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Dhamma - svépomocná metoda zvládání �ivota 

Tato sta� ukazuje rozdíl mezi cestou svépomoci praxi Dhammy a psychoterapeutickou pomocí 
pøi zvládání �ivota, nabízenou odborníky satiterapie nebo pøíbuzných meditativních 
terapeutických pøístupù. Na tomto pozadí jsou vysvìtleny nosné principy výcviku Dhammy, 
provádìného v intenzivních meditaèních zásedech a v besedách svépomocných podpùrných 
skupin. Spoleèným etickým, metodickým a teoretickým podkladem praxe Dhammy a 
satiterapie je systém vìdìní, nazývaný Abhidhamma, s ním� jsou kompatibilní nejnovìj�í 
poznatky psychologie a ostatních oborù humanitních vìd. 
Dhamma je vìdu pøesahující cesta zvládání �ivota a zvy�ování �ivotního standardu, Dhamma je 
umìním �ít �t'astnì. Jako ka�dé umìní se tedy dá nauèit a nacvièit. Získat vìdomosti a 
dovednosti v�ak nestaèí, rozhodující je jejich tvoøivé pou�ívání. Prostøednictvím Dhammy nelze 
mìnit druhé osoby, lze se pouze zdr�ovat vmì�ování do jejich vlastního vývoje, do jejich 
sna�ení zmìnit se k lep�ímu. Druhým osobám lze nanejvý� pøedvést svou vlastní praxi 
Dhammy jako pøíklad a nabídnout jim vìdìní Abhidhammy, je� je podkladem Dhammy. 
Klíèem k úspìchu je pøitom respekt a v�ímavost (sati). 
Osobám, které samy po�ádají o pomoc pøi zvládání svých �ivotních problémù a pøi získávání 
dovedností pro úspì�né zvládání �ivota, je mo�né pomáhat vytváøet podmínky pro uplatòování 
postupù Dhammy. Takovou pomoc si mohou nabízet vzájemnì ti, kdo umí Dhammu tvoøivì 
u�ívat. Nìkteøí lidé, kdy� zjistí symptomy, t.j. náznaky potí�í, vy�adují pomoc vìt�ího rozsahu 
ve smyslu léèby mysli, tedy psychoterapie. Vìt�ina psychoterapeutù se v�ak omezuje na pouhé 
odstraòování symptomù, zakrývání potí�í nebo na �normalizování� svých pacientù. Takovými 
svévolnými zásahy ochromují sebeozdravovací snahy, které neodpovídají normám na�í choré 
spoleènosti. Na�tìstí v�ak existují té� psychoterapeutické pøístupy, které respektují pacientovo 
pro�ívání (experiential psychotherapy a focusing) a sebeurèení pacientovy osoby (person 
centered psychotherapy), jako� i psychoterapie, pøímo vyvinuté na podkladì Abhidhammy 
(satitherapy). 
Nácvik svépomocné metody Dhamma není psychoterapií, mù�e ale být doplnìn jakoukoliv 
terapií, která není v rozporu s etickými principy Abhidhammy. Abhidhammu zformuloval pøed 
dvìma a pùl tisíci lety Siddhattha Gotama jako systém, který umo�òuje ve vlastním �ivotì 
u�ívat a té� uèit Dhammu pro úèel úplného pøekonání v�ech forem utrpení. Získal proto titul 
Buddha neboli Probuzený. Pojmové výklady Buddhova uèení, které jsou v na�í civilizaci u� 
pøes sto let známé, jsou ne zcela správnì oznaèovány �buddhismus�. Buddha a jeho opravdoví 
následovníci ale neuèí �ádný buddhismus, �ádné nábo�enství, �ádnou ideologii. Dodnes �ivá 
tradice praktického uèení Buddhova je ji� od dob Buddhových nazývána Dhamma. Výcvik 
Dhammy se øídí podle Buddhových instrukcí meditaèních technik Satipatthána�Vipassaná a 
Abhidhammy. 

1. Rámec a podmínky nácviku satipatthána�vipassaná 
Praktický výcvik Dhammy je nejúèinnìji provádìn v nìkolikadenních nebo nìkolikatýdenních 
rezidenèních kursech, èesky nazývaných �zásed�. Zásedy se konají v meditaèním centru nebo 
v doèasnì pronajatém rekreaèním støedisku, které odpovídá po�adavkùm jednoduchého, ale 
pohodlného ubytování v klidném prostøedí, skýtá pøilehlý volný prostor pro meditaci kráèení 
pod �irým nebem a má vìt�í místnost pro skupinové meditaèní sezení. 
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Za organizaci zásedu zodpovìdná osoba vyøídí v�echny administrativní a finanèní zále�itosti 
pøed zahájením, aby jimi prùbìh zásedu nebyl ru�en. Úèastníci jsou povinni zaplatit jen 
ubytování, stravu a svùj podíl organizaèních nákladù. Za instrukce a osobní vedení úèastníkù se 
neplatí, proto�e uèitel Dhammy není �ádná námezdní síla. Zásed probíhá podle programu 
vypracovaného uèitelem Dhammy. Zásed zaèíná recitací Ti�Saranam a konèí reflektováním 
celého prùbìhu (paèèavekkhaná). Pokud nìkdo pøeru�í zásed pøedèasnì, reflektuje pøed 
odchodem individuálnì s uèitelem. 
Uèitel Dhammy pøed zahájením projednává s úèastníky rámcový program zásedu, seznámí je 
s rozvrhem hodin a s podmínkami úèasti. Podmínky jsou: Trojí ochrana (Ti�Saranam), Patero 
etických rozhodnutí (paòèa-síla), U�lechtilé mlèení (tunhí-bhávo) a cvièení dle uèitelovy 
instrukce bez svévolného míchání technik. Úèastníci, kteøí jsou zdravotnì posti�eni, berou léky 
nebo jsou v terapeutické péèi, jsou povinni o tom uèitele informovat. Ka�dý se smí zúèastnit 
zásedu jen na základì vlastního svobodného rozhodnutí a pouze od zaèátku zásedu. Kdo 
nedodr�í tyto podmínky, není úèastníkem. 
V�ichni úèastníci zásedu musí pøedem znát úèely Dhammy, formulované Buddhou v pro-
mluvách Anguttara-Nikája X.: �Etické jednání (síla) má za úèel nepøítomnost výèitek 
(avippatisára), co� má za úèel radost (pámud�d�a), co� má za úèel meditaèní rozko� (píti), co� 
má za úèel klid po extázi (passaddhi), co� má za úèel �tìstí (sukha), co� má za úèel soustøedìní 
(samádhi), co� má za úèel moudré vidìní vìcí tak jak jsou (jathá-bhúta-òána-dassana), co� má 
za úèel støízlivé odvrácení se (nibbidá-virága), co� má za úèel moudré vidìní svobody (vimutti-
òána-dassana).� 

2. Besedy podpùrné skupiny 
Hlavním úèelem besed v podpùrné skupinì je zprostøedkovat úèastníkùm zásedù satipatthána�
vipassaná rámec pro udr�ování a rozvíjení ji� získaných kompetencí zvládání ka�dodenního 
�ivota. Tento rámec je urèen stejnými principy práce jako na zásedu, je� jsou pøizpùsobeny 
mo�nostem dané skupiny. To znamená, �e za ka�dou besedu je zodpovìdná jedna osoba 
(mo�nost støídat se) jako organizátor. Organizátorovi se pøed besedou pøedstaví ka�dý pøípadný 
náv�tìvník, který jasnì vyjádøí úèel své náv�tìvy, pokud nemá vlastní zku�enost zásedu. 
Zprostøedkovat zájemcùm konkrétní pøedstavy o praxi Dhammy je vedlej�ím úèelem besed. 
Není li besedì pøítomen uèitel Dhammy, mìl by být organizátor (èi jiný úèastník) schopen dát 
novému náv�tìvníkovi instrukci meditace praktikované bìhem besedy a po meditaci s ním 
provést té� osobní reflektování náv�tìvy. Úèastníci besed vyu�ívají mo�nost spoleèného 
reflektování na besedì, jako� i sdílení zku�eností ze zvládání �ivota. To je principiální 
ovìøování pomoci Ti�Saranam. Beseda je té� platformou diskuse o tématech Abhidhammy, 
studovaných jednotlivými úèastníky. 

3. Veøejná osvìta v souvislosti Dhammy 
Dhamma je pøedev�ím metodou svépomoci, nikoliv prostøedkem ovlivòování druhých. Pouhé 
slovní zprostøedkování informací o Buddhovì uèení vede èasto jen k planému hovoøení o 
názorech, èi k pøesvìdèování �o� buddhismu. Mnozí køes�ané, �idé a lidé nejrùznìj�ích 
nábo�enských a svìtonázorových pøesvìdèení jsou ve své vlastní �ivotní praxi blí�e principùm 
Dhammy, ne� je tomu u vìt�iny hlasatelù nejrùznìj�ích forem buddhismu. 
Veøejné zprostøedkování Dhammy má tedy jen do té míry smysl, do jaké lze pøípadným 
zájemcùm nabídnout té� metodický výcvik � to znamená mo�nost úèasti na zásedu nebo na 
besedì podpùrné skupiny. Jen na základì vlastní praxe meditace a osobního jednání s lidmi lze 
opravdu Dhammu ukázat. 
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