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~ satiterapie Meditace nebo psychoterapie?

~ focusing Rozhovor J. Honzika s psychoterapeutkou a ucitelkou meditace Jitkou Vodnanskou o meditaci, psychoterapii a
~ MBSR | program moznostech jejich prolinani pro Magazin Maitrea

snizovani stresu

_ Ty jsi se, Jitko, vratila pred par dny z Asie, kam jezdis uz Fadu let
~ buddhismus a meditovat. Mdzes Fict, jak tvoje meditaéni praxe ovliviiuje tvou
praci psychoterapeutky?

psychologie Kdybych méla pouzit néjaké prirovnani, rekla bych, ze drive jsem pracovala

~ individudlni s nahrubo mletym zrnem a ted' je to zrno jemné mleté. Diky meditaci jsem
_ nyni schopna vidét véci ostreji a na jemnéjsich Urovnich. Nezajimaji mé

systemika psychologicka klisé. Nepracuji s interpretacemi a vyklady podle néjakych

Sablon. Snazim se s klientem hledat jeho zdroje a snazim se s nim
skutecné byt. Zda se, ze je to atraktivni pro lidi, ktefi za mnou prichazeji
orientovany pristup do terapie, na supervizi ¢i na kurzy.

~ POP | procesoveé

~ cesta hrdiny Mluvis o lidech, ktefi za tebou pfFijdou, protoze se chtéji dozvédét
vice o sobé a rozvijet se, nebo se to tyka i téch, kteri se neciti dobre

~ kraniosakralni Y a. v o ,
a potrebuji pomoci resit konkretni problem?

biodynamika Oboji. Stale vice za mnou prichazeji lidé, kteri maji psycho-spiritualni krizi nebo jsou v néjaké transformacni fazi svého

vyvoje, protoze védi, ze se témito vécmi zabyvam. Kdyz za mnou pfijde nékdo, kdo se chce uz dlouho rozvést nebo ma
~ alexandrova néjaké dlouho trvajici potize, tak se nejprve divam, jestli je ten ¢lovék pfipraven na zménu, nebo si potfebuje jen
technika postézovat, ale ve skutecnosti se svého problému zbavit nechce.

~ meditace M{ze to vypadat paradoxné&, ale mnohdy Ipime na svych problémech a nechceme se jich vlastné zbavit, protoze jsme si
na dosavadni zplsob fungovani zvykli. Byt je to neptijemné, pfedstavuje to urditou jistotu v nasem Zivot&. KdyZ citim,
e je &lovék na zménu ptipraveny, jdu piimo k vé&ci a snaZim se vyhnout véem t&m taneckim okolo, jako jsou diskuse
o tom, co dé&lala maminka a tatinek, pro¢ néco nejde a podobné&. Pomoci rdznych postupl hleddm u té&ch lidi skryté
poklady, zdroje, diky kterym muizZe ta zmé&na nastat.

Cerpas p¥i tom z celé Fady terapeutickych pFistupi a metod, nap¥. z rogerianské terapie, muzikoterapie,
biosyntézy, konstelaci, rodinné terapie, psychoanalyzy...

Ano, vycvikd, které jsem absolvovala, bylo dost, ale nejvét&i vyznam pro mdj rdst a vyvoj ma preci jen meditace
vipassand. PFi této meditaci nejde o 2a4dné interpretace, jsi zde vystaveny sam sob& a nemU(ze$ se pred sebou schovat,
maximalné mdZe§ s meditovanim prestat. Laserova metoda. Kraji t& na kousitky, prosvétiuje véechny temné kouty.

Mas néjaky osvédceny postup, jak pri terapii privedes klienta od ,,tanecki okolo" k tomu, co je pro
terapeutickou zménu podstatné?

To nelze Fict obecné, u kazdého je to jiné. Jde o to najit, kudy bude jeho cesta nejschidné&jsi. VyuZzivam pfti tom tfeba
dotazovani pouzivané v konstruktivistické rodinné terapii, pomoci kterého vedu klienta k pohledu ,zespoda" (bottom-
bylo jesté hor&i?" Timto zplsobem relativizujeme zdvaZznost klientovi situace, coz mize byt velmi prosp&&né. A zarovef
se snazim klientovi ukdzat, e pokud bude chtit, nemusi zistavat se svym problémem cely Zivot.

To ale zaroven predpoklada, ze se s nim nejprve setka tvari v tvar. V tom mi také dost pomohl meditacni trénink. Pro
lidi je podporou, kdyz vidi nékoho, kdo tu zménu zazil na sobé, a ja se diky meditaci hodné zménila. Ne ve vSem, treba
se porad rada peru. (smich) Diky meditaéni zkuSenosti mam pocit, Ze Zivot neni tak hutny a té&zky. Ze vidim skrz né&j a
dokazu i za tézkymi situacemi vidét svétlo na konci.

Vim o tobé, Ze nejenom sama meditujes, ale zaroven vedes meditujici. Jak pFi tom vyuzivas své zkusenosti
terapeutky? Jsou tvoje intervence na meditacnich kurzech nékdy terapeutické?

To je dobra otazka. Nékteri meditujici by to tak chtéli. Zejména Zeny by si chtély nékdy popovidat. Sujiva (malajsky
ucitel meditace vipassana, se kterym Jitka od roku 1999 uci jako jeho asistentka — pozn. red.) jim toho obvykle moc
nefekne, byt se mnou se tfeba bavi o mych snech. Dokonce mé na zdkladé jednoho snu pfijal za svoji zacku, jako to
délaji Samani. VétSinou se snazim se povidani vyhnout, ale nékdy za mnou naopak Sujiva posila lidi, s nimiz si nevi
rady a ktefi potrebuji spiSe néjakou terapeutickou intervenci.

Tak jsem treba béhem retreatu pracovala body-terapeuticky s jednou malajskou meditujici, protoze ji v meditaci
vyvstaly traumatické vzpominky, které nedokazala zpracovat jinak. Kdyz jsem se ji dotkla na tom spravném miste,
pomohlo ji to uvolnit zablokované emoce a jit dal. Timto zplsobem ale s meditujicimi pracuji pouze vyjimeéné.

V ¢em se podle tebe lisi prace terapeuta a meditacniho ucitele? Vidis v tom rozdil?

Ano, urcité je to jiné. V psychoterapii pracujeme s koncepty, s konceptualni mysli, zatimco v meditaci s nekonceptualni
mysli, se skute¢nymi fenomény. V prvnim pripadé pracuji s pribéhy, s predstavami, s koncepcénimi reSenimi. Pfi vedeni
meditujicich se divam napfiklad na tfi kofeny zla (chtivost, nenavist, zaslepenost), zjistuji, na ¢em ten ¢lovék Ipi, vedu
jej k poznani vlastni mysli. Aby vidél, kde pred nécim uhyba, tomu se fikd bypassing, a kde naopak dané situaci Celi, to
se zase nazyva facing. Bavi mé zkoumat, jaké kvality ma ta pozorujici mysl, tak jak to uci tfreba barmsky meditacni
ucitel U Tejaniya. Jednoduse rec¢eno, meditujici se snazim vést k tomu, aby byli v pfitomnosti, s tim co se déje ,tady a
ted ".

Setkala ses v posledni dobé v ramci psychoterapie s néjakymi novymi pristupy, které té zaujaly?

V posledni dobé mé fascinuje, jak dokazi byt nékteri mistfi v terapii pfi své praci uplné jednodussi. Divala jsem se
napriklad na videa s korejskou rodinnou terapeutkou Insoo Kim Berg a ona poklada takové otazky, jako by byla hloupa.
Ale pak najednou udéla néco, co uplné zmeéni celé klima! Ta naprostad jednoduchost bez komplikaci a interpretovani mé
pritahuje a sama se k ni snazim smérovat.

Smyslem buddhisticka meditace je pro mnohé vymotat se ze samsary. Mé by to ale zajimalo z druhé
strany: Co mas rada na svété? Co té na ném bavi?

Objevovani. At uz jsou to pavoudi klepeta nebo lidskd mysl. Bavi mé toho spoustu. Pfiroda, hvézdy, vnuci. Nebavi mé
politika, dnes uz ne. Mozna nejvic ze vSeho mé bavi byt v pritomnosti, moment od momentu, kdyz se to povede.
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