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volné plynuti
T
zrod — dZati N kontakt N citéni, prozivani
(dané situace) phassa vedana

0 |

nové nastavani « Ipéni «— blok Zadosti — tanha

bhava upadana (chtivost nebo odpor)

Diagram 3.

i hledat zptsob jejiho zvladnuti. Uved'me si
nekolik piikladi (a, b, c, d, €):

Zrod popisuje vznik situace, jak a kdy ,,to*
zacalo resp. co, kdo to zacal: a) V préci se
narusi casovy harmonogram; b) student
dostava opravenou pisemnou préci; c) part-
ner zistal vecer bez domluvy mimo domov
a nebere telefony; d) mladik si nainstaloval
do svého PC novou hru; e) narodilo se de-
tatko, atd.

Kontakt charakterizuje vnimani situace.
Vnimani neni dano jakousi objektivni reali-
tou, zaznamenanim jednotlivych vjema, je-
jich analyzou a syntézou. Je uréeno interakci
— mezi podnéty zven¢i a vnitinim stavem.®
Tato interakce urcuje, co si ze skute¢nosti
vybirdme a jaky vyznam pro nas vnimané
ma. Naptiklad: a) Zaméstnanec zjistuje, ze
kvzili novému Ukolu nebudete mit ¢as dodelat
soucasnou préaci; b) p7i kontrole opravenych
chyb narazi student na nesrovnalost; c) za-
znamenani nep#itomnosti  blizkého; d) in-
stalace hry se zdarila a hra je plné funkeni;
e) otec se zapojuje do péce o dite.

Citéni, emoéni proZivani nastupuje bez-
prostiedné po kontaktu a neni vdzané na ra-
cionalni pochopeni uvedenych vyznamai.
Vnimané je okamzité rozliSovano jako
prijemné nebo neptijemné. Na kontakt nere-
aguje jen mysl, ale také t&lo. Prozivani uréuji
somatickd ohniska obsahujici preverbalni
vyznamy (blize Hajek 2002, 2006). Tyto

8 podrobng;jsi vysvatlent interakce tzv. ,,vn&j$i a vnitini zakladny
mysli“ podava Hajek (2007, str. 221).

télesné pocity jsou zakladem rozvijejicich
se emoci. Priklady: a) Zaméstnanec se
citi neprijemné  stresovan;  b) studentovi
je neprijemné  z objeveného  nesouladu;
c) neprijemnd je samota; d) prijemné pii-
sobi grafika hry, jeji moZnosti; e) otec je
neskonale Srastny.

VSechny tii vySe uvedené ¢leny cyklu
(zrod, kontakt a citéni) jsou vysledkem
minulych situaci osoby, jeji osobni moud-
rosti a nebo nevédomosti. Jejich prabéh
nelze ovlivnit. MoZzny vystup zcyklu
navazuje aZ na clen tieti. Tieti ¢len (citéni)
znamena pouze, Ze v konkrétni situaci se
citime ptijemné¢ nebo neptijemné. Zde miZe
nésledovat bud’ volny tok proZivani a nebo
,»Zablokovani“ prozivani (chtivosti, odmi-
tanim, potlac¢ovanim, apod.). Ktera z obou
variant nastane urcuje zvladnuti celé situace.
V nasledujicich ptikladech ilustrujeme, jak
se situace vyvine, kdyz se proud prozivani
zastavi, ustrne.

Blok Zadosti muze prozivani zmeénit
v komplexni emoci. Krom¢ zesilenych téles-
nych pocitt, zbytni mySleni. Rizné popudy
at’ z téla nebo mysli nuti osobu do jednani,
které situaci zhorSuje nebo si jej osoba
pozdgji vy¢itd. Dochazi ke ziStnému jednani
podle hesla ,ucel svéti prostiedky”, k de-
struktivnimu jednani vici sobé nebo dru-
hym, k zaslepenému prosazovani nerealnych
ndzort: a)Zameéstnanec se zlosti roztrhd
papiry s novym ukolem; b) studentovy pocity
krivdy vedou kvybuchu nespravedinosti
béhem vyucovani; ¢) rozviji se strach o part-
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nera, o jejich vzajemny vztah; d)u PC pri
hie se zaziva vzruSeni, pocit moci a Uspéech;
e) otec zacind se o své Stesti bat — aby se
decku nestalo néco Spatného, aby jej dobie
vychovali, aby nebylo rozmazlené, aby...

Lpéni znamena, Ze ze svych pozic uz
nemazeme ustoupit. Neni pro nds moZzné
piehodnotit své postoje i predchozi jednani.
Bylo by ohroZeno sebepojeti, ten obraz, kte-
ry osobé potiebujeme mit. Ztratili bychom
néco resp. nékoho, bez ¢eho resp. bez koho
si nedovedeme Zivot vibec predstavit. Mu-
Zeme proZivat pocity bezvychodnosti, me-
nécennosti, kiivdy, viny, spravedlivy nebo
nespravedlivy hnév, depresi. AvSak mohou
to byt prechodné stavy vasné a euforie. At
pozitivni nebo negativni emoce utvrzuji, ze
si nemizeme pomoci a musime jednat, jak
jednédme. Nékdy je svét plny neuvédomova-
nych paradoxi podobné jako ve vypovédi
tyrané Zeny, kterd uvadi, Ze nejhorsi pocit je
strach ztoho, Ze ji agresor — tedy manzel
opusti. Ptiklady uvedené u piedchozich
¢lent se mohou rozvijet nasledovné: a) Za-
méstnanec se odmitd psiznat, Zze dokumenty
roztrhal; b) student pouzije vulgarni slova
pri konfrontaci s kantorem a v3e 7€si Utekem
ze tridy; c)opozdeny prichod partnera
preroste v haddku o domnelé neveére; d) hra je
vtahujici, i kdyz by hrajici mel davno jit spét,
nemuize se odtrhnout; e)otec radi matce
svého ditete, jak se ma o néj starat, aby
oSetril své strachy a ambice.

Nastavani predznamenava kvalitativni
zménu. Opakované, neodbytné a neStastné
jednani za cilem vyhnout se neptijemnému
nebo znovu zaZit pifjemné meéni osobu, jeji
sklony a podstatu. Je to podobné, jako pravi-
delné piti alkoholu postupné z konzumenta
pripravuje zrod alkoholika. Pocitové Ize
zaznamenat, Ze Zivot se k né¢emu vyviji. Uz
tomu nemuZeme zabrénit, piestoZe se toho
bojime. Ocitame se ve viru, ktery nas bere.
Jedeme po sténé trychtyte a nemame se ¢eho
zachytit: a) Zaméstnanec se vymlouva, obvi-
ni své kolegy ze ztraty dokument:; b) student
jde za Skolu, koupi si flasku alkoholu a opije
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se; c)kdyz se vhadce partner brani
narc¢enému obvineni, stava se
nediveryhodnym; d)je rano, ale hra

nekonci, s obtizemi se budouci hrac odtrhava
a jde do préce; e) otce neuspokojuje matcina
péce a vychova ditéte, snazi se omezit
matcinu autoritu.

A pak to prijde — zrod nové Zivotni situa-
ce. Z okoli uslySime slova ,,vidi§, ja jsem ti
to fikala”“ a sami ¢elime tomu, ¢eho jsme se
obavali. Rozjizdi se dalsi, ale jiz kvalitativné
posunuty Zivotni cyklus: a) Zaméstnanec se
stane neoblibeny mezi kolegy a nedive-
ryhodny pro nadrizené, zaméstnanec sam
vini systém firmy jako neprimérené narocny;
b) student se stal zaSkolakem a jeho pripad
bude 7eSit reditel Skoly; c)z partnerky se
stane osaméla Zarlivkyné; d) novd PC hra
zacne ovladat Zivot hrace; e) otci se rozpada
partnersky vztah.

* % %

Jak z takového kruhu ven? Nejde to hned.
VZdy si vychutndme vysledky minulé perio-
dy, ale maZeme si jich zacit vSimat. Navést
mohou otazky: Jaké proZivani predchézelo?
Jaké vyznamy prozivani nas nuti délat to ¢i
ono? Zaznamendvame, jak probihda v nové
situaci kontakt, jaké skute¢nosti si z ni vy-
birame. Co je piijemné? Co nepiijemné?
K ¢emu nés to nuti?

Cilem psychoterapeutické intervence zde
byva obvykle nejprve pomoci klientovi
zpiesnit vyznam proZivani, které uréuje jeho
nasledné problematické emoce a jednéni
pod jejich vlivem.® V nasich piikladech je to
tieba: a) pocit bezmoci pri naruseni ¢asové
struktury;  b) pocit  krfivdy  u studenta;
C) pocity samoty u osoby ovladané zarlivosti;
d) pocity ménécennosti u hrace; e) strach ze
smrti u otce.VSimavé zaznamenani pocitu,
jeho akceptovani umoZiuje zpresnit pro-
Zivany vyznam (,felt sense”, viz Gendlin,
2003) a zazit prozivany posun (Gendliniv

9V nekterych pripadech vyuZivé satiterapie k usnadnéni vhledu
do nezadouciho zacykleni také abhidhammickou matici ,,pé&ti
dudevnich piekadzek* (pasica-nivarana). Vysvétleni této matice
viz Nyanaponika (1998).
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Hfelt shift“). Tim zajiStuje osvobozeni ze za-
¢arovaného kruhu nestésti opét k volnému
toku prozivani. Vysvétleme si tento posledni
¢len zdiagramu 3, 0 némz jsme se jeSté
podrobngji nezminili.

Volné plynuti je vlastné jakékoliv ,,nor-
malni“ prozivani, kdy jsme ,v pohodg”,
»V klidku“. At prichdzi véci ptijemné ¢i
nepiijemné, prijimame je. Nesnazime se
piijjemné za kazdou cenu podrZet, ale do-
kdZeme je opustit bez chtivosti. Nesnazime
se neptijemného co nejrychleji zbavit, ale
pfijimdme jej bez odporu. Vyznamy pro-
Zivani jsou ndm srozumitelné a vaZou se
na situaci ted’ a tady. Jedname spontanné a
jsme se svym jednanim spokojeni. Nejsme
ohroZeni a kdyZ se n&co nedati, vie se da
napravit. Nic neni fatalni, stresujici nebo
totaIng nepratelské. | kdyz prichazi situace,
v nichZ nelze pohodovy odstup udrZet, najde
se pozdéji chvilka, abychom takovou situaci
piijali a zpracovali. Zpracovani prichazi
spontanng, v rozhovoru s piateli, anebo treba
pomoci psychohygienické techniky focusing
(Hajek 2006). Ukazme si, jak by ptiklady
pokracovaly  bez  rozbéhnuti  kruhu
zapkic¢inéného Zadostivosti: a) Zaméstnanec
po obdrZzeni dalSiho Ukolu si uvedomi
neprijemnost situace a rozhodne se napr.
jeSté piil hodiny pracovat na rozdélané praci
a pak prejit na novou; b) student se zepta na
nesrovnalost ucitele p/imérenym zpiisobem;
c) cekajici partner se zameri na jinou ¢innost
neZ na zoufalé shanéni domnele zmizelého;
d) po instalaci si zahraje osoba jen Gvodni
cast a pak se venuje svym povinnostem;
e)otec si bez obav uziva svého Stesti a
prijima i neprijemné pocity podle toho, jak
se situace vyviji.

MATICE PODMINENEHO VZNIKANI

JAKO NASTROJ PSYCHOTERAPEUTA

- KAZUISTICKY ZLOMEK

Popsané ¢leny Sesti¢lenné matice podmi-
néného vznikani se mohou modifikovat dle
vypravéneé situace a rozrist se nebo naopak
jeste redukovat. Dulezité je, Ze kazdy c¢len

dostava konkrétni podobu definovanou kli-
entem samotnym. Nejde tedy o to, klienta
naucit text tohoto ¢lanku s tim, aby zacal
hledat kde a jak nastal zrod neStastné
situace, jaky byl v ni kontakt, citéni, jaka
Z&dost, Ipéni a nastavani. Zjistime-li, Ze
klient prinasi situace podobné jako vejce
vejci spojené s jeho opakovanym
selhdvanim, je na nas jako terapeutech vzit
papir a tuzku a snazit se zachytit vyvoj
zacyklené situace. Klient pak zapsané
podminéné vznikani takové situace jeSté
zpiesiiuje. Vznikd dobry podklad pro
vSimani si svého prozivani a jednani
v podobnych situacich. VétSinou se nedafi
najit cestu k volnému plynuti hned a tak je
mozné piinést prijeti takovych selhani napt.:
,»Tyto situace se vam jiz tolikrat opakovaly,
Ze jimi muZete jeste projit nékolikrat. Rozdil
bude vtom, Ze tentokrate mate podrobnou
mapu, podle niZ se lehce zorientujete. Snad
se objevi moznost jednat v situaci jinak a bu-
dete o néco mélo spokojengjsi.”

Pro pochopeni praktického uziti vychodni
moudrosti, s niZ jste se vtomto ¢lanku se-
znamili jeden konkrétni priklad.

Muz 38 let, Fikejme mu Dalibor byl vy-
chovévan spolu se svymi t/emi starSimi bratry
v ,,dobré, mestské* rodiné, kde muzi rodu
zastavali vyznacné postaveni v rodném méste.
Prestoze Dalibor nebyl nijak viditelné
identifikovdn s duchem muZské dokonalosti
rodu, prezivala v ném myslenka, Ze je preci jen
predurcen k néjakému ,,vy8Simu Ukolu*. Také
ve své profesi se pokousel pracovat v top
managementu nekolika podniki. Posledni
odchod na popud zaméstnavatele byl provazen

u Dalibora depresivni  epizodou se
sebevrazednymi myslenkami.
V posledni  situaci v zaméstnani  ozivaly

pocity vii¢i autoritdm sycené zneuznanim a
bezmoci. Tyto pocity charakterizovaly také
mnoho situaci sotcem nejen v détstvi, ale i
v soucasnosti. Popisuje napr. jak ocekaval
otcovo uznani, kdyZ jej provadél novym
domem, ve kterém néekteré zarizeni zhotovoval
sam.  Uznani  probéhlo  jen  néjakym
nespecifickym zamrucenim otce u jednoho
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ZAVER

Rada kognitivnich védcti a neurovédca se
v poslednich  letech inspiruje poznatky
o lidské  mysli  dochovanymi v ramci

jednotlivych buddhistickych 3kol (Austin,

1999, 2006; Barinaga, 2003; Depraz, Varela,
Vermersch, 2003; Rapgay, Rinpoche,
Jessum, 2000; Wallace, 2006). Ukazuje se,
Ze prestoze kognitivismus, ktery predstavuje
hlavni paradigma soucasné psychologie, a
buddhismus vyuZzivaji velmi odlisné metody
poznavani, buddhistickd fenomenologicka
perspektiva mize byt piinosem pfi vytvareni
novych hypotéz, smérovani vyzkumu
i formovani  pluralisti¢téjS§i  metodologie
(napt. Decharms, 1997).

Jednim z nejduleZitgjSich dkola novych
sméri kognitivni psychoterapie je vysvétlit
mechanismus, jakym v procesu terapie
pusobi klicovy prvek téchto pristupa —
vSimavost (Brown, Ryan, Creswell, 2007;
Hayes, Plumb, 2007). Domnivame se, Ze
popis abhidhammického modelu tzv.
podminéného vznikdni a jeho aplikace
v terapeutické praxi, ktery jsme podali
vtomto prispévku, by mohl objasnéni
mechanismu pasobeni vSimavosti napomaci.
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polni 22a, 613 00 BRNO. (www.karelhajek.
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PhDr. Jan Benda pracuje jako privatni
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