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MOUDROST ABHIDHAMMY V PSYCHOTERAPII

Hojivé balzamy pro dusi
Jan Benda, Michal Horak

ABSTRAKT:

Clanek predstavuje nékteré zptisoby rozvijeni
v§imavosti v satiterapii a ukazuje dale vyuziti
abhidhammickych matic jako prostiedkd pro
diagnostiku a planovani terapeutickych postupti.
Zminuje se téz o vyuziti etiky jako principu
vysvétlujictho utrpeni a jako zakladniho
paradigmatu pro dovedné zvladani zivota.

Klicova slova: satiterapie, na vSimavosti
zalozena psychoterapie, abhidhamma, etika,
buddhismus

ABSTRACT:

Wisdom of Abhidhamma in Psychotherapy:
Healing Balms for the Soul.

This article presents some methods of
mindfulness development used in satitherapy
and shows the utilization of abhidhammic
matrices of knowledge as means for diagnosis
and therapeutic strategy planning. It mentions
the use of ethics as the explanatory principle of
suffering and as the basic paradigm of skilful
coping.

Key words: satitherapy, mindfulness-based
psychotherapy, Abhidhamma, ethics, buddhism

Zajem o vyuzivani rozvoje vS§imavosti (angl.
mindfulness)’ v psychoterapii v poslednich
letech expanduje (Benda 2007; Brown, Ryan,
Creswell, 2007) a to pfedev§im v ramci novych
kognitivné-behavioralnich sméra (Benda, 2006;
srov. Ellis, 2005, 2006). Databaze PsycINFO

obsahuje 543 zaznami obsahujicich slovo
,vSimavost® jen odpocatku roku 2005
do soucasnosti  (bfezen, 2008).  Casopis

Psychological Inquiry vénoval v lofiském roce
v8imavosti celé ¢&islo (2007, ¢. 4). VSimavost
je vyuzivana v 1é&b& nejrizngjsich poruch —
od psoriazy (Kabat-Zinn et al., 1998) az

' Anglicky termin ,mindfulness“ je do &estiny
prekladan bohuzel nejednotné. Bestseller Emocni
alchymie  (Bennett-Goleman, 2001)  pieklada
mindfulness jako ,,védomé vnimani“. Prasko, Mozny,
Slepecky et al.  (2007) wuZivaji  prekladu
Huvédomovani“. Buddhisticky slovnik (Nyanatiloka,
v tisku) se pfidrzuje pivodniho palijského ,,sati.
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po psychdzy (Abba, Chadwick, Stevenson,
2008). 'V souvislosti s obnovenim  zajmu
o introspekci a vyzkum védomi jsou v§imavost
a meditace vSimavosti a vhledu diskutovany
také vramci kognitivni védy a neurovédy
(Varela, Thompson, Rosch, 1991; Varela,
Shear, 1999; Clayton, Schloss, 2006; Zelazo,
Moscovitch, Thompson, 2007). Vsimavost vSak
neni jedinym prvkem prastaré moudrosti
abhidhammy, ktery 1ze vyuzit v psychoterapii.
Rozvijeni v§imavosti bylo do psychoterapie
preneseno z buddhistické meditacni praxe.
V abhidhammé  (eticko-psychologické uceni
theravadové buddhistické tradice)? je viimavost
jednim zklicovych pojmu. Piedstavuje zde

ovéem  pouze malou C¢ast  mnohem
komplexngjsiho  celku. ~ Abhidhamma je

systematizovanym ,.know-how* pro zvladani
zivota, piekonavani utrpeni a dosahovani $tésti.
Je ptekvapivé, ze pro hesla ,,abhidhamma“
(v jazyce pali), resp. ,,abhidharma® (v sanskrtu)
nabizi PsycINFO pouze 10 zaznamt (napf.
Lancaster, 1997; srov. Barendregt, 2006).
Zamérem tohoto pfispévku je na konkrétnich
ptikladech ukazat, jak jsou vSimavost a dalsi
elementy abhidhammy vyuZivany v ramci
satiterapie.®

ROZVIJENT VSIMAVOSTI
V SATITERAPII

Na rozdil od fady jinych na vSimavosti
zalozenych  psychoterapeutickych  pfistupi,
nevyuziva satiterapie meditaci jako terapeuticky
nastroj (odiivodiluje Benda, 2006). Meditace
vsimavosti a vhledu (satipatthana-vipassana) je
sice podobn¢ jako metoda focusing soucasti
vycviku satiterapeutt, tito vSak vyuzivaji tyto
metody pouze pro sebe, aby porozuméli

2 Abhidhamma neni naboZenstvim (neni zaloZend
na vife nebo zjeveni, neoperuje spojmem duse,
nevzyva zadného Boha) ani filozofii (budovanou
na trovni myslenkovych kategorii, pojmi a jejich
logickych vztaht). Je to systém zkoumajici konkrétni
fenomény piistupné prozivani a poznavani (Fryba,
1996; Sircar, 1999).

? Satiterapie je psychoterapeuticky piistup integrujici
postupy zapadni psychoterapie a vychodnich nauk
(viz Némcova, 2002; srov. Kratochvil, 2006).
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vlastnim  psychickym  procesim  a ziskali
dovednosti pro jejich zvladani. Klienti se
s meditaci nesetkavaji. K rozvijeni v§imavosti a
pro praci s klientovou mysli pouziva satiterapie
misto meditace specifické postupy (techniky)
jako je komentovani, reflektovani, kotveni,
konkretizace nebo prizkum  psychotopu
(Némcova, 2002). Navenek se tyto postupy
mohou jevit jako bézny rozhovor.

Zatimco meditace  je praktikovana
individudlng, v satiterapii spolu klient a terapeut
vytvareji jeden interaktivni systém, kde terapeut
zpocatku piebira roli klientovych tzv. ,fidicich
schopnosti mysli“ (viz dale), zv1asté v§imavosti.
U¢i ptitom klienta rozliSovat mezi slovem a
skuteénosti nebo jinak feCeno tim, co klient

proziva tady a ted (srov. rogersovska
psychoterapie, gestaltterapie), a pouze
virtudlnimi obsahy mysleni, vzpominek ¢&i

predstav. Uved'me si nékolik ilustrativnich
prikladu:

a) Klientka li¢i potize, které proziva ve vztahu
se svym partnerem: ,,...Je tak necitlivy! Asi je
to tim, ze ho matka opustila, kdyz mu byly
dva... Vlastné nikdy nepoznal matefskou
lasku... Mozna vtom hraje roli i jeho prvni
laska, ktera ho zradila...atd., atd.“ To, co
probiha pravé ted a tady v klientéiné mysli
v prub¢hu tohoto liceni, je pfemysleni. Klientka
sedi, mluvi, premysli. To je aktualni skutecnost.
Obsahy myslenek ¢i predstav skute¢né nejsou.
Terapeut, ktery na pocatku terapie zastupuje
klient¢inu vS§imavost, zde muize aplikovat
techniku komentovani (sallakkhand)' a tedy
konstatuje: ,,Hmm..., pfemyslite...“ nebo
»Aha..., hledate pfic¢inu... (necitlivosti)“. Tim
napomaha klientce, aby si mohla povsimnout
pravé probihajicich procesi mysleni C¢i
predstavovani.

b) Klient mluvi o svém otci a tika: ,,...Uz
jsem mu odpustil...“ a pfitom lehce nervozné
poklepava prostiednikem pravé ruky do desky

4 U kli¢ovych pojmii uvadime v zavorce ekvivalent
vjazyce pali, nebot tyto pojmy lze dohledat
v buddhistickych pramenech a literatufe, kde jsou
precizné definovany (srov. napf. Warder, 1991). Pali
je staroindicky jazyk, ve kterém jsou zapsany nejstarsi
buddhistickeé texty tzv. palijského kanonu Ti-Pitaka.



stolu. Terapeut zaznamenava tuto télesnou
skute¢nost a komentuje ji neverbalné (zrcadli)
tak, ze opakuje: ,,Odpustil, fikate...?*“ a rovnéz
nenapadné¢ poklepava prstem, pfipadné toto
klepani maze zesilit (amplifikace) az bouchne
dlani do stolu. ,,Odpustil?, =zepta se.
Konfrontuje tim (neverbaln¢) klienta
s inkongruenci mezi jeho verbalnim sdélenim a
neverbalnim projevem a umoziiuje mu
povsimnout si skrytych pocitd (napf. hnévu),
které doposud ziistavaly nevédomé.

c) Jiny typ komentafe lze vyuzit, jestlize
klient poklada néjakou sugestivni otazku jako:
,,Co byste délal vy na mém misté? No feknéte,
neprastil byste ho? Terapeut pak reflektuje
pravé probihajici proces sugestivniho natlaku
(zde jde wvlastné o metakomunikaci) a
komentuje protiotazkou: ,,Chcete ode mne
souhlas (povoleni)?*

d) Kotveni v télesné prozivané skutecnosti
(kdja-anupassana) je také postupem, ktery
aktivuje klientovu vSimavost a vede ho
kuvédomovani si télesného ohniska prozivani
(srov. Gendlin, 2003; Hajek, 2006). Klientka
napt. sdéluje: ,Moc jsem ho milovala...”
Terapeut prevadi klient¢inu pozornost k télu a
pta se: ,,Jak se citite ted’, kdyz o tom mluvite?*
Klientka se rozplace: ,Styskda se mi“
(Gendlinuv ,,felt sense umoziujici ,,felt shift™).

Rozvijeni v§imavosti v satiterapii vede klienta
k wuvédoméni si souvislosti a vzijemné
podminénosti mezi  vnéjSimi  udalostmi,
vlastnim jednanim a prozivanim. Satiterapeut se
pfitom v prubéhu terapie zdrzuje jakychkoli
interpretaci a pouze nastavuje podminky tak,
aby si klient sam mohl v§imat a objevovat.
Na zaklad¢ nezkresleného vnimani reality klient
postupné upousti od nejriiznéjsich klamnych
nazori a predstav a dosahuje vhledu
(vipassand), ktery mu umoziiuje zbavit se
patologie a odhalit nové alternativy pro
zvladnuti situace.

MATICE ABHIDHAMMY

Jestlize dale chceme ilustrovat aplikaci
dalsich element abhidhammy v psychoterapii,
bude uZitecné nejprve strucné vysvétlit pojem
abhidhammické matice (mdtikd). Matice

predstavuji samu esenci abhidhammického
vidéni skute¢nosti (Rhys Davids, 2003; srov.

Nyanatiloka, 1983; Gethin, 1992). Lze je
charakterizovat jako vzorce, klic¢e nebo
katalogy, které studentim abhidhammy

umoziuji t¥idit (klasifikovat) veskeré fenomény
vnitinitho i vnéjSiho svéta, kterych si dokazi
v§imnout. Strukturalni matice pfitom zachycuji
predevsim uspofadani jevl, proceduralni matice
pak jejich vzajemnou podminénost. Ugel matic
je prakticky — maji napomoci k vhledu do
podstaty psychickych a materidlnich jevi a
k dosazeni moudrosti a svobody od utrpeni.

Pro¢ matice zminujeme? Jak si ukazeme dale,
satiterapie vyuziva abhidhammické matice pro
ucely diagndzy i klinické intervence. Chceme
zde ovSem zdUraznit, ze: 1)kazdy terapeut
muze efektivné vyuzivat pouze ty matice, které
dikladné pochopil skrze vlastni prozitou
zkusenost (zpravidla v ramci satiterapeutického
vyviku nebo meditaéniho tréninku); 2)
rozhodné¢ s maticemi neseznamujeme klienty.
To by bylo komplikované a zbytecné. Matice
vyuziva pouze terapeut k planovani terapeutické
strategie. Klient s terapeutovou pomoci odkryva
nékteré zakonitosti zachycené maticemi, ov§em
nikoli na Grovni teorie, ale ve vztahu ke svému
vlastnimu prozivani. V nasledujicim textu si
predstavime matici péti fidicich schopnosti
mysli (parnca-indrija), matici prospéSnych a
neprospés$nych kotenti (héfu) a matici znecisténi
mysli (kilésa).’

RIDICI SCHOPNOSTI MYSLI

Abhidhamma je velmi precizni v analyze
psychickych fenoméni a rozliSuje celkem
dvaadvacet tzv. ,fidicich schopnosti mysli“
(srov. Fryba, 1996, kap. 3.2). V ramci rozvijeni
pozitivniho klientova potencialu v satiterapii
dbame o rozvoj péti z nich (parica-indrija). Jsou
to: duvéra, moudrost, soustiedéni, Usili a
v§imavost (viz obr. 1). PopiSme si je nejprve
jednotlive.

° Matici $esti zakladen mysli (saldjatana) zminil na
strankach tohoto ¢asopisu Hytych (2008, toto vydani).
Dalsi ptiklady vyuziti matic v psychoterapii a
psychohygiené viz Fryba (1996, 2003).
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Schopnost divéry (saddhd-indrija) neboli
senzitivita, propustnost a otevienost mysli
vychazi  zpfedchozi  dobré  zkuSenosti
umoznujici akceptaci toho, co pfichazi.
V podobé sebeduvéry je vychodiskem pro
zamer jit kupfedu a diverovat realisticky sobé a
svym moznostem. Aby duvéra nedegenerovala
v posetilou lehkovérnost ¢i slepou viru musi byt
podle abhidhammy vyvazovana védénim a
moudrosti.

Schopnost moudrosti (panna-indrija)
umoznuje orientaci ve svété a v sob¢é samém.
Nejedna se pfitom o néjaké védomosti ziskané
studiem, ale ovédéni rostouci z vlastni
reflektujici zkuSenosti. Diky moudrosti jsme
schopni realisticky vyhodnocovat informace,
které knam prichazeji skrze nase smyslové
kanaly. Pokud by moudrost nebyla vyvazovana
schopnosti ~ ddvéry,  zdegenerovala by
v ptehnanou pochybovacnost a skepsi.

Schopnost soustiedéni (samddhi-indrija)
umoznuje v klidu spocinout u jednoho
pfedmétu mysli. Je to klid mysli, ktery pfinasi
spokojenost a uvolnéni ze vSech forem napéti.
Pokud soustfedéni degeneruje stava se ospalosti
a malatnosti a musi byt proto vyvazovano
usilim.

Schopnost usili (virija-indrija) je sila vile,
jez dava schopnost ucinit rozhodnuti a dodrzet
jej. Je to energie potiebna pro kazdou zamérnou
aktivitu 1 vydrz a vytrvalost. V pfipadé
degenerace vede k neklidu a tenzi a proto musi
byt vyvazovana soustiedénim (srov. Hajek,

1999).
Pro vzijemné vyvazovani obou vySe
uvedenych dvojic schopnosti je kli¢ova

posledni z téchto péti - schopnost v§imavosti
(sati-indrija). Vsimavost neselektivnim
zpusobem sleduje probihajici psychické a
télesné jevy® a zérovei umoZiluje zpétnou
reflexi prob&éhlého. Dokaze proto zaznamenat
nevyvazenost vyse uvedenych schopnosti tstici
vjejich degeneraci. To je pochopitelné
zakladnim predpokladem piipadné intervence

¢ Psychickymi a t&lesnymi jevy rozumime procesy
dostupné smyslim, citéni, stavy mysli a obsahy mysli
(viz Fryba, 1996, 2003; Benda, 2006, 2007).
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sméfujici k podpofeni a umocnéni piislusného
protikladu.

duvéra

usili — vSimavost — soustfedéni

moudrost
Obr. 1: Vyvazovani fidicich schopnosti mysli

Jak pracujeme s matici fidicich schopnosti
mysli v terapii si ukdzeme na nasledujicich
prikladech:

a) Stava se, ze nektery klient zacne prakticky
cokoli, co terapeut fekne, brat automaticky
(nekriticky) za své. Cokoli terapeut udini, je
klientem adorovano a velebeno. Klient muze
mit tendenci az ke zboz$téni terapeuta (srov.
prenos, projekce). Z hlediska abhidhammy jde
o piebujelou daveéfivost. Terapeuticka
intervence bude proto spocivat v podpoie
klientovy vlastni moudrosti. Terapeut bude
pravdépodobné zameérné pasivni v jakémkoli
hodnoceni a vyjadfovani nazord a naopak bude
podporovat klienta v jeho vlastnim rozhodovani
i nasledném kritickém zkoumani vlastnich
zkusenosti.

b) Pfevaha moudrosti nad dtvérou se projevi
u klienta pochybovacnosti a skepsi. Jde
o situaci, kdy klient cokoli terapeut nabidne
pfedem odmitd jako zbytené a nesmyslné.
Odmita hovofit o sob&, o druhych, cokoli
vyzkousSet. Prosté nevéfi, ze by to mohlo
fungovat. Terapeut v takovém piipadé bude
vytvaret prostor pro nartst diivéry v terapeuta,
terapii 1 vlastni schopnosti klienta napf.
prostfednictvim zameéfeni se na vytvafeni pocitu
bezpedi v interakci nebo reflektovanim dil¢ich
uspécht.

c) Klient s ptfevahou soustfedéni mlze byt
velmi pasivni az ospaly v terapii. | terapie sama
muze byt doslova bez energie. Pak je tieba
vyvazit tento stav usilim a energii. Terapeuticka



intervence bude smérovat k aktivizaci a
realisticky podloZzené motivaci k jednani.

d) Klient, ktery se snazi az piili§ a pfichazi do
terapie s velkou energii, rozhodnuty b&hem
jednoho sezeni vyfeSit cely svij zivot, je
opakem predchoziho. Ma ptebujelé usili a diky
tomu je pod tlakem a v tenzi. Terapeut mu
muze pomoci dlrazem na rozvoj jeho
schopnosti soustfedéni. Bude zdidraziiovat a
podporovat  jakoukoli  formu  zklidnéni,
uvolnéni, relaxace.

Dodejme jesté, ze terapeut v prub&hu terapie
obdobnym zptsobem sleduje i vlastni fidici
schopnosti.  Diky  rozvinuté  vSimavosti
zaznamenava a nasledné vyvazuje svoji vlastni
nepfimétenou viru ve schopnosti nebo naopak
neschopnost klienta, svoji ospalost a letargii
v kontaktu s klientem nebo naopak svij neklid a
tenzi (srov. metapozice v gestaltterapii).

ETICKO-PSYCHOLOGICKA
DETERMINACE PROZIVANI

Nez v posledni ¢asti uvedeme piiklad toho,
jak satiterapie zachazi s tzv. ,jadry patologie®,
nastinime obecné abhidhammické pojeti
zakonitosti eticko-psychologické determinace
prozivani. Vysvétleni téchto zdkonitosti je
podle nas tim nejvétsim pfinosem abhidhammy
moderni psychoterapii (Némcova, 2002; srov.
téz Shear, 1999; Varela, 1999).

Velmi struéné feceno abhidhamma peclivé
analyzuje souvislosti mezi motivy naSeho
jednani a vyslednym pfijemnym, nepiijemnym
nebo neutrdlnim prozivanim a ukazuje fatalni

provazanost mezi etickym  jednanim
aprozivanim  $tésti.  Nejmensi  spolecné
jmenovatele veSkeré motivace identifikuje

abhidhamma jako tzv. tfi blahodamné, tfi
zhoubné a tfi neutralni motivaéni kofeny (hétu).
Zhoubné kofeny jsou chtivost, nenavist
a zaslepenost (srov. libido a destrudo u Freuda).
V nich prameni nami prozivané utrpeni.
Blahodarné kofeny jsou S$tédrost, laska a
moudrost a z nich vyrGstd vnaSem zivoté
prozivani $tésti a radosti. Neutralni motivaéni
kofeny podle abhidhammy nemaji dopad
nanaSe prozivani, nebot neobsahuji zamér

(¢étand), tedy intenci k blahodarnému ¢&i
zhoubnému jednani (srov. Nyanaponika, 2000).

V nedirektivni satiterapii klient samoziejmé
neni seznamovan s matici motivacnich kofent
ani neni nijak moralisticky usmérfiovan ,,dobie
minénymi radami od profesionala“. Satiterapeut
klienta pouze doprovazi a vede k systematické
a velmi detailni (mikroanalytické) reflexi
nékterych s ohledem na terapeuticky cil
relevantnich udalosti. Diky dikladné reflexi
vlastnich ¢ind si  klient sam postupné
uvédomuje dopad téchto minulych ¢intl na své
soucasné prozivani. Je nasi zkuSenosti, ze po
skutecném vlastnim objeveni ¢i prokouknuti
klicovych souvislosti se klient obvykle sam
rozhoduje  ve zhoubnych formach jednani
nepokratovat a naopak rozvijet blahodarné
formy jednani vedouci k prozivani §tésti.’

Lze pochopitelné namitnout, ze mnoho
utrpeni v naSich zivotech nemad zjevnou
provazanost s tim, co jsme schopni si vybavit
znaS$i minulosti. Co je v takovém piipadé
nejdilezitéjsi, je pravé to  skutecné,
neoddiskutovatelné prozivani utrpeni a nase
moznost byt s timto utrpenim plné v kontaktu a
najit nase aktualni moznosti pro jeho zvladnuti.
Chceme fici, Ze je mnoho véci, které nemizeme
zmeénit, ale nasi velkou svobodou je, Ze se
muzeme naucit zvladat a transcendovat (nikoli
znasiliovat, ¢i meénit) nase prozivani v téchto
bolestiplnych situacich. Jednim z vysledkt
uspésné  psychoterapie je dovednost a
pfipravenost pro zménu ve vlastnim Zzivote.
Vystoupit z vyjetych koleji nasi minulosti a jit

novou cestou za jasnym cilem — rozvijet
blahodarné, eliminovat zhoubné a sklizet
pfijemné vysledky tohoto jednani nyni

i v budoucnu.

7 Rozligeni ,,blahodarného* a ,,zhoubného* provadi
klient (ktery samoziejmé nepouziva tyto tradicni
terminy). Nejde tedy o hodnoceni ze strany terapeuta,
ale oklientovo vlastni vécné uvédomeéni si
souvislosti. Pfikladem muze byt klient, ktery si
uvédomi, Ze poté, co néco ukradl, se dlouhou dobu
bal, Ze se na to ptijde (kradez -> strach). Rozhodne se
jiz nekrast, aby se tak napfisté vyhnul nepfijemnému
strachu.
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JADRA PATOLOGIE A JEJICH LECBA

Pro terapeutickou praxi shledavame velmi
uzitecnou matici tzv. ,,znecisténi mysli“ (kilésa,
viz Fryba, 1996, str. 80-86; srov. Goleman
1975; Wotruba a Wotruba, 1994; Dreyfus,
2006). Znecisténi mysli lze chapat jako
nezadouci, v dasledcich k nepfijemnému
prozivani vedouci postoje ¢i motivacni sily.
Matice znecisténi mysli, kterou by ptipadné
bylo mozné zredukovat na tfi vySe uvedené
kofeny patologie, umoziiuje v nékterych
ptipadech nesmirné efektivné vystihnout C¢i
pochopit podstatu patologického procesu neboli
najit ,,jadro patologie® a soucasné zvolit vhodné
prosttedky kjeho piekonani a odstranéni.
Diagnéza je zde zalozena na konkrétni

Tab. 1: Jadra patologie a jejich léCivé protipoly

Antidotum
(mentalni balzam)

Jadro patologie
(mentalni past)

zkusenosti klienta, tak jak ji sdili s terapeutem,
pfiemz terapeut identifikuje znecisténi diky
meditacné rozvinuté empatii a diky vlastni
zkuSenosti v zachdzeni s témito zneciSténimi.
Diky této vlastni zkuSenosti terapeut vi, Zze
znecisténi mysli predstavuji pasti, bez jejichz
pfekonani nemuze byt klient nikdy tplné
Stastny. Pro identifikaci (abhinna),
transcendovani (parinindg) a vy¢isténi (pahdna)
jader patologie pouziva satiterapie napiiklad
techniky ,,prorazeni zacarovaného kruhu®,
Zpredmétnéni spletence®, ,,rozpusténi bloku* ¢i
kroceni démond“ (Hajek, 1998; Fryba, 2002).
Soucasné se v terapii (podobné jako u tidicich
schopnosti mysli) po rozpoznani znecisténi
obvykle zamétujeme také na podporu a rozvije-

Chtivost (lobha) spokojenost

Stadrost, davani, schopnost odpoustét, odpoutat se, nechat to plavat,

Nenavist (dosa)

Prijeti skute¢nosti, smifeni, odpusténi, soucit, laskavost, mékkost

Zaslepenost (moha)

Zavjatost, bludy (ditthi) tim, moudrost

Pripusténi skutecnosti, poznani toho, jak se véci maji, vhled, schopnost byt nad

Pochybovacnost, skepse
(vicikic¢cha)

Duvéra, sebedivéra, odvaha, schopnost se spolehnout, odevzdat se

Domyslivost (mana)

Sebedtivéra, spokojenost se sebou, piijeti vlastnich limitl, ocenéni druhych,
soucit s druhymi, spoluradost, sounalezitost

Neklid (uddhacca) Klid, soustfedéni
Soucit se sebou, laskavost a ticta k sob¢, odpusteéni, pfijeti skutecnosti, Ze jsem
Vycitky (kukkucca) nebyl v dany okamzik schopen udélat néco lepsiho, ze jsem délal, co jsem

mohl, rozhodnuti v budoucnu se chovat jinak

Strnulost (thina)

odvaha
Malatnost (middha)

Energie, vitalita, radost, usili, viile, uvédoméni si, co chci, dovednost, chut’ a

Nestydatost (ahirika) Cudnost, zdrzenlivost

Bezohlednost (anotappa) sama, sebepiijeti

Proziravost, péce a starost o druhé, pocit sounalezitosti, propojeni, ocenéni sebe

Zavist (issa)

Ocenéni sebe sama, toho, co mam, satisfakce, spokojenost, spravedlnost,

nestrannost, té€Seni se, obdiv, radost z radosti druhych

Lakomost (maccharija)

Povznesenost, lehkost, Stédrost, vzdani se, spokojenost
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ni  jejich  pozitivnich  protipola,  které
v konkrétnich pfipadech predstavuji vskutku
,,10jivy balzam pro dusi klientd“ (viz tab. 1).
I zde si uved'me né¢kolik piikladd: a) Klient se
(Casto jen nepfimo, implicitné) lici jako
Hhejhorsi®, ,nejhloupgjsi®, ,nejosklivejsi®, ma
tu  ,nejvetsi  smulu“, je tim 8781
pfipadem®. V pozadi takového negativniho
vyclefiovani je mozné rozpoznat zvlastné
prevracenou domyslivost (mdna). Symptomy
zde poskytuji klientovi jistou vylu¢nost. Bez
nich by mozna nebyl tak zajimavy. Lécba v
tomto  piipadé bude krom&  poznani
neprospéSnych disledktt domyslivosti sméfovat
na jedné strané kposileni sebedivéry a
spokojenosti se sebou (jste fajn i bez
symptomil), na strané druhé ale téz k pfijeti
vlastnich  limitd  (pokora) a krozvinuti
schopnosti empatiec a soucitu vu¢i druhym,
k pocitu sounalezitosti, ocenéni druhych a
k radosti z radosti ¢i uspéchti druhych.

b) Klient se stale dokola obvifiuje a pfipomina
si domnéla nebo i skuteéna provinéni: ,,Je to ma
vina... Kdybych byval udélal (neudélal) to nebo
ono, tak se to (mozna) nemuselo stat.”
Uvédomeni si vlastni chyby je jisté prospésné a
vede kmoudrosti. Zde se vSak jednda o
nesmyslné ulpivani na vycitkach (kukkucca).
Pozitivnim antidotem je soucit se sebou,
laskavost a tucta ksobé, odpusténi, pfijeti
skute¢nosti, ze jsem nebyl vdany okamzik
schopen udélat néco lepsiho, Ze jsem délal, co
jsem mohl... Pomoci muze také pevné

c) Klient ulpivd na né&jakém nazoru nebo
predsudku (ditthi), ktery pfijal za sviij, ktery mu
ale neumoznuje rozeznat a zvladnout realitu,
v niz se nachazi. Pfikladem takového bludného
nazoru muize byt: ,kluci nepladou®, ,,maminka
(guru :-) ma vzdycky pravdu“, ,muz ma
vydélavat vic nez zena“, apod. Zde je
protilékem pfipusténi skuteénosti, poznani toho,
jak se véci maji, neboli vhled, moudrost.

ZAVER
Kdyz William James v roce 1904 slySel
na Harvardu pfednasku Anagariky Dharmapaly

o buddhistickém pojeti mysli, udajné povstal a
pred celym publikem prohlasil: ,,Vezméte si mé
misto. Jste kompetentné&jsi prednaset
o psychologii nez ja. Toto je psychologie, kterou
budou za pétadvacet let studovat vSichni®
(zminuje napf. Thompson in Clayton, Schloss,
2006). V Casovém odhadu se James mylil.
Nyngjsi vlna zajmu psychologh o vyuziti
rozvoje vS§imavosti v psychoterapii by vSak
pfirozené mohla vést i ke zvySeni zijmu
o ,,buddhistickou psychologii“ jako takovou
(srov. Kelly, 2008). Jak jsme nanekolika
prikladech ukézali, unas Cerpa ztéto tradice
satiterapie. Otazkou ztistava: Objevi moudrost

abhidhammy také jiné psychoterapeutické
sméry?
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