Hajek, K. :
JAK VIDi PSYCHOTERAPEUT PSYCHICKE PROCESY?

(Konfrontace, €asopis pro psychoterapii 19, €islo 1., 6. ro¢nik, s. 21-29, Hradec Kréalové 1995)

Uuvobp

Kazdy psychoterapeut hleda teoretické zazemi, o néz se mtize ve své praxi opfit. Psychoterapie
je definovana jako 1éCeni psychologickymi prostiedky. Jaké teorie vSak psychologie
psychoterapeutiim nabizi?

VétSina psychologickych teorii a modelt osobnosti vychazi z psychické reality, kterou pak
zpracovava na pojmové urovni, pokousi se abstrahovat obecné principy, vytvaret pojmovy model
a popsat strukturu osobnosti. Vyslednd forma teoretického zpracovani, jez je pak predkladana
odborné vetejnosti k sezndmeni, je na logické urovni srozumitelnd a mnozi se spokoji s pouhym
pochopenim této slovni roviny. Ti, ktefi se snazi proniknout hloubéji, jsou nuceni postupovat
opatné¢ - od vztahii mezi pojmy zpét k psychické realité, coz v praxi znamena obsadit
nastudovanou teorii vysledky pozorovani vlastniho prozivani, vlastnimi zkuSenostmi tak, aby
teoretickd struktura byla opét ve vztahu k redlnym jeviim a procestim.

Tyto uvahy mé dovedly k pokusu popsat psychickou realitu na zdklad¢ vlastniho pozorovani v
pojmech oznacujicich zcela konkrétni jevy psychickych procesii. Snazil jsem se nevytvaret
soustavu zobecnélych predstav a pojmt, v niz bych byl sveden do spekulaci. Vychazel jsem pii
tom z kontextu svého vlastniho prozivani, které jsem se naucil metodicky pozorovat pii meditaci
vS§imavostil a vhledu (satipatthana-vipassand) a posléze diky témto zkuSenostem i v béZném
zivoté. K tomuto pozorovani vlastniho proZivani jsem uzival techniky popsané v knihach - Mirko
Fryba: Abhidhamma, zdklady meditativni psychoterapie a psychohygieny (1991), Eugene
Gendlin: Focusing (1978) a Mahasi Sayad6: Meditace vSimavosti a vhledu (1993).

Pouzitd metoda pozorovani vychazi z wuceleného eticko-psychologického systému
abhidhammy, ktery je povazovan za vzor orientalnich systémt psychologie (Hall, Lindzey 1978).
Z abhidhammy odvozené techniky pozorovéni, mezi néz patii i meditace vSimavosti a vhledu
(satipatthdna-vipassand), nejsou v rozporu s teoretickym a praktickym piistupem zapadnich
psychologii a psychoterapeutl: Rogersova na osobu zaméiend psychoterapie (client-centred
psychotherapy) a Gendlinova prozitkova psychoterapie (experiential psychotherapy) jsou s
abhidhammou pln¢ kompatibilni (Fryba 1991).

Gendlin vyvinul didakticky postup nacviku pozorovani psychickych procest, ktery vychazi z
v8imani si hlasiciho se télesného ohniska, focusu, a je nazyvan focusing (Gendlin 1978). Tento
postup je metodicky popsan spolu s abhidhammickym postupem pozorovani télesné zakotveného
prozivani téz v Ceské psychologické literatufe (Bosakova, Fryba 1994; Hajek 1993). Nosnymi
terapeutickymi principy uvedenych postupti jsou prozit¢ pochopeni (empathy) sebe sama i
druhych osob a v§imavost (mindfulness, sati) vii¢i skutecné existujicim jevim, které se vzajemné
podminuji (Fryba 1991, Schuster 1979).

Data ziskand uvedenymi postupy jsou tdaje o psychickych jevech a procesech, které definoval
zakladatel experimentalni psychologie jako "centralni psychické akty" (Wundt 1903). Tyto jevy a
procesy piedstavuji tedy psychologickou empirii, kterd je pfimo pozorovatelnd a nemusi byt
nahrazovana hypotetickymi konstrukty, které¢ jsou vlastn¢ subjektivnimi domnénkami psychologti
(Bosadkova, Fryba 1994). V nasledujicim textu je empirie psychickych procest roztiidéna podle
kritérii rozliSujicich:



vnimani a mysleni

mysSleni a emoce

mysleni a jednani

etické aspekty jednani

psychologické reprezentace mysli a téla ve védomi.

1. VNIMANI A MYSLENT

Vyjdéme z empirie bézné a zcela konkrétni situace:

"Sedim ve své pracovné za stolem, ctu knihu, uslysim hluk z ulice, z radia tlumenou

melodii, oknem zavoni specialita z protéjsi restaurace, v ustech cumlam haslerku."”

Mohlo by se zdat, ze si uvédomuji tuto situaci se vSemi popsanymi detaily v kazdém
okamziku. Védomi této situace vzniklo ale pomérné slozitymi psychickymi procesy, které Ize
zachytit, pozorovat a popsat reflektujici v§imavou mysli. Takto je mozno ziskat své vlastni
poznani o déjich, o nichz se zminuji knihy klasické psychologie, kde jsou tyto procesy souhrnné
oznaCovany jako kognitivni a emociondlni. Jsou casto dale zkoumdény jinymi metodami a
vysvétlovany nepsychologicky odkazem na jiné védy, napt. fyziologicky jako funkce CNS
(centralniho nervového systému). Zde je popisi tak, jak se jevi pfi pfimém psychologickém
pozorovani.

K tomu, aby vzniklo védomi pohledu, je zapotiebi oka, pozornosti, tvart i barev predmétu a
svétla. Okem je zde minéna psychologicky pojatd zdkladna, na niz védomi pohledu vznika. Tuto
optickou zékladnu samu si lze uvédomit, pozorovat a psychologicky zachytit napft. pii pohybech
o¢ni koule, pti akomodaci ¢ocky, pti reakci na oslnéni. Pozornost oznacuje zaméfenost mysli k
optickému predmétu prozivani, jimz se stdva tvar, barva predméti a svétlo. Jsou to vlastnosti
vnéjSiho prostiedi, které oko vnima a které mysl zaznamenava jako jevy optické reprezentace
prostiedi.

Pro vznik akustického védomi zvuku je nezbytné ucho, pozornost, zvuk a prostor. Ucho je
zakladnou sluchu, na niz vyvstava védomi zvuku jako psychologicky jev neseny interakci mezi
uchem a predmétem slySeni, zvukem. Védomi zvuku je psychologickym jevem, ktery je
akustickou reprezentaci prostfedi osoby, tedy vnéjsi zékladnou jejiho prozivani. Ale 1 vnitini
zékladna prozivani akustické interakce - ucho, je jevem pfistupnym psychologickému
pozorovani. Je mozno jej izolovan& pozorovat zvlasté pii zvucich niz§ich kmito¢tli, v blizkosti
jejich zdroje nebo pii prahovych intenzitdch. Analogickou interakci jevli mezi vnitini a vnéjsi
zakladnou 1ze pozorovat pfi vzniku védomi vSech smysli.

Védomi pachu nastava pii soucasném kontaktu nosu, pozornosti, pachu a vzduchu. Vzduch je
nosi¢em pachil. Je mozné si jej uvédomit, jak nardzi pti nadechu ¢i vydechu na sliznici nosu,
ktera je v tomto kontaktu rovnéz uvédomitelna.

Ke vzniku védomi chuti je tieba jazyka, pozornosti, pfedmétu chuti, vody. Vodou je zde
rozuména vlhkost jazyka. Jestlize je jazyk suchy, nevznikne kontakt pfedmétu chuti s jazykem
tak, aby vzniklo védomi chuti.

Védomi dotyku a védomi tepla ¢i chladu vznika diky télesné zakladné, pozornosti, predmétu
dotyku, tepla ¢i chladu a dostate¢né¢ mife drsnosti, tlaku nebo teplotniho rozdilu. Mira nebo
stupent drsnosti, tlaku nebo tepelného rozdilu musi presdhnout podprahové hodnoty, aby mohlo
vyvstat védomi dotyku nebo védomi tepla ¢i chladu.

Spole¢né pravidlo pro vznik kazdého druhu smyslového védomi by mohlo byt formulovano
takto: Chybi-li jen jedna z vyjmenovanych ¢tyF podminek v jistém okamZiku, pak v této
dobé védomi daného smyslu nemiize nastat. Kazda z téchto podminek se muze stat taktéz



oddélen¢ predmétem mysli a mize byt pfimo poznana jako empirie, jako zkuSenost skutecné
existujiciho jevu.

To, co je popsano v piedchozich odstavcich, si ovSsem uvédomuje pouze ten, kdo prosel
psychologickym tréninkem pozorovéani, zminénym v Uvodu tohoto textu, anebo podobnym
meditaénim tréninkem mysli. U netrénovaného ¢lovéka probihaji tyto procesy nevédome, coz
znamena, Ze zistavaji nepov§imnuty. Ceho si je schopen v§imat, jsou aZ jeho vjemy, obohacené o
citové hodnoceni v hedonickém smyslu pfijemny - neutralni - nepfijemny a spojené s pojmem ¢i
ptedstavou, které popisuji vnimany jev. Netrénovand osoba si uvédomuje tedy az ty reprezentujici
obsahy mysli, jez jsou doprovazené city, zatimco procesy, které tyto mentalni reprezentace
vytvaieji a jsou skute¢nymi jevy, ziistavaji skryty, neuvédomény.

Mentalni reprezentace jevli smyslového védomi (napt. hluku z ulice, sladkosti bonbonu, viing
jidla atd.) jsou taktéz skute¢né existujici jevy, které v pribehu prozivani vznikaji a zanikaji. Jsou
predmétem mysli a tvoii tak vnéj$i zakladnu prozivani (podobné jak je to vysvétleno vySe u
vnéjsi zdkladny akustického prozivani). To znamend, Ze mysl sama funguje jako kandl zpracovani
informace, jako je tomu u naSich péti smysld. Analogicky mé také svou vnitini zékladnu
prozivani na télesné Urovni, kterou je mozno pozorovat pii provadéni techniky "focusing"
(Gendlin 1978). Touto vnitini zdkladnou je aktudlné prozivané, ohrani¢ené ohnisko télesného
pocitovani, k némuZz jsou na urovni vngjsi zakladny proZivani spontanné vybavovany mentalni
formace v podob¢ myslenek, predstav a emoci, jez lze oznacit pojmy a komunikovat nebo dale
myslenkove zpracovavat.

Uvédomovani si psychologicky pozorovanych jevi je funkci jiz zminéné vSimavosti
(mindfulness, sati). Pfi pouzivani pojmu vSimavost v moderni psychologii, které je podrobné
vysvétleno v Encyclopedia of Psychology (Corsini 1994), se podobné¢ jako v abhidhammé
zdiraziiuje vztah k zapamatovani a uvédomovani. V§imavé prozivané udalosti si 1ze 1épe znovu
vybavit a uvédomit. Toto uvédomovani si prozitki nebo vS§imani si skutecné vznikajicich a
zanikajicich jevl je zaroven kritériem pro rozliSeni mezi jevy a pojmy, mezi skuteCnosti a
slovem. Zapamatovany popis v pojmech je pak slovnim klicem pro opétovné vybaveni jevi
v§imavé prozité skutecnosti na télesné urovni (Gendlin 1978).

Vratim se k prikladu uvedenému na zacatku kapitoly a pokusim se rekonstruovat, jaké procesy
probéhly v mysli, nez byly v pojmech formulovany vyroky, které je popisuji. "Ja sedim” mohlo
nasledovat po pfijmu mnoha informaci z rGznych smyslovych kanalli, coz znamena, Ze
pfedmétem mysli byly dotyky téla s podlozkou a dalSi pocity z télesné oblasti jako naptiklad
dotyk s odévem, rtizné prozitky tlaku ¢i bolesti, svédéni aj., k nimZ se navazovalo citéni pfijemné
nebo nepiijemné tak, Ze vysledny vyrok muize byt rozvinut na "ja sedim piijjemné" ¢i "ja sedim
nepiijemng", podle toho, zda ptevladly vjemy piijemné ¢i nikoli.

Zrak se nejvice uplatnil na formulaci vyroku "jd ¢tu”. Predmétem mysli byly nejprve tvary,
kterym byl pak piifazovan vyznam pismen za doprovodu vétSinou neutrdlniho citéni. DalSimi
procesy mysleni vznikaji slova spojena s vyznamy, jez jsou obsahem mysli.

Pii procesu slySeni se pfedmétem mysli stdvaji postupné jednotlivé zvuky, na néz se vaze
citéni a pojem tak, Ze zvuk, ktery k ndm dolehne z ulice, neni pro nas pouhym zvukem, ale
skiipénim brzd automobilu, jez je nepiijemné prozivano ("bchd ndm mrdz po zadech"). Také
rychly sled zvuki linouci se z radia pro nds mysleni a citéni upravuje do melodii "lahodicim
naSemu uchu". Tyto vysledky psychickych procesii jsou vyznamovymi obsahy pojmi, které jsou
nerealné a na rozdil od skutecnych jevl nezanikaji, nybrz jsou spolu s mentalnimi reprezentacemi



reality uchovavany v paméti. S pojmy pak pracuje mysleni pouze obsahové podle (vice nebo
méné spravné) logiky, zatimco mysleni jako proces probiha podle psychologickych zakonitosti.
2. MYSLENI A EMOCE

V predchazejici ¢asti byly popsany psychické procesy zpracovavajici podnéty z téla a z
vnéjSiho prostfedi do mentalnich reprezentaci, doprovazenych citénim. Nyni se obratme k
procestim mysli, které nasleduji a fetézi obsahy mysleni doprovazené emocemi. Toto navazovani
jedné myslenky na druhou neni fizeno védomé vili, nybrz probihd podle nevédomych impulzi,
jimiz je mysl odvadéna od ptitomnosti zpét do minulosti ¢i vpied do budoucnosti. Je pfitahovana
k mysSlenkovym formacim, které maji kofeny v relativné stabilnich, uvédoméni piimo
nepfistupnych latentnich dispozicich mySleni a jen obsahové souvisi s pravé prozivanymi
situacemi a aktualnimi potfebami.

Aktudlni proZzivéani, které predstavuje empirii psychickych procesli, mlizeme pozorovat z
hlediska ptijemného, neutralniho a neptijemného citéni. Toto rozliSovani hedonického aspektu je
mozné nejen u elementdrnich prozitkdi vnimani, popsanych v predchézejici ¢asti, ale téz ve sledu
komplexnéjsich obsahti mysli, které prozivame pii mysleni. Pfi psychologické analyze mysleni
nas vSak nezajima logika vztahii mezi pojmy; nase pozorovani je zaméfeno na skutecné jevy
psychickych procesi, tedy na vztahy mentélnich reprezentaci, které jsou doprovazeny citénim a
vedou k jednani.

Prozitky emoci neobsahuji pouze hedonické hodnoceni ¢i citové reakce, ale souvisi také s
mentalnimi reprezentacemi komplexnich situaci. Emoce tedy zahrnuji myslenkové formace, které
spojuji pfijemné a nepiijemné myslenky, v nichz se prolinaji mentalni reprezentace vngjSich
udalosti a vnitinich stavli mysli.

Takovymi shluky myslenek a emoci neziidka byvaji strohé plany do budoucna, feSeni
moznych ptekazek (leckdy zcela zbytecné€ predjimanych a doprovazenych strachem), ulpivani na
predstavach zadoucich cill, pfechdzejici do denniho snéni se slastnymi pocity. Do minulosti se
vraceji vzpominky na piijemné okamziky s tendenci mysli ulpivat na nich nebo naopak na
nepiijemné a trapné myslenky doprovéazené pocity hnusu, viny ¢i ménécennosti. Tyto formace
shluki mySlenek a emoci Zenou mysl, podminiuji nadsledné psychické procesy, které motivuji
jednani.

Motivujici formace mysli 1ze pozorovat a uvédomovat si je v§imavosti jako znovuprozivané
reprezentace udalosti a stavli mysli, prozitych v minulosti, které se nyni vztahuji na pfedméty
védomi v soucasnosti. Pfi pozorovani téchto psychickych procest zjistujeme, Ze se pfedmétem
stavaji téz reprezentace zadanych a predjimanych budoucich udalosti. Mysl je tedy hnéna zadosti
hledajici predmét, na némz je mozné ulpivat. Tak vznikd mySleni naplnéné chtivosti a ambicemi,
motivované zadostivymi emocemi. Postavi-li se této zadosti do cesty piekazka, méni se obsahy
mysli v nenavistné. Nendvist a chtivost pozorujeme jako formace, které zamétuji mysleni a
emoce na predmét védomi.

Zde je nutno zdUraznit, zZe intenzita takto zaméfeného mysleni se miize vyskytovat v rizné
mife naléhavosti a emocionality. Chtivost mize nabyvat riznych forem od jemné vybiravosti a
naklonnosti az po naruzivou touhu nebo vaSenl. Nenavist se mlze vyskytovat ve zdanlivé
odlisnych formach jako agresivita, tizkost, strach, pocity viny, ménécennosti, vycCitky svédomi,
trestani sebe sama a v ruznych stupnich intenzity od smutku po hlubokou depresi, od jemného
odporu k silné zasti, hnusu. Neni-li takovéto chtivé ¢i nendvistné mySleni v€as pieruSeno
v§imavosti a zménou pozornosti k citové odliSnym obsahiim mysli, ma tendenci rast, mohutnét a
pak vyustit v nereflektované jednani. VSimavé zaznamenani patogennich (chtivych nebo



nenavistnych) motivii umoznuje ziskat nadhled a svobodné se rozhodnout pro motivy etické,
spojené s pocitem $tédrosti nebo s dobrou vili - o ¢emz bude pojednano v nasledujici ¢asti.

Nyni uvedu pokracovani zdznamu pozorovani vySe zminéné situace pro dokresleni toho, jak

"Pri cteni knihy mne vyrusila intenzivni viné pecenych rizkii. Ma mysl opustila cetbu, po

chvili i viini jidla a zacala se zaobirat problémem vegetarianstvi, vynorily se mi
vzpominky na jednu exkluzivni vegetarianskou veceri u kamardda, kde se sesla velice
prijemna spolecnost, byla tam také slecna L., ktera se mi v tu dobu velice libila. Poté se
mi mySlenky staceji k mé nynéjsi pritelkyni, co asi déla, mél bych ji zavolat..."

Uvedeny pojmovy popis fetézce mysleni mize dat pouze stru¢nou informaci o obsazich
prozitého procesu mysleni a predstavovani doprovdzeného emocemi. Tento proces fetézeni
jednotlivych mysSlenek, piedstav a emoci byl v§imavé zaznamendn a zapamatovan jako mentalni
reprezentace, coz umoznuje pozd€ji si znovu vybavit doty¢né udalosti a pokraCovat v analyze
zucastnénych psychickych procest, probehlych v této udélosti. Zde je vSak budeme sledovat, jak
prechézeji v konkrétni jednani.

3. MYSLENI A JEDNANI

Kazdému jednani ptfedchazi mysl svym zdmérem k dosaZzeni urcitého cile. Mysl v tomto
okamziku ptedbiha jakykoliv pohyb, at’ se tak déje védomé ¢i bez uvédoméni. Jinak feceno,
kazdému zamérnému télesnému pohybu, jakkoli elementarnimu, piedchéazi jeho ideomotoricka
predstava, kterou si je mozno uvédomit. Ve vétSin¢ piipadii, kdy se jednd o pohyby naucené,
reagujici na vngjsi podnéty, probihaji tyto procesy v mysli automaticky bez uvédomeéni. Avsak pti
¢innostech, vyzadujicich soustfedéni a volni Gsili k jejich vykondni, jsou pohyby védomé& v mysli
planovany a predstavovany.

3.1. Etické a neetické mysSleni a jednani

Zaméru, poslednimu stavu mysli pfed télesnym pohybem, mize ptfedchazet mysleni, jehoz
motivace byla vyse popsana. V takovém ptipad¢ chtivé nebo nendvistné mysleni nartistd natolik,
ze vytvori plan pro své uspokojeni, ktery je pak realizovan postupné v jednotlivych zdmérech a
ptechéazi v neetické jednani. Podobné probihd 1 mySleni vedené dobrou vili ¢i motivem davani,
Stédrosti, jehoz vytvoreny plan Usti do jedndni etického. Rozd€leni jednani na etické a neetické
ma prakticky ucel pfi rozliSeni toho, jak vysledky jednani plisobi zpét na mysl. Neetické jednani
za nasledek radostné pocity a vede k Zivotnimu uspéchu a §tésti.

Chtivost a nenavist, jeZ jsou motivy neetického jednani, nemusi mit vzdy extrémni naléhavost
¢i emocionalitu. V psychickych procesech neetické motivace jsou obsaZzeny rtizné formy zadosti
jako chtivé ¢i nenavistné ulpivani na predmétech mentalni reprezentace. Zakonitost vzniku téchto
procesu lze pozorovat i v mysleni, které¢ dle béznych métitek neni neetické, je vSak motivovano
zadosti a ma tudiz neptijemné nasledky.

Jak jiz bylo popsano vyse, motivujici zadost, kterd hleda pfedmét pro ulpivani myslenek, se
muze projevit i v jemnych formach odporu, vybiravosti ¢i ndklonnosti. K ulpivani vedouci slabsi
zadost, pokud neni pod kontrolou vSimavosti, vede tedy ke slabS§im formdm utrpeni, jako
zklamani, lehkd frustrace, nevrlost, zarmutek atp. Dokon¢im v této souvislosti piiklad z
predchozi ¢asti, kdy mne mysleni zavedlo od ¢teni knihy az k ndpadu zatelefonovat pritelkyni.
Zde je zdznam, jaké mysleni nasledovalo:

"Predstavuji si, co asi nyni mize delat, bude sedet doma a cist si, bude mit radost, Ze ji

zavolam. Beru do ruky telefon, vytacim jeji cislo, slysim vyzvanéci ton. Nic, neni doma.



Zklamané pokladam sluchatko. Vracim se znovu ke cteni knihy, ale zcela v jiném
rozpolozeni, kdy jsem mirné rozladén a ma soustredenost k piivodni cinnosti je nizsi, nez
byla pred vyrusenim pouhym pachem smaziciho se masa."

3.2. Svobodné mySleni a jednani

Otazka volnich procesti je velice uzce spjata s pojetim svobody jednotlivce a jeho
emancipovanosti ve vnéjSim svété. Nase mysleni a jednani neni vzdy védomeé fizeno svobodnou
vuli, spiSe naopak. Je undseno vySe uvedenymi motivy - chtivosti a nenavisti. Volni, védomé
fizeni naseho jednani pfedpokladéd kultivaci vSimavosti (Corsini 1994, Fryba 1991). VSimavost
umoziiuje plné uvédoméni si téchto motivi,, zdroji naSich planti a zamérG tak, aby bylo
umoznéno svobodné rozhodnuti o tom, jaky plan ¢i zamér ma byt uskutecnén a ktery ma zistat
jen na urovni mysleni nebo predstavovani.

Jak by pak vypadalo mé mysleni a jednéani v ilustrativnim piiklad€, pokud by se mi podafilo
vSimavosti ziskat vhled do obsahli mysli:

"Uvedomuji si svoji touhu zavolat své pritelkyni, ktera mé odvadi od cinnosti, pro niz jsem

se svobodné rozhodl a vymezil si pro ni urcity casovy usek. Oznacim tedy své mysleni jako
chtivé a mohu si vybrat alespon ze dvou variant: Zda se vratim k zapocaté cinnosti a
pritelkyni zavolam pozdéji nebo cteni knihy prerusim s védomim, Ze podléham své chtivé
mysli, a tak budu lépe celit nasledkiim pri pripadném neuspéchu. Potom se rozhodnu pro
jednu z variant a svobodné jednam. Mohu si uvédomit také zamer pohybu ruky sahajici po
telefonu ci zamer sklopeni oc¢i na knihu pred provedenim téchto pohybui, pro které jsem se
svobodné rozhodl."”

Vyse uvedeny ptipad by nemusel vilbec nastat, podafilo-li by se mi povSimnout procest

probihajicich jiz pfi naruseni mé soustfedeénosti pii Cetbe:

"Po uvedomeéni vuné rizkii bych pouze oznacil proces cichani, tim zjistil, ze mysl samovolné
zménila sviij predmet (z knihy na pach), ktery z hlediska mé puvodni cinnosti je
nezadoucim vyrusenim, a vlastnim svobodnym rozhodnutim se vratil zpét ke studiu a cteni
knihy."

4. ETICKE ASPEKTY JEDNANI

Po precteni dosud uvedeného vyvstava otazka zhodnoceni zjisténych poznatki ve spravném
ptistupu k naSi mysli. Jak fidit psychické procesy, aby svobodné etické jednani dané naSimi
rozhodnutimi pfevazilo nad neetickym jedndnim, které si miZeme sice Casto uvédomit, stejné
jako jeho vysledky, ale které je vétSinou zapfi¢inéno neuvédomovanymi motivy, jichZ jsme si
nevsimli.

Zakladem je pochopeni rozdilu mezi jednanim a myslenim. Zatimco jednédni (do n¢hoZ patfi 1
mluveni) je proces, jehoz vysledky jsou skute¢né a objektivné existujici jevy, vysledkem mysleni
jsou neskutecné, neredlné obsahy. Z tohoto rozliSeni pak vyplyva i odliSny pfistup pti nacviku
sebefizeni.

V idedlnim ptipadé je nutné ke kazdému jednani dikladné zvazit své pohnutky, motivy a
zpecetit je svym rozhodnutim, protoze nasledky vykonanych ¢inli zakonité determinuji naSe
budouci Stésti ¢i utrpeni. Pfi praktickém sebetizeni jsme vSak zavisli na stupni nasi osobni
trénovanosti a mtizeme se k takovémuto stavu pouze pfiblizovat. Nezalezi tedy jen na pouhém
odhodlani jednat eticky a pouhym usilim se zfici nezddouciho tim, Ze budeme snazit dodrzovat
néjaky zvnitinély moralni kodex ¢i neustale ztracet silu v nekone¢ném boji se svymi slabostmi.

Stupném trénovanosti je minén rozvoj schopnosti mysli (zejména uroven kultivace
vS§imavosti) a pokrocilost vhledu, vlastniho sebepoznani, jez roste na zékladé trpélivého a



dlouhodobého nacviku pozorovani psychickych procesti a vlastniho sebetizeni. Tento néacvik
muze mit rizné formy. MuzZe spocivat v nauceni se a zdokonalovani urcitych technik, které je
mozno vyuzivat v konkrétnich Zivotnich situacich. Ale lze si osvojovat také celkovy zplsob
zvladani zivota, ktery zahrnuje postupnou zménu kognitivnich styld a vytvaii vhodné podminky
dané jiz rozvrhem dne.

V ptipad¢ strukturovani dne je diilezité vymezit si as na vlastni provadéni technik kultivujici
schopnosti mysli (meditace klidu, meditace vSimavosti a vhledu, focusing apod.), blahodarné
postoje (meditace dobrotivosti aj.) a dobu nutnou pro reflektovani. Aby byly vytvoteny dobré
podminky pro kultivaci mysli, je dilezité zaclenit do programu dne také nacvik etického jednani,
ktery chrani mysl pted zéplavou pocitl viny, vyc€itek a vede k prozitkiim radosti a Stésti. Proto je
vhodné dobrovolné se rozhodnout kazdy den k tomu, jakému $patnému jednani se vyhnout a tim
zabranit moznym pfiStim nepfijemnym situacim. Na konci dne, po jeho reflektovani, je pak
mozno uvazit bez jakéhokoli sebetrestani ¢i vycitek, kterd eticka rozhodnuti se mi podafila
dodrzet, ktera nikoliv.

V psychologii abhidhammy (Fryba 1991) jsou kazdodenni etickd rozhodnuti formulovana
nasledujicim zptisobem:

1. Niceni a zranovani dychajicich bytosti se chci zdrzovat.

2. Brani toho, co mi neni davano, se chci zdrzovat.

3. SmysIné nesttidmosti se chci zdrzovat.

4. Zranujiciho a nepravdivého mluveni se chci zdrzovat.

5. Zatemnovani v§imavosti omamnymi latkami se chci zdrzovat.

Oproti rozhodné kontrole svého jednani véetné mluveni je tfeba co nejvice uvolnit sviij postoj k
mysleni, aby do védomi mély pfistup i vSechny trapné, neetické myslenky vSeho druhu, za néz se
stydime nebo trestame a zcela zbytecné je potlacujeme. Shovivavé tolerantni postoj k obsahlim
mysleni je dulezity, nebot’ jen cestou porozuméni sama sobé muzeme ziskat vhled do motivl
naSeho mysleni a najit opakujici se vzorce feSeni urcitych problémi ¢i situaci, které nejsou
vhodné a zapficinuji naSe stradani. Prohlédnutim takovychto vzorci pfimo v konkrétnich
situacich oslabujeme jejich latentni dispozice a vytvaiime pfedpoklad pro mysleni a jednani, které
od nich bude osvobozeno.

Pti takovémto odstraiiovani zédbran poznavani je dilezité mit na zieteli, Ze 1 nejhriznéjs$i nebo
nejptijemnéjsi proudy predstav jsou neskutecné a pokud mame stanovist¢ zakotvené ve
skutecnosti, z n¢hoz je s odstupem pozorujeme, nikdy bez naseho rozhodnuti nepiejdou do
jednani. MlZeme je pouze oznacovat podle toho, z jakého motivacniho kofene tyto obsahy
vyristaji - z chtivosti ¢i z nenavisti. Pfitom se zdrzujeme jakéhokoli hodnoceni ve smyslu dobry -
Spatny, které by nas zapletlo do fetézli sekundarniho asociovani a moralizujicim hodnocenim
odvedlo od pozorovani. Také se muze stat, Ze misto pouhého pozorovani toku mysSlenek a
predstav si vysvétlujeme a racionalizujeme jejich obsahy. Abychom se vyhnuli takovymto
pferuSenim procesu na vnéjsi prozitkové zédkladné mysli, je vhodné udrzovat spojeni s vnitini
zakladnou mysli, s vynofujicimi se télesnymi pocity tak, jako pfi provadéni techniky "focusing".

Piedchozi odstavce popisuji jak rozpoznat neetické, zhoubné a patologické mysleni a jednani,
jak nechat takovéto vzniklé mysleni a jednani ustat a zabranit jeho dalSimu vznikani. Avsak to je
jen podminka nutna nikoli postacujici ke vzniku a rastu blahodarného, jakasi polovi¢ni cesta k
spokojenému a stastnému zivotu. Dalsi Gsili je tedy potieba vénovat tomu, aby etické, blahodarné
a Stastné mysleni a jednani mohlo nastat, aby nezaniklo, ale bylo dale rozvijeno a kultivovano. I v
tomto zu§lechtovani mysli hraje ustfedni roli v§imavost, nebot’ nejprve si je nutné v§imnout toho,



co se jiz v mysleni objevuje blahodarného a co jiz délame dobte, abychom mohli takovéto
ostruvky stastného prozivani dale rozsitovat.

Je jist¢ znamé, ze kazdy si snadno povSimne, kdyz mu néco nevyjde, nepodaii se, i kdyz je to
jen drobnost, proziva to nepiijemné. Napiiklad kdyz mu ujede tramvaj, na kterou tolik pospichal.
Pokud se takovych drobnosti piihodi komukoliv za cely den vice, je z toho "otraveny" a ma cely
den Spatny - "den blbec".

Na stran¢ druhé existuji 1 v takovyto "Spatny" den, jako v kazdy jiny den desitky a vice situaci,
které¢ lze prozit pifijemne, radostné, ale jez zlstavaji nepovSimnuty a jsou brany jako
samoziejmost. Malokdo se raduje z toho, Ze se mu podafilo dostihnout tramvaj, Ze mu vysla ta ¢i
ona drobnost, kterou jiz povazuje za "normalni a béznou". Kognitivni styl jedince, ktery pfitazuje
vetsi vyznam nepovedenym situacim a opomiji drobné piijemné a neutrdlni udalosti, ptekrucuje
skutecnost, jez voln¢ plyne s Casem, tak, Ze jeho prozivéani toto plynuti nesleduje a ustrne v
nepiijemnych minulych situacich. Uvédoménim si této relativity vnimani jednotlivych vSednich
udalosti a aktivnim vyhleddvanim pfijemnych a neutrdlnich situaci je mozné rozpustit takovyto
"syndrom Spatného dne".

V praxi kazdodenni psychohygieny je vhodné si po provedeni techniky reflektovani
probéhlého dne (viz pozn. 8) detailné€ji zpracovavat vybrané situace. Plati zde vSak dilezité
pravidlo, Ze pocet vybavenych nepiijemnych udalosti nesmi pifevazovat pocet znovuprochazenych
piijemnych situaci. Nebot' uvazenim toho, co a jak se ndm podafilo, v ¢em a ¢im jsme byli
uspesni, dale rozvijime nase dovednosti pro vytvareni dalSich uspésnych situaci. Naproti tomu
nereflektované zlstavat u situaci nepfijemnych, aniz by bylo hleddno pfiznivé feSeni a v
predstavé vyzkousSeno uspéSné zvladnuti téchto situaci, ma za nasledek navozeni pocitl, které
jsou umélym prodluzovanim nepiijemného "Spatného dne", i kdyz vnéjsi skutecnosti se jiz
zmenily.

Udrzime-li si odstup nutny k pozorovani psychickych procest, 1ze prohlédnout to, jak se nase
citéni neustdle méni, Ze 1 to nejnepiijemnéjsi jednou pomine. Tento vhled lze ziskat tim, Ze
neziistdvame Ipét na zdanlivé skutecnych a neménnych identitdch obsahii pojmt, Ze se od nich
dokdzeme odpoutat a piejit ke vSimani si zmény, kterd je vlastni skutecnosti, opravdové
existujicim jeviim, déjim a udalostem. Toto poznéani neustalé zmény ndm dokaze dat silu i v téch
nejtézSich chvilich a chrani nas také pred nemoudrou snahou udrzet si nejpiijemnéjsi pocity a
stavu, na némz Ipime.

Kultivujeme-li pozorovani psychickych procest, které umoziiuje nezkreslené vnimani
skutec¢nosti, pak miizeme pifijmout kazdodenni udalosti tak jak ptichdzeji, aniz bychom nékteré z
nich "nafukovali" a jiné opomijeli. Toto je nutny ptedpoklad a vychodisko pro zdokonalovani
sebefizeni svého jednani, rozvijeni jeho etickych forem a tim i zkvalitiovani Grovné zvladani
Zivota.

5. VZTAH MYSLI A TELA

Z této stati 1ze ziskat pouze velmi zb&ézny pohled na tak slozitou problematiku jako je vztah
mysli a téla. Télesné jevy jsou zde zachyceny pouze ve formé podnétl, které mysl zpracovava, a
slova smyslu.

Diky zkuSenostem z meditativni praxe a z techniky "focusing" (Gendlin, 1978) u nas znamé
pod nazvem télesn¢ zakotvené prozivani (Hajek, 1993) mizeme predpokladat, ze v télesné oblasti



se nachazeji téZ zaznamy ¢i stopy prozitki, jez odpovidaji v mysli zapamatovanym situacim,
které vznikly na zékladé skute¢nych udélosti nebo pouze jejich pfedstavovanim v mysli.

Kromé¢ této minulé zkuSenosti na télesné Grovni probih4 neustale ménici se proces télesného
citéni odpovidajici situaci 'zde a nyni'. Podle Gendlina (1964) tento pravé pocitovany teélesny
proces spolu s pfitomnou minulou zkuSenosti v somatické trovni vytvari v kazdém okamziku
tisice vnitfnich vyznamu (implicit meaning). Z té€chto vnitinich vyznami vychazi obrazotvornost,
chovani, emoce jedince a diky interakci téchto vyznamu se slovem, jez obsahuje urcity pocet
kulturnég, socidlné i osobné podminénych vnéjSich vyznamil (explicit meaning), vznika mysleni
jedince v souladu s jeho télesnym procesem, s realitou, v niZ je mozno se zakotvit.

Ovsem piipad, kdy je naSe bézné¢ mysleni vazano na télesné pocitovani, neni tak Casty. Jak
jsemyjiz uvedl, nase myslenky vétSinou cestuji v minulosti ¢i se snazi vystavét vzdusné zamky v
budoucnosti. Timto se slovni a piedstavova rovina obsahi mysli odtrhava od skutecnych procest
vlastniho télesného prozivani. Nerespektovani télesné skutecnosti mize byt pfiCinou nejen
riznych duSevnich obtizi, ale i psychosomatickych onemocnéni, nebot’ diky mysleni, které
nerespektuje télesné procesy vychazejici z konkrétnich redlnych situaci v okoli, vznikaji télesné
déje zapficinéné takovymto mySlenim. Tak vznikaji procesy patogenniho pifedstavovani a
prozivani, jez jsou vedeny motivy chtivosti a nenéavisti (viz 2. kapitola) a jejichz energie se
ptesouva do somatické oblasti.

K dokresleni uvedu ptiklad studenta pted zkouskou, kdy jeho nekontrolované motivy chtivosti
ziskat tuto zkousku soucasné s pfedjimanim piekézek a netispéchu, jez jsou pouze v jeho mysli,
vyvolavaji motiv nendvisti, ktery mize ve form¢ strachu ovladnout studentovo prozivani a
projevit se v té€lesné rovin¢ jako somatické potize, napt. bolesti hlavy nebo nausea. Vznikaji tak
jadra patologie, jez mohou v pfitomnosti jeho pfipravu zkomplikovat ¢i v krajnim ptipadé v
budoucnosti znemoznit vykonani zkousky.

Jak je mozné ziskat odstup od strachu ve zminéném ptikladu, ukazuje postup, ktery je typicky
pro zvladani i ostatnich emoci:

Je nutné uvédomit si mysleni jako proces, v némz vznikaji obsahy motivované chtivou touhou
po slozeni zkousky. Diky pfedjimani prekazek, které jsou neskutecné, vznikd motiv nenavisti
obraceny na sebe samotného ve formé strachu. Osoba trénovana v meditativnim pozorovani toto
pozna vlastnim vhledem.

Diky takovémuto vhledu do motivli obsahii mysli je mozno pieladit vybavenim konkrétnich
pociti dobré ville a $tédrosti nebo se lze zaméfit na télesné pocity, vSimnout si jak vznikaji,
pretrvavaji a mizi. Popisovat je voln€ vybavenymi pfidavnymi jmény a piejit tak na provadéni
techniky "focusing." Dulezité je védomé ukoncit toto cviceni a rozhodnout se pro dalsi ¢innost,
zde naptiklad vratit se ke studiu materiali ke zkousce.

Tento ptiklad pomérné¢ dobie vystihuje jak vyuzit poznani vztahu mysli a téla pii
psychohygiené, pii zvladani situaci, v nichZ na trovni mysleni a pfedstavovani nelze dojit k
zdarnému feseni problému. Aby bylo mozné prekonat myslenkovy zmatek nebo zabranit iluzim v
mysli, je nanejvyS vhodné sestoupit od nic nefeSiciho mysleni a piredstavovani k tomu
nejzakladnéjsimu, k télesné oblasti, kde pocitujeme pravé probihajici télesny proces odpovidajici
procestim v nasi mysli a konkretizujici naS soucasny stav. Ten vytvaii velké mnozstvi vnitfnich
vyznamu, které se vztahuji k probihajici skutecnosti. Zamétime-li se tedy na télesna ohniska,
davame véEétsi moznost tomu, aby probéhla interakce téchto vnitinich vyznami s pojmy ci
predstavami a v nasi mysli mohl tak vzniknout zablesk pochopeni v podob¢ "aha-zazitku", neboli



vhledu do soucasného problému. Timto se vSak také posouva dale (carry forward) i nas proces
prozivani a my se dostadvame nad ptivodni problém do nové vyhodné;jsi situace.

6. VYZNAM MEDITACNIHO TRENINKU POZOROVANI PRO PRACI
KLINICKEHO PSYCHOLOGA A PSYCHOTERAPEUTA

dokaze vyuzivat zavisi na urovni kultivace fidicich schopnosti mysli. Fryba (1991) uvadi pét
fidicich schopnosti mysli, z nichz vedouci tlohu hraje vS§imavost (srv. pozn. 1), neselektivni
pozornost, jez je prostd jakéhokoliv hodnoceni, plynné doprovazi prozivani, v§e zaznamenava a
nic nepotlacuje. VSimavost koordinuje zbyvajici Ctyfi schopnosti tak, ze vyvazuje divéru s
moudrosti a soustfedéni s usilim. "VSima" si kognitivnich, konativnich a emocionalnich procest
na vSech Urovnich, tim zabezpecuje psychologovi a psychoterapeutovi jak zakotveni ve vnéjsi
intersubjektivni skutecnosti diagnostické ¢i terapeutické situace, tak koordinaci jeho vnitinich
prozitkli a kompetenci.

Medita¢nim tréninkem je mozné tyto fidici schopnosti rozvijet tak, aby psycholog C¢i
psychoterapeut m¢l vhled do svych motivil a nejednal pod jejich vlivem na tikor pacienta. Protoze
1 on je jako kazdé jina lidskd bytost hnan vpfed Zadosti, kterd v jeho ptipadé¢ mize ziskavat
pfedméty uspokojeni pravé ve vztahu s pacientem. Nelze zabranit tomu, aby v jeho mysli
nevznikaly motivy k antipsychologickym a antiterapeutickym zakrokiim vedoucim pouze k jeho
zisklim a ztratam pacienta, ale Ize je "uhlidat" v této roviné mysleni a pfedstavovani, aby neptesly
do jednani. Tedy pouze uvédomovanim své vlastni skutecné motivace v kazdém okamziku se
muze predchazet takovémuto zatéZzovani vztahu s pacientem vlastnimi neuspokojenymi
potfebami, jejichz existenci si nezraly psycholog ¢i terapeut neni schopen pfipustit, protoze
neodpovidaji jeho iluzivnim piedstavam o identité. Uroven vhledu do vlastnich motivii je tedy
urcena stupném pozndni své mysli jako procesudlniho kontinua védomi, v némz se jednotlivé
motivy zrozuji, pretrvavaji a zanikaji.

Medita¢ni poznani vlastniho prozivani je ptedpokladem pro empatické vciténi do prozivani
pacienta, pro podminky si nekladouci piijeti pacienta, aniz by hrozilo zamoteni vlastniho
prozivani pacientovymi tzkostmi, bludy, halucinacemi atd. vlivem nerozezndni a nepojmenovani
prozitkli z vlastntho a pacientova svéta. Toto poznani umoziuje psychologovi ¢i
psychoterapeutovi vyjadfovat autenticky své vlastni pocity bez toho, aby jimi pacienta néjak
zranioval.

Pro psychologa je tedy meditani trénink pifinosem piedev§im pii nacviku pozorovani
psychickych procest. Takto ziskané dovednosti metodického pozorovani jsou hodnotné téz pro
vlastni psychologicky trénink, rozvoj sebepoznani, ¢iSténi mysli od patologickych struktur a
psychohygienické piedchdzeni vlastni patologii. Takovéto kultivovani mysli, uceni se
dovednostem zvladani vlastniho Zivota a aktivni vytvareni si Zivotniho $tésti dava psychologovi
pevnou pudu pod nohama, z které se mize odvazit i do bazin psychopatologie jeho klient a
pacienttl, aby i jim mohl ukazat smysluplnou cestu k jejich S§tastnému ostrovu.

ZAVER

Pozorovani psychickych procest je predpokladem psychologického poznéani déji probihajicich
v mysli. Jejich diislednym odliSenim od logiky pojmil je mozné Iépe porozumét i otazkdm
tykajicim se subjektivity lidského pozndni. Psychologové, ktefi konstruuji teorie na zakladé
"objektivnich" poznatkl a aplikuji tyto teorie na subjektivni prozivani svych pokusnych osob,
klientd a pacientil, jsou téz lidé, jejichz mysleni podléha zakonitostem psychickych procest.
Udaje o pozorovani psychickych procesty, ziskané napt. dotazniky od pokusnych osob (které



mohou byt téz trénovany v metodach pozorovani) plati v soucasné psychologii jako data, jez jsou
posléze vyhodnocovéna prostiedky kvantitativni metodologie (Bosdkova, Fryba 1994).

Subjektivitu naSeho psychologického poznéni nelze vyloucit ani u vyzkumnikli ani u
zkoumanych osob, lze ji ale drzet pod kontrolou vS§imavosti a tréninkem metod pozorovani
psychickych procesii. Objektivita nasich psychologickych poznatkli miize byt zarucena jen do té
miry, do jaké si uvédomujeme zkresleni svym cit€énim a mySlenim.

Poodstoupime-li od obsahii mysleni a predstavovani, mizeme si vSimnout proudu myslenek a
pfedstav, jenZ je fizen principy motivace a prechazi v jednani majici etické disledky. Psychické
procesy, které pozorujeme jako sledy myslenek ¢i pfedstav, nejsou determinovany logikou pojmi,
nybrz dynamikou emoci, kterd bez vSimavého pozorovani probihd, aniz by dochazelo k
uvédoméni skute¢nych motivii. Avsak prave jejich odhalenim je podminéna svoboda jednotlivce,
jez je naplhovana védomym rozhodnutim ke svobodnému jednéni.

Poznani procesti prozivani a motivace obsahti vlastni mysli je zdkladem pro empatii, vciténi se
do svéta druhych lidi. Umoziuje pochopit chorobné procesy mysli a tim porozumét prozivani
duSevné nemocnych. Je nepostradatelné pro kazdého psychoterapeuta nebo klinického
psychologa, ktery svou mysl pouzivé jako pracovni nastroj a musi pfesné rozliSovat svoje motivy
od pacientovych tak, aby mohl spravné porozumét prozivani pacienta a zabranil protipfenosu,
JjimZ by pacienta iatrogenné poskodil. Diislednym rozliSeni vlastniho dusevna od svéta druhych je
chranéna mysl psychoterapeuta a psychologa také pfed zamotenim, které hrozi zejména v
kontaktu s psychotickymi pacienty. Diky tomuto rozliSeni vznika jistota a sebediivéra zabranujici
strachu z duSevnich nemoci pacientll, ktera ¢asto znemoziiuje navazani hlubsiho terapeutického
vztahu k pacientovi.
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