a
pfijimajici odevsad energii, kterd se méni ve svétlo. Svétlo se nesnazime nijakym zptisobem
sami zabarvit. I kdyz nékdy zjistime postupnd zbarveni, obvykle od medové barvy, pres
cervenavou, zlutou a zelenavou az po modrou, nevénujeme jim zadnou zvlastni pozornost.
Staci, ze vime, Ze nezbarvené svétlo je jisté nezdvadné a pii vyzaifovani metta to nesporné
nejlepsi.
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