Meditace neni vselék

BUDDHISMUS
A PSYCHOTERAPIE

Jan Benda

Buddhovo uceni nabizi zajemciim cestu vedouci k osvobozeni se od veSkerych Zivotnich strasti.
Psychoterapie ma ambice mensi, vede ale v zasadé timtéz smérem. Je proto pochopitelné, ze
mezi psychoterapeuty mizeme najit fadu badatel, ktefi v buddhismu hledali a hledaji inspi-
raci. Na druhé strané se pro nékteré buddhisty psychoterapie muze stat dlalezitou soucasti
duchovni cesty. Také oni mohou mit vnitini zranéni, ktera je treba Iécit.

Prvni zlatou érou zajmu o vychodni spiri-
tualitu byla v ramci psychologie 70. 1éta
20. stoleti, kdy vznikala tzv. transperso-
nalni psychologie. Ta se soustfedila pte-
devsim na vyzkum mystickych zazitka
azmeénénych stavii védomi. Zistala ovsem
spise okrajovym proudem.! V poslednich
letech zajem psychologii a psychoterapeu-
ti o nékteré poznatky a metody tradova-
né konkrétné v Buddhové uceni znovu ra-
pidn¢ roste a tentokrat se stava prakticky
mainstreamovou zalezitosti.> Pii¢inou ta-
kového vyvoje je ,,objeveni® v§imavosti
(anglicky mindfulness, ¢esky téz bdélost,
bd¢la pozornost).?

Vsimavost
Rozvijeni v§imavosti —tedy schopnosti ne-
zaujaté reflektovat psychické a télesné fe-
nomény prozivané v piitomném okamzi-
ku—ma v buddhistické meditaéni praxi za-
sadni vyznam. V§imavost umoz-
nuje rozvoj vhledu a je jednim
z klicovych piedpokladl probu-
zeni. Psychologové obeznameni
s medita¢nimi postupy v posled-
nich letech prokazali, Zze i jen vel-
mi malé rozvinuti schopnosti vsi-
mavosti miize vyznamné pomoci
v 1é¢bé chronické bolesti, poruch
vyvolanych stresem, tizkosti, de-
presi, zavislosti, poruch piijmu
potravy a mnoha jinych potizi.*
Uspéchy pii vyuzivani vimavos-
ti v psychoterapii nyni proto zno-
vu vraceji pozornost odbornikt
k prastarému védéni o lidské mys-
li, jez je tradovano jednotlivymi
buddhistickymi Skolami.

Je tfeba zminit, ze ponékud
kuriézni piekazkou je pfitom
fakt, ze fenomenologickou psy-
chologii Buddhova u¢eni — proto-
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ze vychazi z empirie introspektivniho sle-
dovani procesti odehravajicich se ve vlast-
ni mysli a téle — prakticky neni mozné po-
chopit a verifikovat jinak neZ prostiednic-
tvim vlastni meditaéni praxe. Nelze ji stu-
dovat pouze teoreticky. Nastésti je aZ s po-
divem, kolik psychologti a dalSich védct
takovou praxi skutecné rozviji, a tak kva-
litnich praci o ,,buddhistické psychologii*
utésené piibyva.’

Meditace pro psychoterapeuty

K opravdovym priikkopnikim, ktefi inte-
grovali nejen v§imavost, ale komplexnéjsi
,ouddhistické know-how* v psychoterapii,
patii ve svété naptiklad Jack Engler, John
Welwood, Jack Kornfield, Mark Epstein,®
Rob Preece a mnozi dalsi. U nas byl ne-
spornym pionyrem v této oblasti Mirko
Fryba.” I dnes ptisobi v Cechach fada psy-
choterapeutt, ktefi se dlouhodobé vénuji

mnich recituje ochranné verse pro rodinu
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meditaci a pravidelné se ucastni intenziv-
nich medita¢nich zésedti u nas i v zahrani-
¢i. Jmenujme alespoii Jitku Vodnanskou,®
Veroniku Nevolovou, Romana Hytycha ¢i
Karla Hajka.

Vyzkumy dokladaji, ze dlouholeté me-
dita¢ni Gsili a praxe Buddhovy nauky po-
mahaji psychoterapeutim k hlubsimu se-
bepoznani, pochopeni principli a mecha-
nismi psychoterapeutické zmény a také
k rozvijeni schopnosti, kompetenci, cha-
rakterovych vlastnosti a postoju pozitiv-
né ovliviyjicich vysledek psychoterapie.
Jde mimo jiné o otevienost vii¢i prozivané
zku$enosti a laskavy a smiflivy postoj vuci
ni; schopnost empatie a neposuzujiciho pii-
jeti, trpélivost, toleranci, schopnost unést
klientovo utrpeni, vlastni bezmoc, slozitost
situace; schopnost ¢elit nejistote, neznamé-
mu, atd.® Meditaci v§imavosti a vhledu vy-
uziva ve sveété v soucasnosti jiz fada psy-
choterapeutickych $kol.!'* Zda né-
které Skoly integruji i dalsi elemen-
ty Buddhovy nauky, ukaze ov§em
teprve budoucnost."

Pasti a uskali spiritudlni praxe
Podivejme se vSak nyni na téma
setkani buddhismu a psychotera-
pie jaksi z druhé strany. Maze byt
psychoterapie uzitecna buddhis-
tam? Po 15 letech zkoumani této
otazky si troufam odpovédét: ano,
zde na Zapadé rozhodné! Intenziv-
ni meditace totiz predpoklada po-
mérné zdravou osobnost, zakot-
venou ve vztazich i v zivoté, a to
u nas v soucasné dobé neni samo-
ziejmosti.

V zemich, kde ma buddhis-
mus své kofeny, je meditace jen
opravdovou ,tieSinkou na dor-
tu® spiritualni praxe. Ta je zcela
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propojend s kazdodennim zivotem a jed-
noduse feceno nasleduje tradicni sché-
ma dana — sila — bhavana, tedy v prv-
ni fad¢ rozviji $tédrost, schopnost nelpét
a nechavat véci plavat (v pali dana), na-
sledné klade dlraz na osobni etiku (sila)
a teprve pak rozviji mysl meditacné
(bhavana)."* To ma své divody. I cely zpi-
sob vychovy a péce o déti se ostatné v tra-
di¢né buddhistickych zemich od toho za-
padniho 1i8i."? Dité vyrusta mezi sourozen-
ci v n¢kolikageneracni rodin€ a je dospé-
Iymi zbozilovano. Hodnoty, myty, ritualy
a tradice sdilené celou spolecnosti, $téd-
rost, etika — to vS§e mu pomaha vybudovat
si zdravou identitu, najit si misto ve své-
t€ i ve vztazich.'* A jak kdysi konstatoval
Engler: ,,Musite se stat nékym, nez mize-
te byt nikym.“!?

U nés je ovSem spiSe pravidlem nez
vyjimkou, ze se k buddhismu — stejné jako
k jinym formdm spirituality — pfiklané-
ji lidé, ktefi celi potizim v osobnim a pra-
covnim zivoté, ve vztazich, 1idé s mnohdy
zkreslenymi pfedstavami o tom, ze diky
buddhismu budou moci n¢jak uniknout
vlastnim potiebadm, frustracim, obsesim,
komplextim i odpovédnosti. Zivot plny
stresu, nejasnych hodnot, rozpad tradi¢ni
rodiny i mnoho dalSich potizi spojenych
s modernim zivotem na Zapadg, pritom vy-
tvareji podminky, v nichz se neuréza sta-
va prakticky normou, takze si patologic-
nost takového stavu ani neuvédomujeme.

Kazdopadné se nespravné pochopeny
,buddhismus* (¢i presnéji jeho elemen-
ty vytrzené z SirSiho socialniho a kulturni-
ho kontextu) mtize stat pro nékteré Zapa-
d’any pochybnou skrysi pted naroky své-
ta, v némz zijeme, a zaroven ovSem i jis-
tou osobni pasti. Psychologové popisuji ta-
kové nespravné pojeti terminy jako ,,spiri-
tualni bypass® (kfecovité upnuti se ke spi-
ritudlni praxi ve snaze uniknout osobnim
a vztahovym problémtim, vyhnout se ne-
pfijemnému prozivani, bolesti, odpovéd-
nosti); ,,duchovni materialismus® ¢i ,,in-
flace ega™ (narcisticka snaha kompenzovat
vlastni ménécennost a dosdhnout spiritual-
ni dokonalosti); schizoidni ,,odcizeni (spi-
ritudlni ospravedlnovani strachu z blizkos-
ti a intimity), apod.'®

Pfedstava, ze meditace automaticky
vytesi vSechny osobni problémy, je myl-
na. Meditace neni vSelék. A duchovni Zivot
nezacina ani nekon¢i na medita¢ni podloz-
ce. Jiz Engler ve svém vyzkumu intenzivni
a pokrocilé buddhistické meditace kromé
jiného konstatoval, Ze zatimco Asiaté, které

tehdy sledoval, dosahovali pokroku vhledu
pomérné rychle, zapadni meditujici na za-
sedech casto po celé tydny a mésice viibec
nebyli schopni rozvinout a udrzet pravou
vSimavost, nebot byli pfili$ zahlceni nevy-
feSenym psychologickym materialem. Vy-
chodni ucitelé pfitom napf. s takovou mi-
rou pocitd ménécennosti ¢i nenavisti vaci
sob¢ prakticky neméli zkuSenost. Na kon-
ci své navstévy USA v roce 1980 prohlasil
jeden z nejuznavanéjsich medita¢nich mis-
tri a u¢enct Mahasi Sayado:'” ,,Jde o novy
druh utrpeni — psychologické utrpeni.*!8

Psychoterapie pro meditujici
Meditujici ziji na rozhranni dvou svéti:
absolutni a relativni skutecnosti. Zkuse-
nost pfitom ukazuje, ze prenaseni vhledd
a realizaci dosazenych v meditaci do kaz-
dodenniho Zivota je celozivotnim proce-
sem s fadou uskali. Tradi¢ni nastroje jako
je celostni ,,moudré uvazeni (v pali joni-
so-manasikara) dané zivotni situace s vy-
uzitim Ctyf druhd ,,jasného uvédomeéni*
(v pali sampadzaniia)'® mohou medituji-
cim pomoci rozliSovat a uvazené vyuzi-
vat odlisné zpiisoby zvladani skutecnosti
v meditaci a v kazdodennim zivoté. Stej-
n¢ tak mtze ale v n€kterych ptipadech po-
moci psychoterapie.

Rana traumata, deficit ve schopnos-
tech zakladni divéry ¢i intimity, problé-
my ve vztazich a nékteré dalsi, vaznéjsi
psychické poruchy mohou byt viici me-
ditaci (i pfes opravdovy pokrok) celd léta
naprosto rezistentni a pomoc psychotera-
peuta zde mtize sehrat neocenitelnou roli.
Tedy zvlasté pravé zde na Zapade, kde
jsou uvedené potize — tedy ono ,,psycho-
logické utrpeni — zcela bézné. Psychote-
rapeut zde mize meditujicim pomoci od-
halit a oSetfit mnoha slepa mista, ale mtize
jim pomoci také odlisit osobni a transper-
sonalni rovinu,? a tak moudie integrovat
a aktualizovat duchovni poznéani v béz-
ném zivote. Plati to i pro naro¢né obdo-
bi duchovniho Zzivota, nékdy oznacova-
né jako ,ptekracovani pustiny* ¢i ,,tem-
na noc ducha“.?! Psychologicka prace
muze zkratka slouzit jako dilezity doplnék
a spojenec spiritudlni praxe a muze byt
dokonce i samotnym zacatkem opravdo-
v¢ spirituality.

Cilem Buddhova uceni neni stat se né-
jakou nete¢nou matohou ¢i spici pannou.
Jeho cilem je duchovni probuzeni a osvo-
bozeni se od chtivosti, nenavisti a zaslepe-
nosti. Zivot ve spoleénosti a ve vztazich
s druhymi od nés vyzaduje rozhodnuti a ¢i-

ny, a i kdyz tyto se z absolutniho hlediska
mohou jevit jako nedokonalé a nékdy snad
az absurdni, nelze se jim vyhnout. Ani bud-
dhismus to nepopira. Ukazuje stfedni ces-
tu, jez se vyhyba extrémuim, ale nikoli zi-
votu. Od unikéni pfed sebou vede své na-
sledovniky k postupnému sebepoznavani,
sebepfijeti a posléze sebepiesazeni. A tak
jako se v tomto procesu prolinaji Groven
osobni a transpersonalni, mohou se proli-
nat a dopliovat i obé metody oznacované
jako meditace a psychoterapie. Mimo jiné
prave proto, ze pusobi kazda primarné na
jiné urovni a jinymi prostredky.

|
Poznamky

1 Je tfeba konstatovat, ze néktefi transpersonalni psy-
chologové studovali Buddhovo uéeni komplexnéji
a do podstatné vétsi hloubky nez vétsina soucasnych au-
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lations Model of Therapeutic-Developmental Change
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10 Neékteré zapadni Skoly chapou meditaci v§imavosti
a vhledu ponékud redukcionisticky, jako ,,pouhou” dal-
§i psychoterapeutickou techniku. Jeji ptivodni ucel pfi-
tom viceméné ignoruji. — srov. BODHI, B. (2011). What
does mindfulness really mean? A canonical perspective.
Contemporary Buddhism, 12 (1), 19-39.

11 Komplexngji integrovala buddhistické know-how zatim
napf. Frybova satiterapie, ktera je vSak ve svété nezna-
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=  Ostatni poznamky, resumé a autoriy
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=  Poznamky k ¢lanku
,, Buddhismus a psychoterapie .

12 Autor zde vychazi predevsim z vlastnich zkusenosti na-
sbiranych béhem pobytti na Sri Lance a v Indii. Srov.
MARVAN, L. (2004). Mnich: Denik ctihodného Man-
takusaly: Jak jsem se stal, byl jsem, a jak jsem prestal
byt Buddhovym mnichem. Praha: Eminent.

13 Srov. WELWOOD, J. (2000). Toward a psychology of

ni Vychodu se Zapadem jde vzdy o zna¢né zjednoduse-
ni. Pfesto se zda, ze: 1) meditacni praxe je na Vychodé
Jjasnéji zasazena do Sirsiho kontextu Buddhovy nauky
(etika!, atd.); 2) k malym détem (feknéme do 6 let) se
rodice v tradiéné buddhistickych zemich chovaji jinak
nez Zapad'ané; 3) obecné se ziejmé lisi také zpusob, ja-
kym Asiaté vnimaji své ,,Ja*. Uvedené faktory pfitom
nepiimo ovliviuji jak meditacni pokrok, tak i doved-
nosti zvladani kazdodenniho Zivota.
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A Reexamination of the Understanding of Self in Psy-
choanalysis and Buddhism. In: SAFRAN, J. D. (Ed.).
Psychoanalysis and Buddhism: An Unfolding Dialo-
gue. Boston: Wisdom Publications.

16 Kromé jiz vySe uvedenych praci Englera, Epsteina

a Welwooda jsou k tématu v ¢estiné dostupné knihy:
CAPLAN, M. (2002). Slepé ulicky osviceni: Nastra-

awakening : Buddhism, psychotherapy, and the path of 15 Clanek ,,Therapeutic aims in psychotherapy and me- hy na duchovni cesté, jak je rozpoznat a zvladnout.

personal and spiritual transformation. Boston: Shamb- ditation* byl oti§tén napt. v knize WILBER, K.; EN- Bratislava: Eugenika. KORNFIELD, J. (2008). Ces-

hala. ; _ GLER, J.; BROWN, D. P. (Eds.) (1986). Transforma- ta srdce: Uskali a prisliby duchovniho Zivota. Praha:
14 1Vychod se samoziejmé potyka s fadou ekonomickych, tions of consciousness: Conventional and contempla- Eminent. KORNFIELD, J. (2009). Po extdzi pradel-

socidlnich i psychologickych problémi a pfi srovnéva- tive perspectives on development. Boston: Shambala. na: Vyzvy a uskali, jez cloveku prindgsi duchovni zZivot.

Praha: Eminent. PREECE, R. (2009). Moudrost nedo- Psychosynthesis. In: BOORSTEIN, S.: Transpersonal Buddhism and Psychotherapy:

konalosti: Proces individuace v Zivoté buddhisty. Pra- Psychotherapy. Albany: State University of New York Meditation is not a panacea

hai]DVI{arfngGala.v . Press. o » This article reflects the growing interest of psycho-
17 'V &esting viz napi. MAHASI, S. (2003). Praxe medi- 21 Srov. BENDA, J. (2010). O meditaci, psychoterapii logists in Buddhism and in the possibilities of using

tace vhledu: Zdkladni a pokrocilé stupné. Praha: Stra-
tos. MAHASI, S. (1997). Pokrok v péstovani vhledu:
Pojednani o buddhistické meditaci. Praha: Alternativa.
18 Srov. poznamky 1.a 15.
19 1) jasné uvédoméni si Gcelu; 2) jasné uvédoméni si
vhodnosti prostiedkt; 3) jasné uvédomeéni si oblasti
prozivani resp. meditace a 4) jasné uvédoméni si ne-
zaslepenosti (v jednani).
Srov. napf. FIRMAN, J.; VARGIU, J. G. (1996). Per-
sonal and Transpersonal Growth: The Perspective of

21
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a psychospiritudlni krizi. In: HONZIK, J. (ed.): Jednota
v rozmanitosti: Soucasny buddhismus v Ceské republice.
Praha: Dharmagaia. Dostupné z WWW: <http://www.
psychoterapeut.net/downloads/benda2010b.pdf>.BEN-
DA, J. (2007). Mystika a schizofrenie: Mystické zdzitky
Jjako piedmét klinického zajmu. Usti nad Labem: vlast-
ni néklad. Dostupné z WWW: <http://www.stinstromu.
net/krize/mystika.pdf>.

mindfulness in psychotherapy. It points out possible
pitfalls in meditation practice and describes how psy-
chotherapy can be helpful to meditators.
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