Psychoterapie versus
meditace

Poznat sebe samu mi nejlépe pomohla meditace. Na jemné odstiny dy
Zddnd psychoterapeutickd metoda, které jsem absolvovala, nedoséh;
fikd psychoterapeutka Jitka Vodﬁansk3

a hladf pfitom kocku jménem Nibbdna (nirvina),

Moudl/r lidé
jsou vétsinou
velmi klidnf,
nendpadn,
mirupinf.

Z nékterych
mnichd, které
jsem potkala,
vyzafuje klid
tak, 7e kdy7

k nim vejdete
do mistnosti,
mir a ldska se
zde daji krdjet.

Jezdite meditovat do asijskych kldsters. Kam
jezdite nejradéji?

Do Barmy. Je tam ,hustd” spiritudlnf atmosféra
i pies stradny politicky rezim. Jako bych se vré-
tila doprostied minulého stoletl. Véechno tam je
origindlnf a svym zptisobem nevinné, cudné. Nenf
tam McDonald's ani Coca Cola - a to uz je k vidénf
mdlokde, Jezd(m vzdy sama a nikdy jsem se neba-
la. Lidé tam jsou neskuteénd laskavf a Stédif.

Ale moje prvnf zkugenost v Barmé byla pomér-
nd drsnd - strdvila jsem tam étyii mésfce ve velmi
pffsném lesnfm kldstefe. Ve L rdno vstdvat, hodi-
na chfize, hodina meditace, hodina chfize, hodi-
na meditace, vedro, moskyti, hlad. Neéfst, nepsat,
nemluvit, pohybovat se védomé a velmi pomalu.
Snfdand pfed pdtou, obdd po jedendcté a pak uz
74dné jidlo. Disciplfina jako na vojné. Stile jsme
slyseli - je zapotiebl heroické usil{! Nepolevujte
ani minutu! Ale byla to zkugenost, za kterou jsem
dodnes velmi vdéénd. KdyZz je vie oholené na diei,
pak teprve piichédzejf ta pravd pozndni. Meditovala
jsem i v Nepdlu, na Borneu, v Kambodzi, Thajsku,
Malajsii, Rezim kldster( je rzny, zdlez{ na hlav-
nfm uéiteli, Zasadnf pravidla jsou ale stejnd pro

JITKA VODNANSKA (1944)

Absolvovala antropologii na Pfirodovédecké
fakulté a mimofadné studium psychologie na
Filozofické fakulté Univerzity Karlovy v Praze.
Dale absolvovala fadu psychoterapeutickych
vycvika, Vedla Stiedisko pro mladez a rodinnou
terapii v Praze. V soutasné dobé pracuje jako
lektorka vycvikG v integrované supervizi, rodin-
né terapii a skupinové terapii SUR. Vede téz kurz
neverbalnich technik a prace s télem v psycho-
terapii. M4 soukromou psychoterapeutickou
a supervizni praxi. Déle se zabyvé psychospiri-
tuélni krizi a buddhistickou meditaci vipassan4,
jiz také vyucuje.
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véechny - brzké vstdvan{, po celou dobu se nemly.
vi, pouze s uéitelem a jf se jen dvakrdt denné. 955
harmské populace jsou buddhisté a jsou opravdy
zasnf. Vyzafuje z nich klid a moudrost. Nikdy
jsem tam tfeba neslysela, Ze by matka kfitela na
dite, nebo ze by vztekle Stékal pes.

Viibec emoce jsou v Asii méné zfetelné. Nenf na né
v 16 ndroéné pifrodé tolik mfsta. KdyZ vam za domem
béh4 tygr, pfed domem krajta a v posteli je S, taksi
néjakou tu depresi nebo Zérliveckou scénu pékné roz
myslite. NemfiZete hysterit a nepracovat, protoze o
si vypéstujete, to pak jite. Zcela jisté i tam jsou fupii,
vrazi, svatf mnisi tajné jedf po ob&dé nebo hrajfsko- |
fdpky, ¢i dokonce kouff. Ti nejvice zhyrali se dotykaji 4;
7eny, a za to je jim pak strzeno mnisské roucho. f

Neschédzelo vam, kdyZ jste odloZila své Zenstvi? |
Na Sarm a koketovdn{ zapomenete prvnf tyden |
A to vite, Ze to pro mé bylo velmi nezyyklé. Kdyi |
se mi zpo&dtku meditovani nedafilo, pnth»hr_nalff
jsem mnichy okouzlit jinak - ale to prosté nejde. On!
jsou plné inertni. Meditace vipassand je dost 1ézkd
robota. Spousta emoci, bolestf fyzickych i psy¢ hic-
kych. Na n&jakou koketérii zapomenete dost brzy

Myslite, Ze to utrpeni je potfeba?

To si nenaordinujete, ono pfichdz{ samo. nev-
ldno. Nejdifve se musite takzvand prosedét Sedr
te nehnuté, a to prosté boli. Pak se ale pefiiv
te jedtd se svou karmickou bolestf. Nejdiive “'
bolesti kolen, ky&lf a krku. Pak bolesti, kier¢ "/
zcela nepravdépodobné - proboddvini, u;,;}inmf.’-

gkreenf - bolesti karmické - z jingch Zivoit

Zdkon karmy je fascinujicf. Zdkon piicin

ku. Cokoli udéldme, se ndm vratf. Bud h

v pifstim Zivotd. Je na to takovy pHmér, t “;r .
popisuje jako slepou kuchafku, kterd ndi "f‘ ' w
vaff z toho, co zrovna poslepu vysdtré '1{::.:1-
A do ného si ukldddme vechny své sku'/ .\,:f

ky, zdméry. Co kuchafka nahmédtne, 7
Jednou chutnd, podruhé ani omylem.
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Karma je pro buddhisty zdkon. V&e, co se ndm
stane, je proto, Ze jsme byli dobff, nebo naopak. Do
tohoto konceptu samozfejmé patif i smrt. V Asii
je smrt prosté ukonéenim Zivota a pfechodem do
jiné dimenze. KdyZ tam nékdo zemfe, naplnil svoji
karmu. Netruchli se tam tak strasné jako u nds.
Chédpanf karmy vede k obrovské zodpovédnosti za
to, co déldte a jak to déldte. Buddhisté maji pét pred-
sevzeti: Zranovanf a zabijeni dychajicich bytosti se
budu zdrzovat (rozuméj i komarii); brani toho, co
neni ddvdno, se budu zdrZovat; smyslné nestiid-
mosti se budu zdrZovat; zranujiciho a nepravdivého
mluvenf se budu zdrZovat; zatemfiovani viimavosti
omamnymi ldtkami se budu zdrZovat. Cistou mysl
si buddhisté povazujf nejvic — také nemaji problém
s drogami a alkoholem.

Co ¢aj?

Caj se tam pije, ale nesmite po ob&dé. Je totiz
louhovén z pevnych liste¢kt, takZe byste vlastné
jedla. Po ob&dé je v kldsterech €as na dzus. Pije se
tam oviem takovy hrozny dZus z prasku, vymadc-
kany z ovoce se nemfiZe, protoze je to jidlo s pev-
nymi ¢dste¢kami. Odpoledne se nesmi ani mléko.

Ovéfila jsem si ale, Ze pro meditace je tato pra-
xe bezvadnd. KdyZ se tam madlo ji a prakticky se
nemluvi, tak zbude spousta energie k meditaci.
Nemusf se ani tolik spdt. Obytejné tam spavam
€tyFi hodiny, nékdy mi staéf i méné.

JenZe jé bych pak asi méla na mysli prosté to, ze

mém hlad.
To jd mam

mi obsahy iy

soziejmé také. Ale je to jako s jiny-
| prosté sena né divéte. Je to objekt,

ktery pozorujete. KdyZ se s nfm identifikujete, trpf-
te. KdyZ se neidentifikujete, netrpfte. PFedsiavte si
mysl jako rozhoufené jezero - a vy je zklidfujete
specidlni medita¢nf metodou, aZ je hladina hlad-
kd. Pak miiZzete vidét, co je pod ni. Zaénou vdm
vystupovat vzpominky — nejdfive takové ty bandl-
nf, co doma, co v préci, co jsem opustila, jestli jsem
neztratila letenku. Mysl m4 tendenci stdle myslet,
stdle néco povidat, komentovat, hodnotit. Je hluén4
jako ul nebo tovdrna. Je zanesend jako skladisté.
Nikde nenf prostor, klid nebo ¢iré vniméani sku-
tecnosti. Nevidite nic. Jako v kalné vodé. Postupné
se zklidiuje, vystupujf starsi vrstvy — vzpominky,
staré emoce, kfivdy, lasky. Vie prichdzi ve své ori-
gindlni sile. Objevi se mnoho krizi, ale kdyZ jste
trpélivd a vytrvald, pFichdzeji stdle jemnéjsi detai-
ly. AZ postupné zaénetie vnfmat mysl samotnou.
Jako kdyzZ pozorujete vesmir. Nic iZasnéjStho neni.
Mysl je moudrd, vede vds sama domi. Clovék je
vpostaté tak silny, jak silnou md mysl. Slabd mysl
déld z jedince véchytek zdvisly na okolnich nebo
vnitFnich vykyvech.

Mysl je jako ocedn a vSechny stavy mysli - jako
vzpomindni, pldnovdni, samotné mysleni a citéni
— jsou jen hladina. Pokud neni v psychoterapii zahr-
nuta spiritualita, zabyvame se jen tou hladinou. Psy-
choterapeut samozfejmé neni a nemél by byt guru,
ale mél by byt této obrovské dimenzi Elovéka otevien,
mél by jl umét prijfmat a néjak s ni pracovat.

Ted, po dvandcti letech téhle cesty vim, jak je
napojenf na spiritualitu, na néco, co nds presahu-
je, nezbytné. Konkrétnf formu samozfejmé maze
mit kazdy jinou, moje maminka tfeba medituje
u dubti a briz.
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p Mysl pouze mysli, nebo déld i néco jiného?
Myslenf je jednou z funkei mysli. Dalsi jsou emo-
ce, citéni, vzpomindni a podobné. Ve, co jsme, se
d&je v mysli. Ti, co zvlddnou svou mysl, jsou vétsi-
nou velmi klidnf, nendpadni, miruplni. Z nékterych
mnicht, které jsem potkala, vyzaruje klid tak, Ze
kdyZ k nim vejdete do mistnosti, mir a liska se zde
dajf krdjet. Je to izasné. V kld3tefe, kde jsem byla
naposledy (Shwe-oo-min-Barma), jsem s oblibou
chodila meditovat k hrobce zemfelého predstave-
ného kldstera. I kolem ni je pfesné ta atmosféra.

Co bylo prvotnim impulzem, Ze jste odjela do
kldstera?

Nékdy v roce 1993 jsem byla v Thajsku na své-
tové protidrogové konferenci, kterd mé moc neba-
vila, a tak jsem se zacCala po Bangkoku prochdzet.
Dostala jsem se i k soSe Zlatého Buddhy, coz je
nékolikatunovy kolos ze zlata. A tam se objevily
dosud nezndmé pocity. Priivodkyné, kterd pozo-
rovala mé dojeti, se ptala, zda jsem buddhistka.
Vylétlo ze mé ,ano, snaZzim se j{ byt“. Nepfemys-
lela jsem o tom, samo to vyhrklo. Tam nékde to
zacalo. Pak uZz, jak to byvd, ndhody a piileZitos-
ti za€aly nendhodné prichdzet samy. Nikdy bych
se asi pro tak sloZitou a tézkou cestu nerozhodla
védomeé, viali.
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Jak se dd skloubit meditace a psychoterapj.»
psychoterapie a meditace jsou dva riizng ‘\'-"1
nemohou se kombinovat. Vyjimedné, kdy; . n.’;k;}‘
mu na meditaénim kurzu, kde také uéim spoly ::
svym uditelem, ctihodnym Sujivou, pfihod ""'ja‘.
kd psychickd tézkost, mohu drobné terapeutjcy
pomoci. To, Ze se lidé pfi meditacich rd»k.,mpp

zujf, neni oviem vyjimka.
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A jak pracujete se svym vlastnim télem?

Kdyby moje télo mohlo mluvit, stéZoval, p,
si. Trochu ho zanedbdvdm, protoZe bud sedin
a medituji, nebo sedim a pracuji. Diive jsem o4
né cvitivala. Moje maminka byla nécelnice Sk,
a ja krajskd prebornice ve sportovni gymnastice
Ale i v soutasné dob& kaZdé rdno cvitim, obgyg
bdhdm, lyZuji. jezdim na kole - a plavu kdykg);
a v femkoli — naposledy dnes rdno v naem zaros;.
l1ém rybni¢ku. Rdda vydatné tancuji.

Tisice hodin svého Zivota jste strdvila v riznyey
vycvicich, psychoanalyze, tisice hodin meditac.
Zkuste srovnat hloubku setkdni se sebou samoy
pomoci téchto metod.

Vice mi pomohla meditace. Jemna zdkouti duse
vdm Zddnd interpretace neodhali. Je ale také velky
rozdil, kdyZ medituji u nds a v Barmé, néco jiného,
kdyZ medituji tyden nebo Etyfi mésice. V meditaci
je setkdni se sebou samym skute¢né, tam nic neo-
g4lite, vidite se jako na dlani. Nékdy, kdyZ se tak
na sebe koukdm, fikdm si: to pfeci nejsem jd, to i
mi sem nékdo podvrhl, takovou hnusotu. Ale jsem
to j4, mdme to viichni v sobé.

Doporucila byste meditace kazdému?

Viem tém, kdo chté&ji opravdovou hiubokou zmé-
nu. Upozornila bych je, Ze to chee vytrvalost,
odvahu, uménfi se vzddvat mnoha dosavadnich
hodnot a kus $tésti. Barma je jen pro bojovniky
Slabsi povahy — asi 40% z téch, co tam pfijedou -
se slozi a odjedou domi. Vidéla jsem jich spoustu,
co nemohli vystdt ten ndrok psychicky nebo fyzic-
ky.

Co je cilem vasich meditaci?

Na té nejpovrchn&j3i irovni mé hned napadlo
ptijeti toho, Ze jsem, kdo jsem. KaZdy, kdo medi-
tuje, md jiny cil. Nékdo si chee trochu edpodinout ¥
od hluéného svéta, nékdo se vice poznat, jiny
md cil nejvyssi — nirvdnu - esviceni, co je stav
naprostié vyciSténosti, miru, nepodminénnsli. Je
to stav byti a nebyti, totdlniho naplnéni. Existu)l
ale i jiné typy meditaci, nez je meditace vipassa-
nd - meditace vhledu. DZzhdna znamena Vool
urovni vnoru je mnoho a v nékterych z nich se
ziskdvaji napifiklad nadpfirozené schopnost.
lidé vidi do budoucnosti nebo ziskajf létitelske
schopnosti. Navic je to velmi krdsny stav, posky-
tujici proZiti jednoty, harmonie, naplnéni. Pr
mé toto ale neni cilem, vim, Ze se na tom velm' \
Casto ulpivd. Nemdm tplné jednoznactné define-
vany cil, ale sméfuji k sile, Cistot&, svobod?. jed-
noduchosti, harmonii, pokofe. SnaZim se |
jak umim,
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