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Zajem o Buddhovo uc¢eni mizeme v zapadni psychologii sledovat jiz od 50. a 60. let dvacatého stoleti. Psycho-
logové jako Carl Gustav Jung, Erich Fromm nebo Fritz Perls byli Buddhovym uc¢enim inspirovani a implemen-
tovali poznatky o fungovani lidské mysli tradované v buddhistickych textech do svych viastnich teorii i psycho-
terapeutickych metod. Skutecny priilom ale nastal teprve po roce 2000, kdyz zapadni psychologie ,,objevila“
vSimavost (angl. mindfulness). VSimavost se od té doby stala neodmyslitelnou soucasti tzv. tfeti viny kognitiv-
né-behavioralni terapie! a vsoucasné dobé pronika doslova do vSech oblasti, kde je psychologie vyuzivana.

Spolu s v§imavosti ale zapadni psycho-
logové postupné objevuji i mnohé dalsi
elementy Buddhova uceni, jako napt. eti-
ku, soucit nebo uceni o ne-Ja.2 Renesance
psychedelického vyzkumu, ktera obno-
vila zdjem psychologli o zménéné stavy
védomi, nyni probouzi dokonce i zajem
o transpersonalni ¢i spiritualni aspekty
Buddhova uceni.?® A tak se zd3, Ze dialog
mezi buddhistickymi ucenci a zdpadnimi
védci bude nejspis v nasledujicich letech
probihat intenzivnéji nez kdykoli drive.*

V Cesku mé ovéem propojovani Budd-
hova uceni a psychoterapie pomérné
dlouhou tradici. Jiz v 90. letech dvaca-
tého stoleti u nas Mirko Fryba vytvarel
a vyucoval jedine¢nou metodu satitera-
pie (sati je palijsky termin pro
vsimavost). Ta pri léCeni dusev-
nich poruch vyuzivala matice
a modely prastaré psychologie
abhidhammy jako napriklad
model tzv. podminéného vzni-
kani utrpeni.> A pravé s touto
matici se v tomto ¢lanku kratce
seznamime.

Matice podminéného vzni-
kani je jakymsi zakladnim sta-
vebnim kamenem psychologie
vSech buddhistickych skol. Je
to schéma, které velmi struc-
né receno fenomenologickym
zplsobem popisuje proces ode-
hravajici se v nas znovu a znovu
v kazdém pritomném okamziku
(viz vnéjsi kruh obrazku na této
strance). Popisuje, jak v nas diky
nasi nevédomosti Ci zaslepenosti
(nebo jinak feceno kviili nasemu
nedostatecnému vhledu do po-
vahy nasich vlastnich télesnych
a mentalnich procesti) vznikaji

a funguji takzvané mentdini for- |[Likk

mace (tzn. jakasi patologickd schémata
Ci programy), které skryté ovliviiuji nase
vnimani, védomf a citéni. Diagram podmi-
néného vznikani ukazuje, Ze pokud sine-
zacneme bedlivé v§imat toho, co se vnéas
déje, tak jako automaticka reakce na ja-
kékoli citéni v nas vzdy vznika Zddost,
ktera muze mit bud podobu baZeni po
dalsi prijemné zkuSenosti anebo podobu
odporu k tomu neprijemnému, co prave
citime. Nereflektovana Zddost dale vede
ke vzniku Ipéni na smyslovych predmé-
tech, predstavach, nazorech, ¢innostech
atd. A Ipéni pak automaticky ovliviiuje
nase rozhodovani k pripadné akci a vznik
novych télesnych a mentélnich stavii,
které vznikaji a zanikaji. A pokud se vse

Tradicéni buddhistické schéma sansary (kolobéhu vznikani a za-
nikani), kterou drzi v rukou Jama, buh sansary. Vnéjsi kruh
znazornuje podminéné vznikani, ve stfednim kruhu je vyjme-

novano Sest FiSi nového zrozeni a uprostied jsou tfi kofeny kla-

takto odehrava automaticky a bez ticas-
ti naseho v§imavého uvédomovani, nase
nevédomost pretrvava a znovu a znovu
prijemnych télesnych a mentalnich stavii.

Uplné zastaveni fetézce podminéné-
ho vznikani by podle Buddhova uceni
znamenalo dosazeni takzvaného vy-
hasnuti (v pali nirédha), a tedy i uplné
svobody od vSech forem stradani. To
je cilem meditace vSimavosti a vhledu
(v pali vipassand). | daleko diive, nez se
uplné vymanime z podminéného vznika-
ni, mGzeme ale vyuzit v§imavost a ales-
pon dil¢i vhledy do naseho prozivani
k vymanéni se z lecjakého konkrétniho
bludného kruhu, v némz nase prozivani
uvizlo. Kdyz se chceme vy-
manit z cyklu podminéného
vznikani néjakého naseho
konkrétniho trapeni, mizeme
ivpsychoterapii odhalit mista,
kde je mozné cyklus prerusit.

K tomu je ale dobré nejpr-
ve pochopit, Ze s nékterymi
¢lanky retézce podminéného
vznikani ani s vyuzitim vSima-
vosti nemtizeme nijak hnout.
Nemuzeme je nasi vili nijak
ovlivnit. Tyto ¢lanky fetézce
jsou na obrazku podtrzeny.
Zbylé clanky retézce jsou vsak
povaZovany za priciny, které
udrzuji cyklus podminéného
vznikani v béhu, a ty je mozné
s vyuzitim vS§imavosti a moud-
rého uvazeni ovlivnit.

Exit 1 - Akceptovani pociti
Podle psychologie abhidham-
my v cyklu podminéného vzni-
kani existuji tii mista, kde je
mozno prostrednictvim roz-
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vinuté v§imavosti kruh opakovani pato-
gennich zplsobi prozivani prerusit. Jsou
to mista mezi Cleny citéni a Zddost, mezi
Cleny zdnik stavu mysli nebo téla a nevé-
domost a mezi Cleny védomi a mysl a télo.
Nevim pritom o tom, Ze by néktera psy-
choterapie vyuzivala exit mezi védomim
a ¢lankem mysl a telo. Zbylé dva exity se
ale v zapadni psychoterapii vyuzivaji.

Psycholog Judson Brewer z Browno-
vy univerzity, ktery se zabyva mimo jiné
zavislostmi, jako je nadmérné piti alko-
holu, prejidani anebo kouteni, vysvétluje
preruseni retézce podminéného vznikani
na piikladu kuraka Joea.t Reknéme, Ze
Joe si kdysi vytvoril navyk na cigarety,
kdyz koufril se starsimi kluky za skolou
a citil se pritom dobre a pripadal si, Ze je
cool. Pozdéji Joe zjistil, Ze koureni také
odvadi pozornost od nepfijemnych mys-
lenek a pocitt, kdyz je ve stresu, a tak jej
zklidiiuje. A zvykl si sdhnout po cigareté
prakticky pokazdé, kdyz se necitil dobre.
Tento navyk vznikl, aniz by si Joe vsimal
toho, co se v ném déje, a fungoval zcela
automaticky.

Jak 1ze ale takovy navyk (¢i zlozvyk),
ktery je diky castému opakovaniiv moz-
ku hluboce zakotrenény, zrusit? Navyk je
podle Judsona Brewera mozné zrusit, po-
kud si vdany moment dokazeme vSimave
uvédomit télesny pocit, ktery prozivame
a pokud tento pocit dokaZzeme akcepto-
vat.” Pokud totiz jakykoli pocit védomé
a se zajmem (vSimavé) pozorujeme, ba-
Zeni vlbec nevznikne. Pocit se prosté
rozplyne a automaticka reakce nenasta-
ne. Prekvapivé, ze? Pozor vsak! Rozhod-
né nejde o néjaké premysleni o nasem
pocitu! Mluvime zde o v§imavém pozo-
rovani, které zahrnuje prijeti nebo soucit
k sobé. Anaucit se zaujimat takovy postoj
k neptijemnym pocitim nemusi byt vzdy
jednoduché.? Je to vSak mozné. A zdtliraz-
novani akceptace jako svébytné strategie
regulace emoci se ve svété psychotera-
pie kazdopadné objevuje ve vétsi mire
teprve v poslednich letech a je jednim
z velkych prinosi vyzkumu v§imavosti.’

Exit 2 - Kognitivni prehodnoceni
jadrovych presvédceni
Kognitivné-behavioralni terapeuti jiz
pred nékolika desetiletimi zjistili, Ze na
vzniku téch nejbolavéjsich pociti, které
prozivame (viz naprt. existencialni strach,
osameélost nebo stud), se podileji v hlou-
bi duse ukryta tzv. jadrova presvédceni.!”
Jsou to mylna ¢i zavadéjici presvédcent,

ktera vznikaji jako dlsledek tzv. vyvojo-
vého traumatu v naSem détstvi. Na za-
kladé traumatické zkuSenosti si jako déti
vytvorime presvédceni jako napf. ,jsem
nedostatecny a nepfrijatelny” nebo ,ni-
komu se neda vérit“. A tato presvédceni
pak i v dospélosti v nékterych situacich
ovliviiuji nase prozivani. Je pritom za-
jimavé, Ze jako déti predpokladame, Ze
existuje néjaké trvalé aneménné J4, které
ma néjaké stale stejné, neakceptovatel-
né vlastnosti. Jenze intenzivni meditac-
ni zkuSenost ukazuje clovéku, ze zadna
nase trvald aneménnd identita viibec ne-
existuje.!! V psychoterapii vSsak pomaha
i to, Ze si tato presvédceni zvédomime,
porozumime tomu, kde jsme k nim prisli
a naucime se zaujimat k sobé laskavéjsi
a soucitnéjsi postoj. Kdyz si zvédomime
vlastni negativni jadrova presvédceni
aprohlédneme jejich nepravdivost nebo
spi$ absurditu, zmensime tim nevédo-
most, ktera drive v nékterych situacich
vedla k jejich aktivaci a naslednému
vzniku pocitii ménécennosti, opusténosti
nebo existencialni hriizy. A samoziejmé
pak s témito pocity také nemusime bo-
jovat prostiednictvim riznych obran-
nych mechanismi. Miizeme pak Fict, Ze
jsme se vymanili z Fetézce podminéného
vznikani konkrétniho trapeni, které nas
mozna provazelo skoro cely zivot. A takto
1ze tedy strucné popsat vyuzivani druhé-
ho exitu z cyklu podminéného vznikani
v zapadni psychoterapii.

Maladaptivni jadrova presvédceni
uzce souviseji s nasi predstavou o nas
samych, které odbornici rikaji narativni
nebo konceptudlni Ja. A praveé toto nara-
tivni J4 je mimochodem jednim z velmi
zhavych témat soucasné psychoterapie,
ale i neurovédy a kognitivni védy. Pro-
minentni védci v soucasné dobé ovéruji
mnohé poznatky o narativnim Ja trado-
vané v psychologii abhidhammy a s po-
moci téch nejmodernéjsich technologii
rozpoznavaji v naSem mozku procesy,
o nichz Buddha mluvil jiz pred dvéma
a pul tisici lety.!? Podminéné vznikani
nebo rozpoznani procesudlni povahy
naseho Ja jsou vsak jen dva priklady vy-
brané z mnoha dal$ich témat, v nichzZ si
psychoterapeuti, neurovédci a buddhis-
ticti ucenci v poslednich letech zacinaji
rozumét. Jak jsme zminili jiz v uvodu,
je témeér jisté, Ze dialog téchto kulturné
a Casove tak vzdalenych tradic bude jes-
té dlouho pokracovat. A zcela urcité se
mame jesté nac tésit. [ ]
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Buddha’s Teaching as Inspiration in Psychotherapy

The paper presents the Abhidhamma matrix of depen-
dent arising and shows how it can be used in psycho-
therapy. It shows that mindful acceptance of feelings and
cognitive reappraisal of core beliefs are two powerful
strategies for breaking the chain of dependent origina-
tion of suffering. And it also suggests some other topics
suitable for dialogue between the Buddha's teachings
and psychotherapy.
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