Exkurze do "jiného svéta"

Transcendovani konfliktll podle abhidhammy

(satiterapeuticka technika)
PhDr. Jan Benda
Uvod

V jednom z dilti détského animovaného seridlu Podivuhodnd dobrodruzstvi Vladimira
Smolika zavita hlavni hrdina — kosmicky cestovatel Ladinek na planetu zlo¢inu. Obyvatelé
této planety jsou rozdé€leni do tfi skupin. Prvni tvofi zlo€inci, druhou pronésledovatelé a tieti
obéti. Tedy vlastné nic tak neobvyklého. Jenze kazdy rok v urcity den jsou obyvatelé planety
zloCinu povinni vymeénit si své role. Pronésledovatelé se zméni ve zlocince, zlo¢inci v obéti,
obéti v pronasledovatele. "Pékny blazinec!", fekne si asi s pobavenim bézny divak. Ne tak
psychoterapeut.

Vyménu roli vyuzivd klasické Morenovo psychodrama, jako techniku dvou zidli
gestaltterapie a stejny princip najdeme v riznych obménach i u dalSich terapeutickych sméra.
Satiterapie vyuziva vyménu roli a "pendlovani" (shuttling) mezi rolemi jako prostfedek
umoznujici katarzi a také dosazeni nadhledu, oprosténi se od patogennich vlivi a
decentrovani kognitivnich operaci v kontextu abhidhammického paradigmatu ne-ja (anattd)."
Pochopeni vzajemné vztazenosti a relativity jevii® v ramci satiterapeuticky zpracovavaného
konfliktu nesméfuje pouze k nalezeni uspokojivého vécného fteSeni, ale predevSim
k prozitkovému transcendovani konfliktu skrze moudrost (parinia) a souciténi (karuna).

Cilem predklddané prace je predstavit satiterapeutickou techniku, ktera vyménu roli
vyuziva a kterou jsem nazval Exkurze do "jiného svéta". Bezprostifedni inspiraci k jejimu
navrzeni mi byly zkuSenosti z ndcviku techniky "swapping" v ramci Skoleni zamétenych
na rozvijeni soft-skills. Pfi formulovéani jednodussi varianty techniky jsem vyuzil cviceni
"Visit Their Reality" z knihy "Emotional intelligence in action" (Hughes, Patterson, Terrell,
2005). Zatimco techniky psychodramatu, resp. satidramatu vyzaduji znac¢nou terapeutickou
zkuSenost, techniku Exkurze do "jiného svéta" miize v jednodussi podob¢ instruovat a pro
terapeutické zpracovani konfliktni situace vyuzit i zacinajici satiterapeut. To je jeji hlavni
vyhodou.

!'U dulezitych pojmii uvadim v zavorce ekvivalent v jazyce pali, nebot’ tyto pojmy lze dohledat v buddhistickych
pramenech jakoz i v satiterapeutickeé literatuie, kde jsou precizn¢ definovany (viz napt. Fryba 2002, 2008).

* Satiterapie rozli§uje v ramei svého dynamického pojeti osobnosti celkem pét skupin procesii (panca-khanda),
které vytvareji proud prozivani. Tyto procesy interaguji s vn&jSim prostfedim i mezi sebou navzajem. Vznik a
existence kazdého prozivaného fenoménu zavisi pfitom vzdy na mnoha jinych fenoménech a soucasné kazdy
prozivany fenomén opét fadu dalsich fenoménti spolupodmiiiuje (viz dvacet ctyfi zptisobti podminénosti
nazyvanych paccaja). Vhled do této podminénosti zprostiedkovany v§imanim si procest prozivani umoziuje
prerusit kruh podminéného vznikani utrpeni a v nasem ptipadé takto prozitkove transcendovat konflikt (srov.
Héjek, Benda, v tisku). ProtoZze pochopeni relativity jevli predpokladd osobni zkusenost, doporucujeme Ctenaiim
seznamit se v piipadé hlubsiho zajmu nejdiive napiiklad s knihou Sila pokory, v niz autoii popisuji prozitkové
transcendovani konfliktniho trojahelniku ,,pronésledovatel-obét-zachrance* velmi srozumitelnym zptisobem
(Whitfield, Whitfield, Park, Prevatt, 2006).



Teoreticka vychodiska

Konflikty jsou podle psychologie abhidhammy® pfirozenou soudésti lidské existence
a jejich vzniku dost dobfe neni mozné se upln¢ vyhnout. Kolik trapeni nam ten ktery konflikt
zpisobi, zda bude eskalovat a stane se posléze pficinou destruktivniho jednédni, a nebo zda se
nam jej naopak podafi konstruktivné zvladnout, to ovSem neni dano konfliktem samym, ale
nasi reakci na né¢j, nas§im postojem. NeZ si nastinime, jakym zplsobem mizeme vyuzit
vSimavost (sati) pti zvladani konflikti, popiSme si nejprve velmi struéné mechanismy, které
se na genezi konflikt podileji.

Obecné vzato odvozuje abhidhamma vznik konfliktli z plisobeni tii tzv. zhoubnych
motivacnich kotenti: chtivosti, nendvisti a zaslepenosti. Jak demonstruje napt. McConnell
(2001) na mikroanalytick¢ turovni pak souslednost psychickych a télesnych fenomént
vedoucich ke konfliktu dobie vystihuje abhidhammickd matice podminéného vznikani
(paticca—samuppada, srov. Hajek, Benda, v tisku). Klicem k dovednému zvladnuti konfliktu
v satiterapii je pochopeni skutecnosti, Ze navzdory tomu, Ze vngjs$i pfi¢inu konfliktu Ize
vystopovat v minulosti, faktory, které konflikt a utrpeni s nim spojené udrzuji v mysli a
télesném prozivani klienta, 1ze nalézt v procesech odehravajicich se tady a ted’. Protichtidné
touhy (fanha), které vytvareji konflikt, jsou totiz podle abhihammy nestalé (anicca), a maji-li
trvat, je nutné je aktivné udrzovat opakovanim cyklu jejich podminéného vznikani. Jinymi
slovy feCeno prozivané utrpeni trva diky Ipéni na myslenkéach, predstavach ¢i nazorech,
s nimiz se klient identifikuje, a které konflikt v jeho mysli stale znovu vytvareji. Tento bludny
kruh se opakuje diky nevédomosti (avidzdzd) neboli absenci vhledu do povahy téchto
psychickych a télesnych procest (podrobnéjsi analyzu uvadi McConnell, 2001).

Sebestiednost a Ipéni na myslenkach, nazorech nebo postojich spojenych s predstavou
jé (atta) deformuji naSe porozuméni skutec¢nosti. V konfliktni situaci mohou vést napiiklad
k domnénce, ze vitézstvi jedné strany nutné¢ znamend porazeni t¢ druhé a naopak. Nalezeni
oboustranné uspokojivého feseni konfliktu vSak pfedpoklada pochopeni a osvojeni si hodnot,
které tuto sebestiednost piekonavaji (transcenduji). Cilem satiterapeutické techniky Exkurze
do "jiného svéta" je umoznit klientim ziskat prostfednictvim vSimavosti vlastni celostni
porozumeéni souvislostem a relativité jeva (viz poznamka 2 na str. 1) podilejicich se na vzniku
konfliktu. Na této bazi pak klienti mohou objevit nové autochtonni moZznosti zvladnuti ¢i
piekonani konfliktu.

Popis techniky

Technika ma né¢kolik variant. Lze ji vyuzit a) ve skupiné, kde si kazdy zpracovava
vlastni téma tykajici se jeho Zivota mimo skupinu (potfebny cas cca 75 minut);
b) v individualni psychoterapii (cca 45 minut); ¢) ve skupiné, kde aktualné probihd néjaky
spor, ktery skupinu rozdéluje na dva tabory (cca 90 minut nebo i déle, pokud je predmétem
sporu emocné "katexované" téma); d) pii feSeni sporu v ramci parové terapie (cca 90 minut).
jistou zkuSenost v praci se skupinovou ¢i parovou dynamikou. Pii vyuziti techniky ve skupiné
(varianty a, c¢) je vyhodné, pokud jsou pfitomni dva satiterapeuti.

? Abhidhamma je eticko-psychologicky systém, jehoZ paradigmata jsou pouzivana v tradi¢nich buddhistickych
metodach psychohygieny, 1€cby a tréninku mysli. Zakladni principy satiterapie jsou odvozeny z tohoto systému
(Fryba, 2002, 2008).



Popisme si nejprve prubeh zakladni varianty techniky (a):

Terapeut nejprve uvede techniku, vysvétli jeji tcel a nabidne ¢lentim skupiny moZnost si
techniku vyzkouSet. Jestlize Clenové skupiny nabidku pfijmou, rozdd jim formular
Exkurze do "jiné¢ho svéta" (viz ptiloha), papir a tuzku.

Nabhlas precte a podle okolnosti doplni celou instrukci, zodpovi pfipadné dotazy. Poté
pozada ucastniky, aby v nésledujicich 15 minutach individudlné vyplnili ve formulafi
body 1-5. Kazdy sam pro sebe si mad vybavit n&jakou aktudlni konfliktni situaci a
uvédomit si, jaké pocity se objevuji, kdyz si situaci v duchu ptipomene. Ugastnici jsou pak
instrukcemi vedeni k hlubsimu zamysleni se jak nad svou pozici, tak i nad divody, které
muze mit protistrana. Aby mohlo dojit k jesté hlubSimu porozuméni protistrané (vlastni
exkurze do ,,jiného svéta®), nasleduje krok, v némz si vSichni ¢lenové skupiny vyzkousi
roli protistrany ,,pfehrat* ve dvojicich.

Po vyplnéni formulait po bod 5. terapeut tedy rozdéli skupinu do dvojic a pozada
ucastniky, aby jeden ¢len dvojice vzdy vstoupil do role "obhéjce" obhajujiciho svého
protivnika ve zvoleném sporu a druhy ¢len dvojice do role "¢lena nezavislé poroty". Tato
cast techniky se odehrava ve "chranéném prostoru na druhou" (sima, viz Némcova, 2002),
ktery zde piedstavuje "soudni budovu". Clenové skupiny do "soudni budovy" vstupuji
jednotlivé vchodem, kde stoji terapeut, a pti vykroCeni dovniti nahlas deklaruji: "Vstupuji
do role obhajce osoby XY", resp.: "Vstupuji do role ¢lena nezavislé poroty". V soudni
budov¢ si kazda dvojice najde vlastni misto - "jednaci mistnost".

Ukolem "obhéjce" je v nasledujicich sedmi minutach vysvétlit "¢lenovi nezavislé poroty"
"stanovisko obhajoby" (tedy stanovisko svého protivnika) a co nejpresveédCivéji jej
odtivodnit. Ukolem "¢lena poroty" je bud’ pouze naslouchat a nebo, pokud &lenové
skupiny jiz maji zkuSenosti s podobnymi aktivitami, zkouSet ob¢as zpochybnovat uvadéné
argumenty a klast otdzky. Po sedmi minutach pozada terapeut ucastniky, aby na chvili
opustili "soudni budovu" a vystoupili z roli. Ucastnici pii prekraGovani hranice
"chranéného prostoru na druhou" opét nahlas deklaruji: "Vystupuji z role obhajce osoby
XY, resp. ¢lena nezavislé poroty".

Naésleduje stfidani, takze 1 druhy ¢len dvojice, ktery byl v roli "¢lena nezavislé poroty" si
vyzkousi roli "obhdjce" svého redlného soka. Postup se opakuje.

Po skonceni druhého kola obhajob tcastnici vystoupi z roli, usadi se znovu v "bézném
chranéném prostoru" a dostanou za kol individudln€ vyplnit bod 6. formuldie Exkurze
do "jiného svéta".

Techniku uzavira zpracovani, které probihd opét spolecné v celé skupin€. Terapeut vyzve
ucastniky, aby si znovu v duchu prosli cely prub¢h techniky a uvédomili si, jak prozivali
jeji jednotlivé faze. Tyto faze postupné jednu po druhé pfipomind a dava ucastnikiim
moznost pod¢lit se s ostatnimi o nabyté zkuSenosti. Poklada eventudlné otazky jako: "Jak
se vam dafilo v dané fazi?", "Co bylo piijemné?", "Co bylo nepfijemné?", apod. Sdilené
terapeut nijak nehodnoti ani neinterpretuje. Zpracovani zakoncuje otazkami: "Uvédomili
jste si v pruabehu techniky néco nového?", Napada vas, jak byste tuto zkuSenost mohli
vyuzit v budoucnu?"

* Proti viili klienta nelze techniku realizovat. Jestlize kdokoli ve skuping nechce techniku vyzkouset, zepta se
terapeut ostatnich ¢lenti skupiny, zda souhlasi s tim, aby tento ¢len vSe pouze nezucastnén¢ sledoval. Nabidne
tuto moznost zdrahajicimu se ¢lenovi a po skonceni techniky mu pak poskytne moznost sdilet své postiehy,
dojmy, atd. ve spolecném reflektovani.



= Nakonec terapeut jen velmi kratce shrne nové nabyté zkuSenosti skupiny a piipadné
zdurazni dulezité principy, které se ve sdileni objevily a maji obecnéjsi platnost. Kromé
zachyceni podminéného vznikani konfliktli, 1ze poukazat napiiklad na to, Ze uziteCnou
dovednosti je pfi feSeni konflikti schopnost empatie, ktera umoziuje odhalit a pochopit
skutecné zdjmy protivnika, které Casto zUstavaji nevyicené, skryvaji se za navenek
prezentovanou pozici (viz déle) a nckdy si je dokonce ani protivnik sdm plné
neuvédomuje.

= Ze miuze pochopeni skute¢nych zajmi pomoci i pii feSeni vécné roviny konfliktu Ize
ilustrovat na nasledujicim ptikladu uvadéném v klasické ucebnici harvardského programu

vyjednévani (Fisher, Ury, Patton, 2006): Dvé& déti se hddaly o pomeran¢. Pozice obou déti byla
na pocatku stejna: "chci pomeranc". Jak se vtakovém piipadé mohly dohodnout? (Tuto otazku muze
terapeut eventudlné polozit skupiné. Nejcastéjsi odpovedi je pak navrh rozd€lit pomeran¢ na dvé poloviny,
tzn. kompromis). V citovaném ptipad€ dé€ti nasly pro obé strany pln€ uspokojivé feseni... Kdyz dikladnégji
prozkoumaly své skute¢né zajmy, vyslo totiz najevo, Ze jedno z déti chtélo snist duzinu pomerance zatimco
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druhé potiebovalo kiiru pomerance jako piisadu do kolace. Opusténi pozice ,,chci pomeranc a odhaleni
skute¢nych z4jmi tedy umoznilo détem vyfesit spor tak, Ze jedno z déti nastrouhalo kiiru do kolace a druhé
snédlo duzinu. Obé¢ pak byly spokojené.

=  Kromé¢ moznosti nalezeni vécného feseni je ovSem vhodné poukazat také na vliv empatie
¢i soucitu nazménu postoje a prozivani dané situace (odpusSténi, vnitini piijeti a
ev. transcedovani konfliktu, inspirace viz Whitfield, Whitfield, Park, Prevatt, 2006).

DalSi mozné varianty techniky

V individualni satiterapii (varianta b) mtize terapeut postupovat obdobnym zptisobem
jako u varianty a). Pfi vypliovani formulare klienta doprovazi, zistava vSak spiSe pasivni a
jen verbalné a neverbalné komentuje (sallakkhand) vSimavé zaznamenané jevy (dhamma),
které proziva spolecné s klientem. Pfi pfehravani role "obhdjce" protivnika miZze terapeut
vyuzit techniku "dvou zidli", pokud je s ni obeznamen. V takovém piipad¢ klient stiidave
vstupuje do role "obhajce" a "Clena poroty" a takto vede dialog. Dalsi kroky koresponduji
s variantou a).

Ve skupiné rozdélené nazorové na dva tdbory (varianta c) vypliuji formular Exkurze
do "jiného svéta" spolecné ¢lenové kazdého z obou taborii. Terapeut je zde v roli moderatora
¢i mediatora a jeho ukolem je strukturovat pribéh interakce mezi obéma tabory, dbat
na dodrzovani pravidel, Casového ramce a predevSim garantovat bezpecCi pro ob¢ strany
konfliktu. PopiSme si jednotlivé kroky varianty c):

= Terapeut nejprve vysvetli celé skupiné smysl a cil pouziti této techniky a seznami vSechny
ucastniky s pravidly. Ovéfi si, zda jsou ¢lenové skupiny ochotni techniku vyzkouset (viz
varianta a).

= Rozd¢li skupinu na dva tabory podle zastavaného postoje a instruuje je, aby behem 15
minut spole¢n¢ vyplnili body 1-5 formulafe Exkurze do "jiného svéta" (viz ptiloha a viz
varianta a).

= Pozada c¢leny obou tabort, aby vstoupili do roli "obhdjcii" protistrany a pfipravili se
k obhajobé pozice, ktera reprezentuje postoj tabora protivnikll (piechod do "chranéného
prostoru na druhou" probiha obdobn¢ jako u varianty a). "Jednaci mistnost" je zde zieteln¢
rozde€lena na dvé ¢asti, kde kazda je uréena vzdy pouze jedné stran€.



= Pfed zahdjenim "slySeni" terapeut pozada zéastupce obou taborii, aby vybrali piesné pét
nejpadnéjSich argumentli obhajoby, kter¢ budou ndsledné prezentovat protistrané.
Prezentovat pfipravené argumenty budou pfitom postupné ob& skupiny. Kterd skupina
zacne, urci terapeut losem (férovost).

= Terapeut vyzve prvni vylosovanou stranu k prezentaci péti argumenti. Zatimco mluvci
tohoto prvniho tdbora prezentuje argumenty, clenové druhého tdbora maji za tkol pozorné
naslouchat, nereagovat a maji si zapsat vSech pét argumentti. Po skonCeni prezentace se
¢lenové naslouchajiciho tdbora maji jesté moznost kratce doptat na podrobnosti a ovéfit si,
zda v§emu spravné porozuméli. Poté dostanou moznost prezentovat svych pét argumenti
za stejnych podminek.

= Terapeut vyzve tedy k prezentaci argumentd druhou skupinu a skupina, kterd prezentovala
,,SVE* argumenty jako prvni, ma zde také za kol pouze naslouchat a zapsat si argumenty.
Nemélo by dojit k z&dnému dohadovani obou skupin. Naslouchajici skupina se ptfipadné
muze pouze doptat, aby porozuméla predkladanym argumentim.

= 'V dalSim kroku pozéada terapeut oba tabory, aby znovu dali hlavy dohromady a pokusili se
vymyslet ke kazdému argumentu, ktery prezentovali ¢lenové tabora protivniki, alespon
jeden protiargument, ktery by tvrzeni protistrany vyvratil ¢i alespoit zpochybnil. Oba
tabory, které jsou navzéajem v rolich obhajct protistrany se v tomto kroku tedy znovu
(podruhé) snazi relativizovat pozici, kterou ptivodné sami zastdvali. Tato pfiprava trva asi
10 minut.

= Terapeut pak opét moderuje prezentaci péti protiargumenti podobné jako v predchozim
kroku. Prostor tedy dostanou jeden po druhém znovu oba tabory.

= Poté, co obé skupiny vyslechnou protiargumenty, vystoupi z roli "obhdjci" (viz varianta
a), usadi se opét v "bézném chranéném prostoru" a dostanou za tikol vyplnit ve formulaii
Exkurze do "jiného svéta" bod 6. Ten je navadi k hledani spole¢nych zajmi obou
znesvarenych stran i k reflexi piipadnych postojovych zmén.

= Terapeut pak vede skupinové zpracovani techniky, pfi némz instruuje Ucastniky, aby si
v duchu prosli cely proces a uvédomili si, jak prozivali jeho jednotlivé faze. Poklada
eventudlné otazky jako: "Jak se vdm dafilo v dané fazi?", "Uvédomili jste si v prub&hu
techniky néco nového?", Napada vas, jak byste tuto zkuSenost mohli vyuzit v budoucnu?".
Pokud jsou ve skupiné pfitomni dva terapeuti, mize byt vyhodné tento krok realizovat
odd€lené pro oba tabory.

= Nasledné terapeut vede celoskupinovou diskuzi (brainstorming) se zaméfenim na navrzeni
noveého feSeni.

Struéné dodejme, ze pro feSeni sporu v rdmci parové terapie (varianta d) lze vyuzit
stejny postup jako u pravé popsané varianty c).

Zavér

Vlastni prozitou zkuSenost, autochtonni védéni (moudrost) ani konkrétni dovednosti
neni mozné zprostiedkovat druhym jen prostfednictvim slov. Satiterapeut proto nevystupuje
jako expert udilejici rady, ale je vzdy v roli pouhého facilitdtora, zkuSené¢ho prtivodce. Diky
vlastni dovednosti v prosttedcich (updja-kosalla) nastavuje terapeutické podminky neboli
"rafici skuteCnosti" (vatta-pativatta) tak, aby si klient sam mohl vSimat a ucil se rozliSovat



mezi prozivanim jevl, které skute¢né existuji zde a nyni, a jejich interpretovanim nebo
hodnocenim, které ma pouze relativni platnost (nama-rupa-pariccheda). Dodejme zde, ze
dovednost v prostfedcich neni dana pouhou znalosti technik, jednotlivych nosi¢l a instrukci,
ale predevsim lidskymi kvalitami a kompetencemi satiterapeuta, integritou jeho osobnosti. To

vvvvvv

Exkurze do "jiného svéta".
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Priloha:

FORMULAR - Exkurze do "jiného svéta"
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FORMULAR - Exkurze do "jiného svéta"

1. Vybavte si néjaké nedorozuméni nebo konflikt ze svého realného Zivota. Miize to byt v praci,
mezi prateli, v rodiné, ale kazdopadné néco, co pravé prozivate. Mize to byt 1 téma, které
pretrvava jiz déle a neni zcela aktudlni, vzdy vas ale znovu "rozohni" ¢i "dostane", kdyz si ho
piipomenete. Uvédomte si a poznamenejte si, jaké pocity se u vas poji s timto nedorozuménim.

2. Zaméite se nyni na vécnou rovinu sporu a sepiSte si seznam argumentl, které podporuji a
obhajuji vasi pozici a seznam argumentii dokladajicich, Ze vas protivnik se myli. Bud'te co
mozna nejkonkrétnéjsi.

3. Nyni si sepiSte seznam argumentl, které by vas protivnik mohl pouZzit proti vdm a seznam
argumentd, které by mohl zkusit pouzit na svou obhajobu. Budte co nejpeclivéjsi a
nejsvédomitéjsi.

4. Pokuste se co nejdikladnéji odhalit zajmy, cile, touhy a domnélé ¢i skutecné potieby, které
motivuji vaSeho protivnika. Zajmy jsou zfeteln¢ odlisné od navenek zastdvanych pozic. Pozice
jsou zjevna feSeni, na nichz trvame a chceme jich dosahnout, zatimco zajmy jsou hlubsi
potieby, které musi byt uspokojeny, aby se skute¢né vyftesilo jadro problému. Lidé se vétSinou
zameétuji na pozice a Casto viibec nepochopi své opravdové z4jmy. Nicméné zpravidla je mozné
rozpoznat skute¢né zajmy, kdyz si date tu praci. Nékdy muize napomoci, kdyz si zkusite polozit
otazku: Jak se mij protivnik v dané situaci citi?

(= otocte list)



5. Pokud jste identifikovali zajmy vaSeho protivnika a pochopili, co je tim skutecnym motivem
jeho chovéani a postoje v daném konfliktu, zaujméte ted” ve vasem sporu opacnou (tedy
protivnikovu) pozici a pfipravte si co nejlepsi strategii k obrané této (ptivodné protivnikovy)
pozice. Sepiste si ty nejlepsi argumenty, které dokazete vymyslet proti své (pivodné) vlastni
pozici a popiste, pro¢ jsou opravnéné, dilezité a zaslouzi si byt brany vazne.

6. Nyni se vrat'te zpét a zvazte své vlastni zajmy. Pravdépodobné existuje néjaka piima, ale nikoli
nutné zjevna spojitost (mozné propojeni) mezi vasSimi z4jmy a zajmy vaSeho protivnika. Jaké
cile, touhy a potfeby motivuji vas? Srovnejte vas vlastni seznam a seznam napsany z pohledu
vaseho protivnika. Kde vidite spolecny zéklad? V ¢em neni vas protivnik realisticky? V ¢em
nejste realisticky vy? Jak by situaci vnimala neutralni tieti strana, kterd by vsSe sledovala
"zven¢i"? Doslo v pribéhu tohoto cviceni k néjaké zméné (posunu) v tom, jak celou situaci nyni
vnimate?
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