Den 13
Pestovanie starostlivosti o druhych

Vitajte v predposlednom trinastom dni nasich meditacii. Od ukoncenia kurzu nas deli uz len
jeden deii. Dnes sa nau¢ime, ako praktizovat’ meditaciu milujicej laskavosti.

Milujuca laskavost’ technicky nie je meditdciou vSimavosti, ale Casto sa pouziva v spojeni so
vS§imavostou a skuto¢ne pomaha podporit’ naSu prax vSimavosti. Budeme ju praktizovat
pomocou pouzitia fraz, ktorymi zaprajeme ostatnym I'ud’om, aby sa mali dobre. Budeme si
tieto frazy opakovat v mysli ako mantru a pri vyslovovani tychto frdz si pomyslime na
urcitych l'udi so zdamerom zapriat’ im, aby sa mali dobre.

Zakladom je stanovit' si zamer a pestovat’ Si prianie, aby sa ini mali dobre. Tato prax je
zamerana na vytvorenie zakladov dobroprajnosti v nasej mysli. Pri opakovani tejto meditacie
vlastne dochadza k posiliiovaniu naSich nervovych drah spojenych s prianim vsetkého
dobrého inym l'ud’om.

Praktizovanie milujucej laskavosti, spoc¢iva v tom, ze si jednoducho najskoér predstavime
niekoho v nasom zivote, na kom nam zélezi. A potom, ako si ho predstavujeme, si budeme v
mysli opakovat’ prianie , aby sa mal dobre alebo aby bol zdravy a §t’astny.

A prvym prianim méze byt napriklad:
"Nech si st’astny a spokojny."

A presne toto budeme priat’ jednému z naSich priatel'ov alebo blizkych a zaroven si moZzeme
predstavovat, Ze je $tastny a spokojny. Dal§im prianim moze byt: "Nech si zdravy a silny."
Tretim prianim moze byt: "Nech sa citi§ bezpeéne a chraneny." A poslednym prianim moéze
zniet: "Nech zijes v I'ahkosti, slobode a hojnosti."

Dolezitad vec, ktorti je potrebné pochopit’ pri meditacii milujucej laskavosti je, ze ked
posielame tieto priania réznym l'ud’om, nejde len o to, Ze si Zelame, aby sa toto vSetko tymto
l'ud'om splnilo. Ked posielame tieto priania, ide zaroven aj o to, Ze skuto€ne menime a
transformujeme svoje vlastné srdce a mysel. Zo sebeckych, egocentrickych a do seba
zahl'adenych l'udi sa premieniame na laskavejSich a stcitnejSich.

Vdaka tejto meditacii za¢iname pestovat’ starostlivost’ a spojenie s 'ud'mi okolo nés. Ide teda
skuto¢ne a hlboku premenu nasho vlastného srdca a mysle a navySe ndm to ¢asom prinaSa
omnoho viac kvality v vaSich vzt'ahoch. Ked’ premenime naSe vlastné srdce vylepSia sa nam
vzt'ahy s l'ud'mi okolo nas, vd’aka tomu, ¢o do toho vztahu vnesieme. Bude tam viac lasky,
pochopenia a sucitu.

Toto je teda praktizovanie milujliicej laskavosti. V meditacii vds fiou prevediem krok za
krokom. Takze ked’ budete pripraveni zacat' s touto meditaciou, pokracujte a pustite audio
nahravku dnesného diia, pocujeme sa tam.
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