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Dhamma - svépomocna metoda zvladani zivota

Tato stat’ ukazuje rozdil mezi cestou svépomoci praxi Dhammy a psychoterapeutickou pomoci
pii zvladani Zivota, nabizenou odborniky satiterapie nebo piibuznych meditativnich
terapeutickych pristupti. Na tomto pozadi jsou vysvétleny nosné principy vycviku Dhammy,
provadéného v intenzivnich meditacnich zasedech a v besedach svépomocnych podptrnych
skupin.  Spole¢nym etickym, metodickym a teoretickym podkladem praxe Dhammy a
satiterapie je systém védéni, nazyvany Abhidhamma, s nimz jsou kompatibilni nejnovéjsi
poznatky psychologie a ostatnich obord humanitnich véd.

Dhamma je védu ptesahujici cesta zvladani zivota a zvySovani zivotniho standardu, Dhamma je
uménim zit St'astné. Jako kazdé uméni se tedy da naucit a nacviCit. Ziskat védomosti a
dovednosti vsak nestaci, rozhodujici je jejich tvofivé pouzivani. Prostfednictvim Dhammy nelze
meénit druhé osoby, lze se pouze zdrzovat vméSovani do jejich vlastnhiho vyvoje, do jejich
Snazeni zménit se k lepSimu. Druhym osobdm lze nanejvy$ piedvést svou vlastni praxi
Dhammy jako priklad a nabidnout jim védéni Abhidhammy, jez je podkladem Dhammy.
Kli¢em k uspéchu je piitom respekt a v§imavost (sati).

Osobam, které samy pozadaji o pomoc pii zvladani svych zivotnich problému a pii ziskavani
dovednosti pro Gspésné zvladani Zivota, je mozné pomahat vytvaret podminky pro uplatfiovani
postuptt Dhammy. Takovou pomoc si mohou nabizet vzdjemné ti, kdo umi Dhammu tvofiveé
uzivat. Nekteti lidé, kdyz zjisti symptomy, t.j. ndznaky potizi, vyZaduji pomoc vétsiho rozsahu
ve smyslu lé¢by mysli, tedy psychoterapie. VéEtsina psychoterapeutt se vSak omezuje na pouhé
odstranovani symptomu, zakryvani potizi nebo na ,,normalizovani* svych pacientt. Takovymi
svévolnymi zasahy ochromuji sebeozdravovaci snahy, které neodpovidaji normam nasi choré
spolecnosti. Nastésti vSak existuji téz psychoterapeutické pristupy, které respektuji pacientovo
prozivani (experiential psychotherapy a focusing) a sebeureni pacientovy osoby (person
centered psychotherapy), jakoz i psychoterapie, pfimo vyvinuté na podkladé¢ Abhidhammy
(satitherapy).

Nacvik svépomocné metody Dhamma neni psychoterapii, mize ale byt doplnén jakoukoliv
terapii, ktera neni v rozporu s etickymi principy Abhidhammy. Abhidhammu zformuloval pted
dvéma a pul tisici lety Siddhattha Gotama jako systém, ktery umoziuje ve vlastnim Zzivoté
uzivat a téz ucit Dhammu pro Ucel Gplného pirekonani vSech forem utrpeni. Ziskal proto titul
Buddha neboli Probuzeny. Pojmové vyklady Buddhova uceni, které jsou v nasi civilizaci uz
pies sto let zndmé, jsou ne zcela spravné ozna¢ovany ,,buddhismus®. Buddha a jeho opravdovi
nasledovnici ale neu¢i zadny buddhismus, Zadné naboZenstvi, Zadnou ideologii. Dodnes ziva
tradice praktického uceni Buddhova je jiz od dob Buddhovych nazyvana Dhamma. Vycvik
Dhammy se fidi podle Buddhovych instrukci meditaénich technik Satipatthana—Vipassana a
Abhidhammy.

1. Ramec a podminky nacviku satipatthana—vipassana

Prakticky vycvik Dhammy je nejuc¢innéji provadén v nékolikadennich nebo nékolikatydennich
reziden¢nich kursech, ¢esky nazyvanych ,,zased”. Zasedy se konaji v meditatnim centru nebo
v docasné pronajatém rekrea¢nim stfedisku, které odpovida pozadavkim jednoduchého, ale
pohodIného ubytovani v klidném prostiedi, skyta ptilehly volny prostor pro meditaci kraceni
pod Sirym nebem a ma vétsi mistnost pro skupinové meditacni sezeni.
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Za organizaci zasedu zodpovédna osoba vytidi vSechny administrativni a finan¢ni zalezitosti
pied zahajenim, aby jimi pribéh zasedu nebyl rusen. Uastnici jsou povinni zaplatit jen
ubytovani, stravu a sviij podil organiza¢nich nakladid. Za instrukce a osobni vedeni ucastnikd se
neplati, protoze ucitel Dhammy neni zadna namezdni sila. Zased probiha podle programu
vypracovaného ucitelem Dhammy. Zased zacina recitaci Ti—Saranam a konéi reflektovanim
celého prubéhu (paccavekkhand). Pokud nékdo prerusi zased piedcasné, reflektuje pred
odchodem individualné s ucitelem.

Ucitel Dhammy pied zahdjenim projednava s ucastniky ramcovy program zasedu, seznami je
srozvrhem hodin a s podminkami G¢asti. Podminky jsou: Troji ochrana (7i—Saranam), Patero
etickych rozhodnuti (parnca-sila), Uslechtilé mlceni (tunhi-bhdvo) a cviceni dle ucitelovy
instrukce bez svévolného michani technik. Ugastnici, ktefi jsou zdravotn& postizeni, berou 1éky
nebo jsou v terapeutické péci, jsou povinni o tom ucitele informovat. Kazdy se smi zucastnit
zasedu jen na zékladé vlastniho svobodného rozhodnuti a pouze od zacatku zéasedu. Kdo
nedodrzi tyto podminky, neni i¢astnikem.

VSichni ucastnici zdsedu musi pfedem znat ucely Dhammy, formulované Buddhou v pro-
mluvach Anguttara-Nikaja X.: ,Etické jednani (sila) ma za ucel nepfitomnost vycitek
(avippatisdra), co0z ma za ucel radost (padmudzdza), c0z ma za Gcel meditacni rozkos (piti), COz
ma za ucel klid po extazi (passaddhi), cOz ma za Gcel §tésti (sukha), COz ma za ucel soustiedéni
(samadhi), coz ma za Gcel moudré vidéni véci tak jak jsou (jatha-bhuta-ndana-dassana), COZ ma
zaucel stiizlivé odvraceni se (nibbidd-virdga), C0z ma za ucel moudré vidéni svobody (vimutti-
ndna-dassana).”

2. Besedy podpiirné skupiny

Hlavnim aéelem besed v podpurné skupiné je zprosttedkovat tcastnikiim zaseda satipatthana—
vipassana ramec pro udrzovani a rozvijeni jiz ziskanych kompetenci zvladani kazdodenniho
zivota. Tento ramec je urcen stejnymi principy prace jako na zéasedu, jez jsou prizplisobeny
moznostem dané skupiny. To znamena, ze za kazdou besedu je zodpovédna jedna osoba
(moznost stiidat se) jako organizator. Organizatorovi se pied besedou piedstavi kazdy pripadny
navstévnik, ktery jasné¢ vyjadii ucel své ndvstévy, pokud nema vlastni zkuSenost zasedu.
Zprostiedkovat zajemciim konkrétni piedstavy o praxi Dhammy je vedlejSim ucelem besed.
Neni li besedé ptitomen uc¢itel Dhammy, mél by byt organizator (¢i jiny ucastnik) schopen dat
novému navstévnikovi instrukci meditace praktikované béhem besedy a po meditaci s nim
provést téz osobni reflektovani navitévy. Ucastnici besed vyuZivaji moznost spole¢ného
reflektovani na besedé, jakoz i sdileni zkuSenosti ze zvladani zivota. To je principialni
ovétovani pomoci Ti—Saranam. Beseda je téz platformou diskuse o tématech Abhidhammy,
studovanych jednotlivymi Gi¢astniky.

3. Verfejna osvéta v souvislosti Dhammy

Dhamma je piedevs§im metodou svépomoci, nikoliv prostiedkem ovliviiovani druhych. Pouhé
slovni zprostfedkovani informaci o Buddhové uceni vede Casto jen k planému hovofeni o
nazorech, ¢i k pfesvédCovani ,,0“ buddhismu. Mnozi kiestané, zidé a lidé nejrliznéjSich
nabozenskych a svétondzorovych presvédceni jsou ve své vlastni zivotni praxi blize principim
Dhammy, nez je tomu u vétSiny hlasateld nejriznéjsich forem buddhismu.

Vefejné zprostiedkovani Dhammy mé tedy jen do té miry smysl, do jaké lze ptipadnym
Zajemcum nabidnout téz metodicky vycvik — t0 znamena moznost ucasti na zasedu nebo na
besedé podpurné skupiny. Jen na zakladé vlastni praxe meditace a osobniho jednani s lidmi lze
opravdu Dhammu ukazat.
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