
8 Rozhovo, 

Moudří lid 
jsou věl~inou 

v /mi klidnf, 

n nápadn(, 
m(rup lnf. 

Z někl rych 
mnich61 kleré 
js m potka/al 
vyzafuj klid 
tak, fe kdy7 

k nim v jdete 
do mfstnosti, 

mír a láska se 
zde dajf krájet. 

Psychoterapie versus 
meditace 

Po/n ul r;ch<· samu min iflépf;;! pomohla meditace. Na jemné odstfny duše 

Ji.icln,1 p.sychotcrap0ulická metoda/ které j sem absolvovala1 nedosáhla 

fíká psychoterapeutka Jitka Vodňansk~ 

a hlad( pfilo m kočku jm énem Nibbána (nirvána,. 

. fozdíto tn<Jdltovnt do usijských klá~tor6. Ktun 

jo1.dfto 110Jrndňjl 'l 

no lla l'lliy. Jo la m „hu stá" s p irllu á ln ( a lm os fóra 

I pf'os s traš ný pol1tlcký ružl 111. J uko byc h so vr á

ti la dopros tfo d ml 11ul6ho s lololí. V/lnchn o tam Jo 
origlnú ln í u svým způsobem oovinn6, cutln 6. Non( 

ln m McDonalďs a ni Cocn Cola- a lo u žjo k vlcWn í 

má lokdo .• l01.d ím vždy sama n n ikdy jsom so ne bá

la. Lidó ta m Jsou noskuločn1í laskav í u lllěd ř(. 

/\ lo rnojo první zku šo nosl v 13ur mi\ byh1 poměr

no d rs11á - s tráv ilajso m tam člyf'i m1ísfco vo volmí 

prí s nóm losnfm kláš tol'o. Vo lfi ráno vstávat, ho d i• 

na ch Ozo, hodl n n medi taci', hod in a chůze. hodi

no. medilac o, vodr o, mos kyli , hl ad. Nočfsl, nepsal, 

nem luvit, pohyboval so vridom ll a volml pomal u. 

Snídtině pfod pá tou , ob!ld po j odenác tó a pak už 

žiidnó jíd lo. Olsc lplfna jako na vojně . Stá lo jsme 

s ly/loll - jo iapot fobí he roick é ús ilfl Nopolovujto 

ani minutu! Alo byla lo zku šo nosl, za. ktero u jse m 

dodno s volmi vdilčná . Když jo všo oho len é na dřeň, 

pak toprv o přichl11.ejf la pravá pozn á n(. Meditovala 

Jsrm i v Nopúlu , na Born ou, v Kambodži, Thajsku, 

Malajsll. Hožlm klá šte rl'l jo rOzný. záložf na h lav

n ím učilol l. Zúsu dní pravid la j sou nic s tejná pro 

JITKA VODŇANSKÁ (1944) 

Absolvov ala a ntr opolo gii na PHrodovědecké 

fa kultě a mimořádné st udi um psycholo gie na 

Filozofické fakultě Univerzi ty Karlovy v Praze. 

Dá le absolvov a lo fod u psychot e rapeut ických 

výcviků. Vedlo Stfodís ko pro mládef a rodinnou 

t erapii v Praze. V současné době pra cuje j ako 

lektork a výcviků v int egr ova né s up ervizí, rodin 

né t era pii a skup inov é t e rapii SUR. Vede téi ku rz 

neverb á lních t ec hn ik a práce s těl em v psycho

terapií. Má soukromou psychot e rap euti ckou 

a sup ervizní praxi. Dále se zabývá psycho spírí

tu á lní krizí a buddhi s tickou meditací vípa ss an á, 

jl i také vyučuje. 
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všec hn y - b rzké vstává n í, po celou dobu se nemJu . 

v(, pou1.e s ul'ítc lem a jf se jen dva král denně. 95\ 

ha rrn skó pop u lace jsou buddhist é a jsou opravdu 

úžasní. Vyzafu je z nich klid a moudro st. Nikdy 

jse m lam ll'c-ba neslyšela, že by matka kflčPla na 

dftč, n obo že by vztek le štčkal pes . 

VOJJec emoce jsou v Asii méně detcln é. enína~ 

v tó náročné přírodě tolik místa . Když vám 1,a dommn 

bóhá tygr, p.fod domem krajta a v post eli je šlfr. tak si 

nčjakou tu de presi nebo žárliveckou scénu pěkně roz· 

myslfle . Nemůžete hysterčit a nepra covat, protože co 

si vypčstujete, to pakjft e. Zcela jistě i lam jsou lupič. 

vrazi, svatí mniši tajně jedí po obědě nebo hrají sko

řápky, čí doko nce kouří. Ti nejví ce zhýralf se dotSkaif 
ženy, a za to je jim pak str"Leno mni šské roucho. 

esc h ázc lo vá m , kd yi j s t e odl oži la své žeostv/? 

Na šarm a koketování zapomenete první týden. 

A lo vfle, že to pro mě bylo vel mi nezvyklé. Kd}í 

se mí zpočátku meditování nedařilo, potfeboiala 

j se m mnic hy okouzlit jinak - ale to prostě nejde. Oni 

jsou úplně inertní. Meditace vipassaná je dost t~ill 
robota . Spou ta emocí, bolestí fyzických i psychk· 

kýc h. Na nějakou koketérii zapomenete dost brt) 

Mys lít e . že to utrp en í je potřeba? 

To si ne n aordinujete, ono ptich ád snmo, n<''~: 
láno . ejdHve se musíte takzvaně proc;r dN, ed

4 
Lo nchnutč, a to prostě bolí . Pak sr alť ~ctk' 1 

· 

to jcštč se svou karmickou bolť'stf. rjdt{H' dlltf 

bo lesti ko lon, kyčl í a krku . Pak bolrsti , lctrr~ j;~ 
zce la nopravděpodobné - probod áván í 1palov O• 

škrconí - bo lestí karml ckó - z jin ých ih ,,O. rd 
Zákon karmy je fascinující . Zákon pl'íl'll' n~I ~ 

ku. Cokoli uděláme, se nám vrátí. Buď h rl anr „ 
" k karíll• 

v příštím životě. J na Lo Lakový p.i'ímťr, t, iMrnu 
popisuje jako slepou kurbafku. kt erá oáu '.az4~u 
vaff z toho. co zrovna poslepu vyšálr á I nvšlrn· 

A do nčho si u klá dáme všechny sv6 sl.u•~ - 11 uva 
ky, .lámčry. Co kuchařka nahm átne. 1 t 

Jednou chutn á. pod r uhó ani omylem. 



Karma je pro buddhisty zákon. Vše, co se nám 
stane.je proto, že jsme byli dobří, nebo naopak . Do 
tohoto konceptu samozřejmě patří i smrt. V Asii 
je smrt prostě ukončením života a přechodem do 
jiné dimenze . Když tam někdo zemře, nap lnil svoji 
karmu. 'e truchlí se tam tak strašně jako u nás . 
Chápání karmy vede k obrovské zodpovědnosti za 
to, co děláte a jak to děláte. Buddhisté mají pět před
sevzetí: Zraňování a zabíjení dýchajících bytostí se 
budu zdržovat (rozuměj i komárů); braní toho, co 
neni dáváno, se budu zdržovat; smyslné nestříd
mosti se budu zdržovat; zraňujícího a nepravdivého 
mluvení se budu zdržovat; zatemňování všímavosti 
omamným.i látkami se budu zdržovat. Čistou mysl 
si buddhisté považují nejvíc - také nemají problém 
s drogami a alkoholem. 

Co čaj? 
Čaj se tam pije, ale nesmíte po obědě. Je totiž 

louhován z pevných lístečků, takže byste vl astně 
jedla. Po obědě je v klášterech čas na džus. Pije se 
tam ovšem takový hrozný džus z prášku, vymač
kaný z ovoce se nemůie, protože je to jídlo s pev
nými částečkami Odpoledne se nesmí ani mléko. 
Ověřila jsem si ale, Ze pro meditace je tato pra

xe bezvadná . Kd}L sť tam málo jí a prakticky se 
nemluví, tak :1budt> spousta energie k meditaci. 
'emusí se ani tolik spát. Obyčejně tam spávám 
čtyři hodin ), někdy mi stačí i méně. 

Jenže j á b, cl 
mám hlad. 

Tojá mám 
mi obsah\ u 

k asi měla na mys li pro tč to . že 

rrJmě také. Ale j e to j ako s jiný
ros tl• sr na ně dívá te. Je to objekt. 

který potorujetP . Když ~P s ním idrntifikujf'lr, trpf
te . Kdyí, se neidentifikuji>te, netrpítP . Přrd<,tavtP si 
mysl jako rozbouřen~ je,ero - a vy jr :,,klidňujPtP 

speciální meditační metodou , ai je hladina hlad
ká . Pak můí,ete vidět, co jr pod ní. Začnou vám 
vystupovat npomínky - nt'jdřf\,e tako\ť: ty banál
ní, co doma , co v práci, rojst'm opustila.jestli jsem 
neztratila letenku . Mysl má tt>ndenci stálP m,>slet. 
stále něco povídat, komentovat, hodnotit . Je hlučná 
jako úl nebo továrna. Jp ,anPscná jako sJ..ladišli>. 

'i kdc není prostor, klid nebo čiré vnímání ku
tečnosti. :\cvidíle nic . Jako v kalné \Odě Postupně 
se zklidňuje, vy tupují starší vrsl\)' - vJ:pomínk). 
staré emoce, křivdy, lásk) . Vše přichází \e S\~ ori
ginální síle . Objeví e mnoho krizí, ale kd} tj le 
trpělivá a vytrvalá, přicbátejí stále jemnější dE'tai
ly. Ai postupně začnl'le \ ní mat ID} I samotnou. 
Jako když pozorujetE' \E'Smír. '\ic úblsni!-jšího není . 
Mysl je moudrá, vede ,á ama domů CJoq~l.. je 
vpostatě tak silný, jak silnou má m) I. labá m) l 
dělá z jedince věchf tek ,á, i lf na okolních nťbo 
vnitřních výky\'ech. 

My I jE' jako oceán a ,~echn) un) ID) lí - jalo 
vzpomínání, plánO\'ání, amotn~ m}~IE'ní a c1tllni 
- jsou jen hladina. Pol,..ud nťní \ ps)choterapii z.nhr
nuta spiritualita. ,abý\ámc Sť jťn Lou hlndinou P-.}
choterapeut snmolřrjm<' není a nemN h} b)t guru. 
ale mčl by být této obrov l..t~ dlmen,i 1'10\l-l..a OlP\řen. 
m{II by jí umN přijunat a něj a l,..~ ní pracO\ nt. 
Teď, po dvanácti h•tech t~hh• CC",l) \ ím, jak jt> 

napojt•ní nu spiritualitu. nu nl>co. co nru. pře-;ahu
jl', nť7b} tné k onl..r~tní formu amozfťJml' móiť 
mH 1,..aídý jinou, mojť maminka tl'ťbn mt•diluje 
u du bO a bří1 • 
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i Jak st- dá skloubil mt>~ilart• . a P'>)('holernpii'? 
~ Psvrhoh'rapiE1 6 nlťdtUICf' JS(IU d\ll ru, np .; .. 
i., . b' \: .. - ' •i:lv nťmohou .;p kom tnO\ al }Jlnll'1 ntl. kd) i. ,, nllk ·· 
~ mu no nwditnťním kur .ru. b.df' tak,, uřini 'Pol "· 
:l: S\\nl ut"itdťm. ťl.ihodn}m Suji\l1u, pl'ih dí n~: i . h "',Jíl • 

ká ps)Cbická tNk~ l: m~1 u d_rob~(I tnapcuti l} 

• Mysl pouze myslí, nebo dělá i něco jiného? 
Myšlení je jednou z íunkcí mysli. Další jsou emo 

ce, cítění, vzpomínání a podobně. Vše. co jsme , se 
děje v mysli. Ti, co zvládnou svou mysl , jsou větši
nou velmi klidní, nenápadní , míruplní. Z některých 
mnichů, které jsem potkala, vyzařuje klid tak , že 
když k nim vejdete do místnosti, mír a láska se zde 
dají krájet. Je to úžasné . V klášteře, kde jsem byla 
naposledy (Shwe-oo-min-Barma), jsem s oblibou 
chodila meditovat k hrobce zemřelého představe
ného kláštera. I kolem ní je přesně ta atmosféra. 

Co bylo prvotním impulzem, že jste odjela do 
kláštera? 

ěkdy v roce 1993 jsem byla v Thajsku na svě
tové protidrogové konferenci, která mě moc neba
vila, a tak jsem se začala po Bangkoku procházet. 
Dostala jsem se i k soše Zlatého Buddhy. což je 
několikatunový kolos ze zlata. A tam se objevily 
dosud newámé pocity. Prihodkyně, která pozo
rovala mé dojetí , sP ptala, zda jc;em buddhistka . 
Vylétlo ✓e m/1 "ano, snažím se jí být" . epřernýš

lela jsPm o tom. samo to "}hrklo. Tam někde to 
začalo . Pak už, jak to bývá , náhody a příležitos
ti začal~ nf>náhodně přicházet samy. Nikdy bych 
sr ao;i pro tak složitou a těžkou cestu nnozhodla 
,čdomě,, illf . 
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pomoťi. :o. ~(' ť l!~l' při mťd1tať1rh ,d,•l•Jlllp 0_ 

Luji. oeru O\SCm \)Jtmk a. 

A jak pracujete se S\ f m , la tním třlem? 
~d) b) moje třlo mohlo mlu, it. tc\žo„alo b, 

i. Trochu ho uinedb:hám, protoi.e buď edmi 
a mťdituji, nebo edim a pracuji. Dfo-e j ai hod, 
ně ničiv'ala. Mujc maminka b)la náčelnic~ ·0 la 
a já krajská přebornice , e sportovní in mn:,. tít? 
Ale i , souča né době kaidé ráno nič1m. obč&!. 
btshám, l}žuji. jezdím na kole - a plavu kd)koli 
a v čemkoli - naposled} dne rano , na t'm zaro~t• 
lém Qbníčku. Ráda ,·)datně tancuji . 

Tisíce hodin S\-ébo l.i\ota j te strávila, rů.zn,'cll 
, 0 ýc, idcb. p ycboannlSze, tisíce hodin mt>dit~ci 
Zkuste rO\ nat hloubku setkání -e sebou ·a.mou 
pomocí těchto metod. 

\'íce mi pomohla meditace. Jemná za.kouti d~ 
vám žádná interpretace neodhalí. Je ale také vel.k, 
rozdíl, když medituji u nás o., Barmě, něcojintlh~. 
kd,ž medituji týden nebo čtyfi měsíce. \' mt'ditaci 
je ;etkání se sebou snmým kutefoé. tam nic nt0-
šálíte, vidíte se jako na dlani. 'ěkd}, ldy ž st tu. 
na sebe koukám. říkám si: to pteci nej em ja, to 

mi sem někdo podvrhl, takovou hnu otu. Alej em 
to já, máme to všichni v obě. 

Doporučila by te meditace každ ému ? 
Všem těm, kdo chtějí opravdo,ou hlubokou změ

nu. Upozornila bych je. že to chce , } tn alo l. 
odvahu. umění se vzdá\'at mnoha do avadruch 
hodnot a kus ště lí. Barma je jen pro bojo\ ník) 

labší povahy - a.si 40°0 z těch. co tam přijedou
se složí a odjedou domů. Viděla jsem jich pow.tu. 
co nemohli vystát ten nárok p ychicky nebo fyzic
ky. 

Co je cílem mších meditací? 
'a té nejpovrchnější úrovni mě hned napadlo 

přijetí toho, že jsem , kdo j em. Každý, kdo medi· 
tuje, má jiný cíl. ěkdo si chce trochu odpořinout 
od hlučného světa, někdo e \"Íce poznat. jin} 
má cíl nejvyšší - nirvánu - osvícení. coi je La~ 
naprosté vyčištěnosti. míru, nepodmíněno ti . JP 
to stav bytí a nebytí, totálního naplnění fai tuJl 
ale i jiné typy meditací . nežje meditace ,ipa 53 · 

ná - meditace vhledu . Džhána znamená , ncr. 
úrovní vnoru je mnoho a v některých z nic-h e 
získávají například nadpřirozené schopu(l ti, 
lidé vidí do budoucno ti nebo zisl.ají léflt •hl é 
schopnosti. ' avícje to velmi kráso)° sta, . P'L~Y
tující prožití jednoty, harmonie. naplněni Pro 
mě toto ale není cílem. vím, že se na tom , elllll 
často ulpívá . ' emám úplně jednoznačně d ~ no
vaný cíl, ale směřuji k síle. čistotě, svobod jed· 
noduchosti. harmonii , pokoře. nažím se n jllp 
jak umím 

Par:la K 


