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Ako vSetko nové je nezname a potrebuje objavit, dovolte, aby som Vam
predstavila novy psychoterapeuticky smer - satiterapiu.

Satiterapia je integrativna psychoterapia veduca ku vS§imavému uvedomelému
prezivaniu, ktoré je zakotvené v telesnej skutoCnosti. Satiterapia alebo lieCba
vSimanim, presnejSie povedané kultivaciou vSimavosti, je psychoterapeuticky smer
rozpracovany v sedemdesiatych rokoch vo Svajéiarsku Dr. Mirkom Frybom a po jeho
reemigréacii do Ciech v devatdesiatych rokoch dalej rozvijany u nasich susedov.

Co znamena nazov satiterapia? Sati znamena v jazyku pali véimavost' veducu
ku vhladu. VSimavost (v angli¢tine mindfulness, v nem¢&ine Achtsamkeit) je kit€ovym
slovom v satiterapii a pre nezainteresovaného Citatefa mozno viac napovie vyraz
duchapritomnost. Satiterapia ma korene v etickej psycholégii nazyvanej
abhidhamma, ktora je su€astou Budhovho ucenia.

Dovolte aby som sa vratila k osobe Dr. Mirka Frybu. Pévodom Cech
vy$tudoval psycholégiu v Prahe a Berne vo Svajgiarsku. Po $tudiu posobil na
Univerzitnej psychiatrickej poliklinike v Berne a tam aj prednasal na Filozofickej
fakulte Univerzity. Uz pocCas Studia sa venoval joge a budhistickej meditacii, Zil
niekolko rokov v budhistickom klastore na Sri Lanke. Po Studiu abhidhammy, ¢o je
vlastne slovo Budhovo a ziskavani vedomosti zo zapadnej psychoterapie zacal
Fryba rozpracovavat satiterapiu. Jeho skusenosti zo zapadnej psychoterapie sa
tykali psychoanalyzy (Studoval u Freudovho Ziaka Bluma), psychoterapie zameranej
na klienta (bol ziakom C.G.Rogersa) a psychodramy (u Morena a Z. Morenovej). Po
zmenach v naSej spolo¢nosti sa autor vratil do rodnej vlasti a zacCal organizovat
vycviky v satiterapii v Cechach a tieZ prednasal na Univerzite v Brne a Olomouci.
V suc€asnosti  Mirko Fryba Zije opat na Sri Lanke, kde sa pripravuje na drahu
budhistického mnicha.

Satiterapia v porovnani s ostatnymi psychoterapeutickymi smermi je najblizSie
k Rogersovej na klienta orientovanej psychoterapii a Gendlinovej experiencalnej
psychoterapii. Nie je smer behavioristicky, ani kognitivisticky, satiterapia pracuje ako
s emocionalnym prezivanim, tak aj s prezitkovo podloZzenym osobnym uvedomenim,
volnym rozhodovanim a zmysluplnym ciefavedomym jednanim. Od psychoanalyzy
sa liSi tym, Ze neinterpretuje klientove zazitky, ale vedie klienta k vlastnému
pochopeniu vzajomnej podmienenosti jednotlivych udalosti jeho Zivota. Je potrebné
povedat, ze satiterapia nie je diagnostikujuca a neradi klientom ¢o by mali robit, ako
by sa mali spravat, ¢o by bolo spravne.

Teraz nieCo viac k zakladnym principom satiterapie. Ako som uz spominala
satiterapia sa nesnazi rieSit problémy klienta za neho ale vedie a sprevadza ho ku
nachadzaniu si vlastnych spésobov prekonavania tazkosti a zvladania Zivota. Tu sa
dostavam k prvému principu satiterapie - vSimavého zakotvenia v telesne prezivanej
skutoCnosti. Satiterapia pracuje s telesnym prezivanim klienta a na principe
Gendlinovej metdédy focusingu sa snazi spajat citenie s telesnym prezivanim a
hladat' telesny focus zodpovedajuci prezivaniu klienta. Klient je vedeny k v§imaniu si



svojho prezivania (otazkami ,Ako sa citim? Co teraz prave prezivam?“), na zaklade
toho si vyvodzuje isté uvedomenie, pomenovanie si svojich pocitov a nasledne sa
rozhoduje pre jednanie. Triadicky vztah prezivanie - uvedomenie - jednanie je
druhou paradigmou satiterapie. Prinosom tejto paradigmy je pritomnost druhého
kroku - uvedomenia. Vysvetlim na priklade: Som nahnevana, pretoZze meska
autobus a ja musim mrznut na zastavke. Ak si neuvedomim, €o prezivam a z tohto
pocitu jednam, méze sa stat, ze si svoju zlost vybijem na ni¢ netuSiacom manzelovi.
Ak si vSak stojac na zastavke pomenujem svoje prezivanie a uvedomim si, Ze som
nahnevana, mézem sa slobodne rozhodnut €o so svojim hnevom urobim (napriklad
poprosim manzela aby na mna chvilu nehovoril, kym sa mi podari rozpustit hnev,
ktory pocitujem).

UZ som sa zmienila, Ze satiterapia ma svoju teoreticku zakladru v etickej
psycholdgii abhidhammy. Abhidhamma vysvetluje etické zakonitosti tym, Ze odkryva
suvislosti medzi vyslednym prezivanim Stastia alebo utrpenia a motivmi
predchadzajuceho jednania, ktorymi su tieto vysledky spdsobené. Zdérazriujem, ze
Budhovo ucenie nie je nabozenstvo, ale Zivotna filozofia a teda abhidhamma nie je
nabozenska etika ani etika diktovana spoloCenskou moralkou ¢o by sa malo, €o sa
patri. Postihnutie zakonitosti eticko - psychologickej determinacie prezivania (Co je
treti princip satiterapie) sa deje na zaklade rozliSovania citenia prijemného,
neprijemného a neutralneho. Neetické jednanie je jednanie, ktoré spésobuje
utrpenie sebe aj druhym.

Pri porovnavani satiterapie sinymi psychoterapeutickymi smermi som
zdéraznila, zZe satiterapia je smer, ktory nediagnostikuje (teda nehovori klientovi: “Vy
ste taky depresivny“) a tiez mu nehovori ako by mal zit' a o je pre neho najlepsie.
Satiterapia vychadzame z predpokladu, zZe Cclovek, ktory sa citi bezpecny, nie je
sankcionovany ani pod tlakom, je schopny urobit nie€o pozitivneho pre seba.
Z pedagogickej praxe je zname pravidlo, ze ziak, ktory je chvaleny a ocefiovany
dosahuje omnoho lepSich vysledkov. Tak sa zvySuje jeho sebadbvera a sebaducta, ¢o
je vlastne cielom tretieho principu satiterapie - princip pozitivnej motivacie a ochrany
zdravého jadra osobnosti. V tomto bode by som sa zastavila a definovala dva pojmy,
s ktorymi satiterapia pracuje - autochtonny a heterochténny. Autochtonne je nieCo €o
vychadza zvlastného prezittho uvedomenia, nieCo osobne svojbytné.
Heterochtonne je to cudzie, prevzaté, normalizované. Napriklad heterochtonne
posobime velmi ¢asto na deti ked im hovorime napriklad, Ze chlapekovia neplacu
alebo diev€ata sa nebiju. Su to prikazy, zakazy, ,dobre* mienené rady, ktoré
spbsobuje neskdr osobnostné rozpory. Ciefom satiterapie je viest klienta od
heterochtonneho k autochténnemu jednaniu a to na zaklade vhfadu. Nie je ciefom
viest’ klienta k tomu aby si svojvolne presadzoval svoje priania a potreby, ale jednal
z vlastnej vOle v sulade so ziskanou schopnostou rozliSovat etické od neetického. Ak
to uvediem na priklade, tak nenahovarame dieta aby ,papuloval” ucitelke, ked' s fiou
nesuhlasi, ale aby dokazal vyjadrit’ svoj nazor bez urazok a osoCovania.

K tomu sa hned viaze dalSi princip satiterapie - zasada neinterpretovania a
nementorovania, ¢o klientovi umoznuje vytvorit' si vlastné autochtéonne uvedomenie,
vhlad do situacie. Opat sa pristavim pri vyraze vhfad. Vhlad je ziskavany
v terapeutickom alebo pedagogickom procese vtedy, ked je umoznené vlastné
autochtonne poznanie suvislosti vo vztahu k osobne preZitej skutoCnosti. Aby si vSak
klient mohol dovolit byt sam sebou v terapii, je potrebny ktomu empaticky a
akceptujuci terapeut.

Tak sa dostavam k poslednym principom satiterapie - princip vSimaveho
sebaurCenia a mudreho nadhfadu u terapeuta a jeho kompetencie v praci



s terapeutickymi prostriedkami. To vSetko ziskava satiterapeut poCas dlhodobého
vycviku v satiterapii.

NieCo korganizatnym veciam okolo satiterapie.  Poskytovatelom
satiterapeutického vzdelania je Ateliér satiterapie sidliaci vo Velkej BiteSi na Morave.
Ponuka kurzy tykajuce sa satiterapie ako napr. ,Satiterapia tancom®, ,Psychodrama,
satidrama, sociodrama®“, ,Techniky prieskumu psychotopu®, ale aj kurzy focusingu,
teda telesného ukotvovania. Satiterapia je Clenom Eurdpskej psychoterapeutickej
asociacii. V Cechach pracuje pri Ceskej psychoterapeutickej spolo¢nosti Sekcia
satiterapie a v suCasnosti sa usilujeme o zaloZenie sekcie satiterapie aj u nas v
Slovenskej psychoterapeutickej spolo¢nosti. Na Slovensku su zatial traja
diplomovani satiterapeuti s ukonCenym vycvikom, z toho jeden sa stal vycvikovym
satiterapeutom. Ako vidite, satiterapia je novy smer, ktory je u nas len na zaciatku
svojej cesty, ale stoji za to spoznat’ ho a skusit' si ho na vlastnej kozi.
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