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Anotace: Prace se zabyva otazkou vyuzitelnosti mindfulness v terapii a v oblasti osobniho
rastu S pfesahem ke spiritualité. Nejprve je podano vysvétleni mechanismt bd€lého
uvédomovani z hlediska interpersonalni biologie, pak je pfikro¢eno k predstaveni Ctyf
terapeutickych systémt, vyhovujicich kritériim na dikazech zaloZzené mediciny, vyuZzivajicich
piesouva k osobnimu ristu a spoleCenskému dopadu popularity mindfulness. Zavére¢nd tvaha

se zabyva bdélym uvédomovanim jako univerzalnim vychodiskem spirituality.

Klicova slova: mindfulness, interpersonalni biologie, terapie zalozena na vSimavosti,

spiritualita

Abstract: This thesis is dealing with usability of mindfulness in therapy and personal growth
with an outreach towards spirituality. At first the mechanisms of mindfulness are explained in
terms of interpersonal neurobiology. Consequently, four mindfulness-based therapeutic
approaches consonant with evidence-based medicine are introduced with following discussion
about efficiency of mindfulness as therapeutic tool. Then the focus shifts towards personal
growth and public popularity of mindfulness and final thoughts aim at universally spiritual

aspect of mindfulness.
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Vymezeni pojmu

Mysl (mind)

Pii definici mysli je obtizné nalézt mezioborovy konsenzus a i v ramci jednoho oboru, v naSem
ptipad¢ psychologie, se jeji vymezeni rizni v zavislosti na pracovnim modelu ¢i paradigmatu.
To ilustruje i pestra paleta vyznamu, kterou u pojmu mysl nabizi manzelé Hartlovi — napf.

., 1. psychika, duse, ja, rozum, mysleni. ...

3. souhrn psychickych procesu zahrnujicich citéni, chténi, mysleni, pripadné smysleni. ...

5. hypoteticky celek zahrnujici psych. procesy slouzici k vysvétleni psychol. projevii...

6. dle W. Jamese mozek... “ (HARTL a HARTLOVA, 2004 str. 331 - 332).

A timo vycet pojeti mysli rozhodné neni kompletni.

Definice pomoci synonym a filosoficky disputabilnich a v toku ¢asu proménlivych pojmi
zbodu 1 mnoho nevyjastiuje. Stejné tak shleddvam nedostate¢nymi definice, jako jsou ty
z bodu 3 a 5 vyse uvedené citace, které jsou pouze vyctem jevi mysli, ale nemifi k ni samotné,
i kdyz spravné poukazuji na jeji zivost. A¢ to na prvni pohled nemusi byt ziejmé, tyto definice
jsou poznamenané drzenim pozice mysli oddélené od téla, vyplyvajici ze subjekt-objektového
rozdé¢leni svéta a proto tyto a jim podobné, povazuji pro potieby (psycho)terapie za nevhodné.
Clovék a mezilidské vztahy jsou uprostied zajmu terapie a proto je musime zachovat co
nejéistéji tak, jak se nam jevi. Ackoli tedy néktera redukcionosticka pojeti mysli a z nich
vyplyvajici piistupy, ptinesly své plody v podobé cennych poznatki, pro potieby této prace je
shledavam nevhodnymi. V této praci se budu drzet definice D. J. Siegela. Vnimam ji jako
odpovidajici pfimé lidské zkuSenosti a je i védecky podlozena: "Lidskd mysl je vztahovy a s
telem spjaty proces, jenz reguluje tok energie a informaci” (SIEGEL, 2014 s. 73). Definujeme-
li lidskou mysl takto, pfimo se nam dava moznost jejiho ovlivnéni, (sebe)regulace, smérem ke
zdravi. Zdlraznéni déjovosti a vztahu k télu zachovava organickou Zivost cloveéka. Taktéz je
v uvedené definici zakotvena vztahovost a tedy komunikace s druhymi lidmi i spolubyti a
interakce se svétem jako organickym celkem, jehoz jsme skzre nasi rozvrhujici se télesnost

nedilnou soucasti.

Mindfulness

Pro ¢esky preklad vyrazu mindfulness se nejcastéji pouzivaji vyrazy bdélost, bdélé
uvédomovani a v§imavost. Za nejpfiléhavéjsi povazuji souslovi "bdelé uvédomovani", nebot’ je
podle mého nazoru vyznamové jasn¢jsi. Prubehovy tvar slovesa ,,uvédomovani* naznacuje
pribéhovost a spojitost, ptidavné jméno "bde€lé" pak ukazuje na urcitou kvalitu uvédomovani,
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ktera neni z hlediska spolecenské normy samoziejma a nemusi byt vzdy ptitomna. Taktéz 1épe
odpovida piivodni anglické slozening. V dal$im textu budu pouzivat pojmy mindfulness a bdélé
uvédomovani 1 v§imavost v zaménitelném vyznamu.

K ¢emu vsak tyto pojmy ukazuji? Napfic literaturou o mindfulness se mtizeme setkat s
tvrzenim, ze jedinou moznosti, jak opravdu pochopit, co bd¢lé uvédomovani je, je zazit jej.
Jednou z moznosti, jak mindfulness vymezit, je pomoci srovnani s jeho protéjskem -
mindlesness, nevS§imavosti, prochdzenim zivotnimi udalostmi automaticky, bez védomé tcasti.

Pokusim se rozdil ilustrovat dvéma kratkymi imaginacemi. Pfedstavme si, jak pomalu kra¢ime
jarem rozkvetlym parkem, pii které jsme pIn¢ piitomni v daném okamziku - zhluboka
nadechujeme vung, citime sluneéni paprsky na tvafi a s pfivienyma o¢ima pozorujeme radostné
si hrajici déti, jejichz vyskani se misi se zvuky ulice a zpévem ptakt. Usedneme na lavicku,
vnimame jeji dotek, jeji chlad, zhluboka se nadechneme a spontanné¢ si ulevné oddechneme.
Vétsina lidi takové chvile spontanniho bdélého spocinuti v pfitomném okamziku, ve chvilich
pohody a $tésti, zna. Nyni se vzijme do jiné situace, ktera mozna bude povédoma téz. Dnes byl
den plny stresu - pfisli jsme pozdé€ do préce i Skoly, nestihli jsme se proto naobédvat a ted’
parkem spéchame na dutlezitou schiizku s dalamankem v ruce a co chvili se nerovozné
koukame na hodinky. Hlavou nam vifi, co budeme fesit na schiizce, jsme na sebe nastvani, ze
jsme nevyrazili véas a bezmyslenkovité, dychame zrychlené nosem. Ukusujeme dalamanek,
jehoz chut’ ani nevniméame a sotva vime, Ze je zde né&jaky park, dokud se nam pod nohy
nepiiplete pes, kterého chvatné obchazime a uz uz zas vyhlizime dal, zda stihneme zelenou na

piechodu.

Kontrast ve skladbé toku mysli, moZznosti jejiho fizeni a celkovém naladéni, je zfejmy a
poskytuje nam prvotni oporu pii definici bdélého uvédomovani v podobé vzpominky na
prozitek, ¢i naladéni se na situaci. Jak v§ak mindfulness vymezit mimo netisporny zkusSenostni
narativ?

Existuji pohledy na mindfulness jako na proces (nekonceptualniho fenomenologického
pozorovani), rys osobnosti, jako na schopnost, kterou lze rozvijet ¢i jako jako ur€ity stav
védomi (BENDA, 2015), v nékterych pojetich jako ¢lovéku ten nejvlastné;jsi. Baer a kolektiv
pomoci analyzy dotaznikl z péti riznych vyzkumi zkoumali, zda se daji nalézt relativné
nezavislé rysy, které¢ by mindfulness charakterizovaly. Vystupem bylo nasledujich pét faktord,
které spole¢né z nezavislych studii vystupovaly jako vypovidajici rysy bd€lého uvédomovani:

1. védomé konani, bez ztraty pozornosti k provadénym ¢innostem (viz vySe uvedené
imaginace).

schopnost vnimat tok mysli bez reakce na néj; zejména na své vlastni city a pocity.
pozornost, v§imavost i1 k nepfijemnym obsahiim mysli - neodvraceni se, otevienost.

schopnost popisu a ozna¢ovani prvka vnitini zkusenosti slovy (labeling).

o r w N

zakouseni bez hodnoceni (pfiléhavosti svych pociti, reakci druhych, ¢i sebekritiky



svého chovani apod.)
(cit. dle SIEGELA, 2007).

Potvrzeni souhry vice faktori naznacuje, ze mindfulness je komplexni konstrukt a jeho pojeti
jakozto procesu je smysluplné. Stejné tak se potvrdilo jako smysluplné pojeti mindfulness coby
schopnosti. Z vyzkumi vyplyva, ze pii nacviku mindfulness dochazi k zesilovani nékterych
oblasti mozkové kiiry, ¢imz se také potvrzuje moznost vlivu mysli na télo. Dle zkuSenosti
meditujicich, potvrzené méfenim, opravdu pii pravidelném cvi¢eni schopnost udrzovat
v§imavou bdélou naladénou pozornost stoupa (LAZAR aj., 2005). Pojeti v§imavosti jako
vlastnosti, ma také svou miru pravdivosti.

Vsimavé okamziky jsou ¢lovéku vlastni, viz imagince na za¢atku a po dlouhodobém
intenzivnim cviceni, jaké podstupuji napiiklad buddhisti¢ti mnisi, se stava tato schopnost
vlastnosti trvalou.

Pokud bych mél shrnout vyse uvedené a popsat mindfulness jako stav, zdliraznil bych fakt, Zze
se nejedna o pouhé zaméfeni pozornosti, ale o jeji védomé/reflektované zaméfeni. Pozorujeme
a vime, Ze pozorujeme, zakouSime a vime, Ze zakouSime. Jsme si védomi Ciniteld toku mysli,
respektive obsahu védomi, ale i toho, kdo pozoruje, resp. zdroje pozornosti.) mam-li se drzet
stavové definice. V takovém stavu dochazi k velkému uvolnéni plynouciho z rozpoznani
vnimanych jevl jako néceho, co nds neurcuje, ale naopak néceho, co miizeme bezpecné a

S otevienosti i odstupem pozorovat, poctivé rozliSit a pak na to autenticky reagovat (HAYES,
2011). Je nasnadg¢, ze az kdyz vime, co v mysli je, mizeme s tim dale pracovat. Stav bdé€lého
uvédomovani, pfivraceni pozornosti na pozornost samotnou, je tak u kofene jakékoli
transformativni a sebepoznavaci metody.

Pokud se podivame na vnimani jevu jako souhru nerozlu¢né trojice pozorovatel — pozorovani —
pozorovangé, ve smyslu nerozlucnosti trojice byti — ve —svéte, stavova definice mindfulness se
opira o pozorovatele, jakoZto schopnosti zaméfeni bdélé pozornosti o sobé, procesudlni se
vénuje analyze procesu pozorovani a V nev§imavém stavu védomi je ¢lovék pohlcen
vnimanymi jevy a vice ¢i méné automatickymi reakcemi na né.

Ve své praci se budu drzet procesualni definice, nebot’ je podle mé z hlediska terapeutického
vyuziti nejvhodnéjsi. Stavoveé pojeti je typické pro kontemplativné zaméfené nauky, kde je
minduflness charakterizovana jako nerozliujici, ,,hola pozornost* (bare awareness), Cisté
védomi, ¢1 kosmické védomi nékterych transpersonalnich smérti. Takové definice jsou
zabarveny specifickym svétonazorem, piistupem k praxi a k zivotu viibec. Ackoli si dovolim
tvrdit, ze v posledku nejsou v rozporu s procesualnimi popisy, budu se v nasledujicich pasazich
drzet téch pro terapeutické vyuziti vhodné&jsich, v souladu s Allanem Wallacem, ktery pise:

., Indicko-tibetska tradice ... charakterizuje v§imavost jako upamatovani se na predmeét
pozornosti, stav ne-zapomindni, nerozptylenosti, ustdlenosti* (WALLACE, 2006, str. 60)
[vlastni pteklad autora této prace].

Pro porovnani si uved’'me jinou definici bd€lého uvédomovani: ,, Uvédomovani si pritomnych



prozitki s postojem prijeti (GERMER aj., 2005 str. 7) [vlastni pfeklad autora této prace].
Oproti Wallaceové pojeti zdaraziuje kvalitu ptijeti a ponechdva nevyslovenu soustfedénost a
zamétenost. Mohlo by se zdat, ze obé pojeti jsou netplna, ale jak jsme si ukdzali vySe
citovanym vyzkumem R. A. Baera a jeho tymu, bdélé¢ uvédomovani mé mnoho faset, mnoho
tvari, které se do jisté miry vzajemné vyvolavaji. Mizeme proto nalézt vice spravnych definic,
které se doplnuji a prestoze nejsou dokonalé a tplné, jsou spravné. Jako velmi elegantni
spatiuji Siegelovy definice, zaméfené na pritomny okamzik: ,,Uvédomovani si toho, co se d¢je,
kdyz se to déje.* nebo ,,Zamérné odkryvani piitomné zkuSenosti, okamzik za

okamzikem* (SIEGEL, 2014). Tuto posledni definici pfijimam, av§ak s védomim toho, Ze nase
ptitomnost v sob& obsahuje jak otisky minulosti, tak do budoucnosti se promitajici intence
(HOGENOVA, 2006). Minulost i budoucnost tak mohou byt v ohnisku naseho piitomného,
bdélého, pronikavého a pfijimajiciho uvédomovani.

Spiritualita

Kolem néaplné tohoto pojmu panuji rozpory a probihaji diskuse a to zejména co se tyce jeho
vztahu k naboZenstvi a nabozenskosti. Ri¢an popisuje soucasnou polaritu nazord, kdy jeden
nahlizi spiritualitu jako funk¢ni jadro nabozenstvi a druhy se od nutnosti spojeni

s nabozenstvim distancuje. Jednim z ditvodu této distance je i souc¢asné zizeni vyznamu slova
nabozenstvi (RICAN, 2007). Dnes pojem sméfuje k oznadeni institucionalizované a
hierarchizované podoby ptiivodné svobodnéjSich a komunikujicich skupin lidi, sdilejicich
hodnoty, uceni, jeho symbolické ztvarnéni a néjakou podobu duchovni praxe. Osobné tento
posun vyznamu slova naboZenstvi shledavam piijatelnym, ¢imz ovSem vznikd prazdné misto
pro oznacéeni osobni a na form¢ nezavislé zkusenosti, kterou lidé v téchto uskupenich hledali a
dodnes hledaji i nachazeji.

,, Zazitky, které vychazeji z hlubSich vurovni psyché ..., se vyznacuji jistou kvalitou, kterou [C. G.
Jung] pojmenoval ... numinozita (GROF 2004, str. 207). Pro oznaceni cesty do hlubsich tirovni
psyché a odkryvani numinosity a vSeho s tim souvisejicim se spiritualita ukazuje jako vhodny
pojem. Stanislav Grof dopliwje: ,, Spiritualita je zalozena na primych zazitcich mimoradnych
aspektii a dimenzi reality a nevyZaduje Zadné zvlastni misto ani oficialné ustanovenou osobu,
ktera by zprostiedkovala kontakt s posvdatnem. Mystici nepotiebuji kostely ani cirkve, nebot
posvatne rozmery skutecnosti, véetné své vlastni podstaty, proZivaji v ramci svého téla a
prirody* (GROF, 2004 str. 209). VSimnéme si, ze autor tim nevylucuje rozvoj spirituality

v ramci jakékoli struktury ¢i instituce, ale vklada moZnosti rozvoje duchovniho Zivota do rukou
kazdého €loveka. Mystiky, které zminuje v druhém souvéti vyse uvedené citace, berme jako
ukazatel k lidem, ktefi se téchto moznosti s velkym nasazenim chopili a ktefi jsou v riznych
nabozenskych a filosofickych tradicich a mistech svéta, nazyvani rizn€. Spojeni slov ,, zaZitky
mimorddnych aspektii a dimenzi reality “ mize znit odtrzené od bézného Zivota a osobné vidim
nebezpeci v priliSném zaméfeni se na né. Ocenuji uziti slova ,,mimoradné* ve smyslu, ve
kterém otvira prostor pro nova paradigmata, jind usporadani svéta. Aspekty reality, které jsou
pro clovéka mimotfadné 1ze vSak nakonec nachédzet v kazdodennich situacich. Proto néhla a



vyrazna vytrzeni za nutny znak spirituality nepovazuji, nebot’ k postupné promén¢ vnimani
svéta mize dojit i poctivym pozorovanim a tdzanim se, tedy filosofickym ptistupem k Zivotu.
Na druhou stranu jsou to pravé chvile vytrzeni z bézného zplsobu vnimani, které nas mohou
nasmérovat kK duchu.

Etymologickym zakladem slova spiritualita je latinsky spiritus, vzduch v pohybu, dech,
ozivujici sila .. duch, Zivot ... ve filosofii stoické dech = duch, kterym bozstvo pronika svet.
(NOVOTNY aj., 1955 str. 350) [tuéné vyzna¢il autor této prace]. Spojitost pojmu spiritualita
S pohybem, dechem (a tedy i télesnosti), ozivujicim pohybem dechu / ducha ukazuje na
ptirozené vnimani zivosti svéta, jeho pohybu, rytmu. Slovy Anny Hogenové ,, Duse je tim, co
se pohybuje ze sebe samé, alespon nasledujeme-li mysleni Platona a Aristotela. Duse je tim
celkem, jenz je vzdy pravym zakladajicim ditvodem. Duse je zaclenéna do jesteé obsdahlejsiho
celku: totiz do ducha, chdpaného jako Byti samo“ (HOGENOVA, 2006 str. 31).

Spiritualitou pak rozumim obraceni se, ¢i nasmérovani duse k duchu a cestu k nému,

k samotnému Byti. Jakym zptisobem tak kdo jde a jaké k tomu vyuziva nastroje, samoziejmé
ovliviiuje prubéh cesty. Jednim z ryst spirituality je pro mé, ve svétle vySe uvedeného, prave
universalismus, odpoutani se od formy vyjadieni a tedy i nelpéni na dogmatu. Proto by se
spiritualita, jak ji pro potieby této prace vymezuji, neméla dostat do rozporu s védecky
podlozenymi fakty, ale naopak tyto vyuzit pro dobro ¢lovéka a jeho cesty k porozuméni
vlastnimu Byti.

Uvod



V této praci se snazim postupné zprostiedkovat §irSi pohled na mindfulness jako na pfirozenou
soucast lidské zkuSenosti a ptedlozit inspirativni fakta i vlastni myslenky ohledné tohoto
fenoménu a nastinit moznosti jejiho 1é¢ivého zapojeni do zivota ¢loveka.

V prvni ¢asti prace predlozim vyzkumné potvrzena fakta o vztahu mozku a bdélého
uvédomovani a ukaZu, jak se pfi rozvijeni v§imavosti vzajemné ovliviiuji. Ctenaf se také dozvi,
jaké vlastnostnosti lidské mysli s mindfulness souvisi a pro¢ se domnivam, ze jeji vyuziti jako
terapeutického nastroje ma smysl.

V druhé¢ ¢asti budou ke zbéznému seznameni predlozena rizna terapeuticka vyuziti v§Simavosti,
1 kdyz v uzsim vyseku strukturovanych terapii tieti viny KBT. Otevie se tak moZznost jejich
srovnani, ktera vSak vyusti do zkoumani jejich 1é¢ebného potencidlu s ohledem na spoleény
znak, ktery nesou, rozvoj bdélého uvédomovani.

Skrze vysvétleni celistvého piistupu k mindfulness v podani terpautického a rtstového systému
vnitiniho nazirani se Ctendf bude moci zamyslet nad moznostmi a smyslem posilovani
schopnosti setrvavat v bdélém uvédomovani svého nitra, vztaht s druhymi i vztahu ke svétu.
Cast tieti poda struény nahled na soudasnou vlnu popularity v§imavosti v nagem kulturnim

okruhu, aby pfipravila ptidu pro zavére¢nou tivahu o vztahu bdélého védomi a spirituality.

1 Mozek a mindfulness

1.1 Strucna historie védeckého vyzkumu vsimavosti

Kofteny psychologie jsou staré jako civilizované lidstvo samo a dilezitost v§imavosti se tdhne

napfi¢ kulturami. Povazuji za pfizna¢né, Ze jiz jeden zprvnich vyznamnych
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,zapadnich® psychologi, William James si uvédomoval dileZitost toho, co dnes nazyvame
bdélym uvédomovanim.

., Schopnost zamérného navraceni potulujici se pozornosti, zas a zas, zpét k vykonavané
cinnosti, lezi u korene zralého usudku, charakteru a viile. Nikdo neni panem ve svém vlastnim
domé pokud ji nevladne. Zpiisob vzdelavani, kterému by se podarilo tuto viastnost zlepsit, by
bylo zpiisobem vzdeélavani par excellence. Je viak snazsi takovy idedl vyslovit, nez poskytnout
praktické instrukce k jeho uskutecneni* (cit. dle SIEGELA, 2007). [vlastni pteklad autora této

prace].

Trvalo ,,jen” néco pies sto let, nez se ndm podafilo takové instrukce zacit nalézat. Kdyz
kongres Spojenych stati americkych v roce 1990 vyhlasil nasledujici dekadu za ,,desetileti
mozku‘ dalo se jen stézi predpokladat, jaké dopady bude tato iniciativa mit. Startovni impuls
devadesatych let a aplikace ziskanych poznatkli vedla k bouflivému rozvoji neurovéd, ktery
pokracuje dodnes. Diky financovani a sjednoceni Usili védecké komunity okolo problému
fungovani mozku a specializovanych funkci jeho rozlicnych oblasti, doslo k vyznamnym
objeviim nebo prohloubeni znalosti 0 nich. Jednou ze zasadnich udalosti bylo potvrzeni

neuroplasticity.

1.2 Neuroplasticita

V pribéhu témét celého 20. stoleti prevladal mezi védci konsenzus o rigidit¢ mozkovych
propojeni po piekroceni kritické vékové hranice pokladané do ranného détstvi. Eric ,, Kandel
byl prvni, ktery ukadzal, Ze pri procesu uceni meéni jednotlivé neurony svoji strukturu a posiluji
se synaptickd spojeni mezi nimi. Byl také prvni, ktery predlozZil ditkazy o zméné tvaru a
zmnozeni synaptickych spojii pri uklddani informaci do dlouhodobé paméti, za coz obdrzel
v roce 2000 Nobelovu cenu” (DOIDGE, 2007 str. 153) [vlastni pieklad autora této prace].
Navazujici vyzkumy potvrdily, Ze mozkové struktury nejsou neménné, ani nutné
predestinované k postupné degradaci. V ptipadé poskozeni nékterych c¢asti mozku, lze
cviCenim ¢i stimula¢nimi a zpé&tnovazebnimi technologiemi vytvofit nové mapy aktivace
V neposkozenych castech mozku. Zlaté pravidlo vyuziti mechanismi neuroplasticity, podle
anglické verSované mnemotechnické pomicky ,,neurons that fire together wire together, zni:
,heurony, které spolecné vysilaji vzruchy, se propojuji. Plati ekvivalentn¢ i opak ,,neurons that
fire apart wire apart®, tedy ,,neurony vysilajici vzruchy zvlast, spojuji se zvlast, resp. se
rozpojuji a Ucastni se jinych vzorcl aktivace (DOIDGE, 2007). Opakovanym spousténim se

vzorce aktivace ustaluji, resp. vyhasinaji ty, jejichz opakovani jsme pterusili. Takto se oteviely
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moznosti cilené promény aktiva¢nich vzorct mozku, které odpovidaji napf. i nasim pocitim
nebo vzorcim chovani, ale i stalejSi rysy osobnosti! Muzeme tedy usuzovat, ze to, ¢emu
vénujeme pozornost, u ¢eho konzistentn¢ setrvavame a zpiitomnujeme v toku mysli, véetné
prvka nasi vnitini zkuSenosti, si postupné osvojujeme. Lidové rceni ,,starého psa novym
kouskiim nenaucis“ tak pozbyva platnosti, protoze nyni vime, ze: ,, VyuZitim sily uvédomeni ke

strategickeé stimulaci mozkovych vzruchu nam vnitini nazirani umozZiiuje zamerné zmenit

vzruchovy vzorec, ktery byl zalozen mimovolné* (SIEGEL, 2014 str. 63).

1.3 Oblasti mozku kli¢ové pro rozvoj bdélého uvédomovadni

Z hlediska psychoterapie se jako perspektivni pole vyzkumu neurovéd ukazalo byt bdélé
uvédomovani. O tom sveéd¢i i exponencialni rast poctu publikovanych odbornych ¢lank,
tykajicich se této problematiky (viz graf v piiloze 1). Protoze se mindfulness z hlediska
mozkové funkce jevi jako velmi komplexni proces, v nasledujicim se zamé&fim na oblasti
mozku, které se podileji a spolupracuji na bdélém uvédomovani.
Pro nastinéni modelu bdélého uvédomovani z hlediska funkce mozku, je vhodné vzit v tivahu
vyvojové staii jeho Ccasti, jejich hierarchii a vztah. Pro potteby této prace vystaime
S rozdélenim mozu na tfi hlavni ¢asti — mozkovy kmen, limbicky systém a mozkova kira.
Mozkovy kmen, vyvojové nejstarSi ,,plazi mozek“, fidi zakladni fyziologické funkce a
instinktivni reakce k ochran¢ organismu. Taktéz zn€j mohou pochdzet volni impulsy k
Lprimitivnimu* chovani, resp. primitivnim verzim chovani, jako je hledani a pfijimani potravy,
naplnéni sexudlniho pudu, uték, utok, zadrZeni dechu, uloZeni se ke spanku apod. Limbicka
oblast ,,sav¢iho* mozku zakladni stereotypni vzorce chovani tlumi a umoziuje tak Sirsi paletu
moznosti v cileném jednani a ptizpisobeni se prostfedi (NOLEN-HOEKSEMA, 2012).
Limbické oblasti se podileji na vzniku piimknuti mladéte k pecovatelim (attachment), na
fungovani paméti, zejména zpracovani udalosti do paméti autobiografické, pocitovani
vyznamu situaci a také na vnitfnim pocitovani emoci. V neposledni fad€, diky hypothalamu,
ktery je taktéZ jeho soucasti, umoziuje limbicky systém ovlivnit miru aktivace organismu,
nebot’ fidi autonomni nervovy systém. Podili se také na modulaci stresu a ma tak vliv i na
imunitni odezvu téla. Spoluprace autonomni nervové soustavy, mozkového kmene a limbické
oblasti se podili na vzniku naSich motivac¢nich pnuti (drives) Kk pteziti, sdruzovani a nachazeni
smyslu v zivoté (SIEGEL, 2007). Mozkova kura jako vyvojové nejmladsi, nejkomplexnéjsi a

nejrozvinutejs$i oblast mozku zajistuje vyssi dusevni funkce a poskytuje moznost modifikovat
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funkci ¢asti mozku vyvojove starSich, kterych, pokud neni ptehluSena, velmi efektivné a
novym zpusobem vyuziva - napiiklad propojenim interoceptivnich oblasti motorické kury a

limbického systému v tzv. rezonanc¢nich obvodech mozku.

1.2.1 ,Rezonanc¢ni obvody“ mozku

Vroce 1950 bylo pomoci analyzy zaznamu EEG prokazano, ze motoricka mozkova kira
Cloveka se aktivuje nejen pfi vlastni pohybové ¢innosti, ale i pfi pouhém pozorovani ¢innosti
druhych lidi. Pfesny mechanismus této aktivace vSak nebyl znam. Bliz§i pozornosti se tomuto
jevu dostalo az v devadesatych letech minulého stoleti, diky experimentim italskych védctu
S opicemi. Pfi pfimém sniméni elektrické aktivity neuront bylo v podstaté Stastnou nahodou
odhaleno, Ze bunky, které vysilaji impulsy pfi pifijimani potravy, se aktivuji i pfi pouhém
pozorovani druhych opic, nebo lidi, ktefi stejnou ¢i podobnou CcCinnost provadéji. Diky
opakovani a rozsifeni experimentl bylo zjiSténo, ze ke spusténi takové ,,zrcadlové™ reakce,
musela byt pozorovana ¢innost druhych rozpoznana jako zamérna. Pozd¢ji byla tato schopnost
povrzena mén¢ invazivnimi metodami i u lidi (RIZOLATTI a CRAIGHERO, 2004). Diky
rozvinuté mozkové kiife jsou lidé na rozdil od opic schopni rozeznat i pfipravu na zdmérnou
akci, tedy na zaklad¢ zkusenosti a vyssich dusevnich funkei predvidat, k ¢emu se druzi chystaji.
Pti zpracovani situaci jsou zohlednény veskeré dostupné informace a tedy i emoce, naladéni a
a duSevnich moznosti. Extrapolaci tak jiz nyni mOzeme tvrdit, Ze: ,, Lidsky mozek vyuzZiva
smyslové informace k vytvareni reprezentaci mysli druhych, stejné jako vyuZiva smyslové
vstupy pro vytvareni obrazii materidalniho svéta.” (SIEGEL, 2014 str. 81). Toto potvrdil i
experiment s vyzkumnou hypotézou, Ze pozorovani hnusu ve tvafi a pocitovani hnusu ma
spole¢ny neuronalni zaklad. ,, Podrobnéji jsme tento experiment popsali proto, Ze navazuje na
Fadu teoretickych a experimentadlnich praci, dokazujicich, Ze jsme schopni vnimat emoce a
pocity druhych lidi tim, Ze sami aktivujeme stejné emoce a pocity. Zrejmé zde je jeden z klicu
k pochopeni neurobiologickych podkladii empatie (KOUKOLIK, 2006 str. 70).

Tento jev mize mit pozitivni i negativni dopady na zivot ¢lovéka. Na jednu stranu to znamena,
ze mame vestaveény predpoklady k uvédoméni si a ocenéni pocitl druhych. Nase téla se na sebe
navzajem ladi, aniz bychom museli védomé rozliSovat jednotlivé znaky toho, jak se druzi citi.
Na druhou stranu je tato schopnost pficinou tak zvané ,,emocni ndkazy*. Nase t¢la se naladi i

na emoce, jejichz prozivani jsou v rozporu s naSim védomym zamérem, jako je naptiklad hnév
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nebo pohrdani (NEWBERRY, 2013).

,Neuralni obvod zvany insula zfejmé ptlisobi jako superdéalnice mezi zrcadlovymi neurony a
limbickymi oblastmi, které zase posilaji zprdvy mozkovému kmeni a samotnému
télu” (SIEGEL, 2014 str. 82). Tok informaci mezi zminénymi oblastmi je obousmérny a ve
sméru od téla pres limbicky systém a zrcadlové neurony v motorické oblasti, usti do stiedni
pred¢elni oblasti (middle prefrontal cortex), kde jsou teprve rozliSeny nase pocity od pocitu
druhych. Celou tuto propojenou formaci nazyvejme ,rezonancnimi obvody“. Z vySe
uvedeného vyplyva, ze schopnost detailné pocitovat vlastni télo a své pocity je u kotfene
schopnosti empatie a dale také, ze dobry vztah k sob¢ samému, schopnost pfijeti sebe a naSich
hnuti mysli, je u kofene schopnosti pfijmout druhé¢ a mit s nimi rezonujici — naladéné vztahy
(interpersonal attunement). Je vyzkumné prokazéano, ze pii praxi bdé€lého uvédomovani se
aktivuji i rezonanéni obvody a tedy i to, Ze praxe bdélého uvédomovani mize prispét

K harmoni¢téjsimu vztahu k sobg, i druhym (SIEGEL, 2007).

1.2.1 Stiredni piredcelni kiira a jeji znamé funkce

Oblast stfedni piedéelni kury (middle prefrontal cortex - MPFC), neni kliCova pouze pro
schopnost empatie, kterou jsme vysvétlili v minulém oddile. Daniel Siegel na zakladé vyzkumu
rozeznava celkem devét vyznamnych funkei, na kterych se MPFC podili. Nékteré jiz byly
zmingny, zde je v§ak shromazdim a dale rozvedu vyklad o nich:

Télesna regulace — piedcelni mozkova kiira propojuje a sdruzuje oblasti zodpovédné za tizeni

sympatiku a parasympatiku autonomni nervové soustavy. Diky integraci lze miru aktivace
téchto okruhti vzajemné vyvazovat a hledat tak optimalni miru aktivace organismu (SIEGEL,
2007).

Naladéna komunikace — jak uz bylo feceno, zpracovanim signalll, pfichazejicich skrze verbalni

1 neverbalni kanaly od druhych osob, dokdaZeme V rezonan¢nim systému mozku vnimat
s ur¢itou mirou chybovosti jejich naladéni. Mizeme pak rozliSit v nasem nitru pochody jejich
nitra a pocitovat je, pfipadné vnimat (dle svych schopnosti modelovat) jejich zaméry. Takto
muzeme na druhé reagovat podle jejich vnitini situace, pfizpisobujeme se této situaci a oni
nam, jsou-li naladéné komunikaci otevieni a nic jim v ni nebrani. V hermeneutickém kruhu
zpétné vazby se pak blizime stavu, kdy se castnici komunikace, ¢i setkani ,,citi byt citéni* -
jsou na sebe naladéni. Prefrontdlni oblast zajiStuje propojeni oblasti interocepce

s rezonan¢nimi obvody (SIEGEL, 2007).
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DuSevni vyrovnanost — diky obousmérnému propojeni prefrontalni klry s limbickym

systétmem, ktery je z hlediska téla pivodcem afektivity, Ize postupné ziskat uritou miru
kontroly nad nasimi emocemi. V ptipad¢ pftili§ silného zaplaveni nezpracovanymi pocity se
mysl miize dostat do stavu chaosu a disharmonie, v pfipadé potlacovani emoci se zas vytraci
vitalita a spontannost v reakcich na zivotni situace. Vyvazovani mezi chaosem a ustrnutim
muzeme dat i do souvislosti mezi otevienosti novym zkusenostem, zvidavosti a vykro¢enim ze
z6ny komfortu a ,,Horneyovskym* krokem od lidi, stazeni se (SIEGEL, 2007).

Pruznosti Vv reakcich se mysli schopnost pozastavit se predtim, nez zareagujeme na situace

nau¢enym zpusobem. Vnimame pak opravdu aktualni situace, bez piedporozuméni a omezeni
vzorci chovani, které se utvofily minulou zkuSenosti. Oslabenim vlivu procest fizeni typu
shora-dolu (top-down) mutzeme cilené ménit své chovani tak, aby se 1épe zilo nam i okoli
(SIEGEL, 2007).

Vhled — neboli sebe-si-védoma pozornost spojujici minulost, pfitomnost a budoucnost. Stéedni
predCelni oblast ma Siroce rozprostiena vlakna propojujici neséetné oblasti mozku. V tomto
piipadé se jedna o integraci rezervoart autobiografické paméti, predstav a planovani
budoucnosti a limbické aktivace, ktera vtiskuje zkuSenostem, vyvstavajicim v ohnisku nasi
pozornosti, emocionalni zabarveni. Tato funkce zajistuje moznost byt bdéle ptitomny ve
vzpominkach, pfemitani o pfitomném i pfi pldnovani budoucnosti za ptfitomnosti zpétné vazby
pocitl z limbického systému. (SIEGEL, 2007).

Ovlivnéni strachu — diky specifickym propojenim prefrontalniho kortexu s vyvojoveé starSimi

oblastmi mozku miZe dojit k uvoliiovani neurotransmiteru GABA v limbickém systému, resp.
v amygdale. Jednim z mechanismu této funkce je i integrace funkce pravé a levé hemisféry
pomoci tzv. labelingu, nebo-li oznacovani afektivnich obsaht slovy (SIEGEL, 2007).
Oznacovani prokazatelné vede k aktivaci prefrontalnich oblasti mozku a naopak ke snizené

aktivité¢ amygdaly (CRESWELL, 2007).

Intuice — zda se, ze zahrnuje vstup z rozprostfené neuralni sité celého téla, véetné vnitinosti,
napt. srdce, plic a stfev. Reakce téla na udélosti, pocitovani vyvoje udalosti, tuSeni apod. jsou
zakotvena v bézném jazyce ,,citim to v kostech® ,sevielo se mi srdce” nebo anglicky ,,gut
feeling®. Vstup z této rozvétvené sité je pripojen ke stfedni pfedcelni oblasti a ovliviiuje tak
nase piemysleni, rozhodovani a reakce (SIEGEL, 2007).

Moralka — studie ukazuji, ze se stfedni ptfedcelni oblast podili na zprosttedkovani moralniho

chovani. Mohutna integrace dulezitych ¢asti mozku umoznuje hodnotit situace z hlediska
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prospésnosti nejen vlastni ale 1 celku a to 1 v pfipade€, kdy neni nikdo druhy ptitomen. Navic se
poskozeni mozku v této dulezité oblasti Casto poji se zhorSenim moralniho mysleni a vede
K jistému druhu amoralnosti (SIEGEL, 2007).

Jak je mozné, ze se jedna oblast podili na tolika dilezitych funkcich? Odpovéd’ jednim slovem
by znéla: ,,integrace.” Oblast stfedni predCelni kiiry je specidlni v tom, ze zni vychdzeji
mnohdy i velmi dlouhé svazky nervovych vlaken az do nejvzdalengjSich oblasti mozku
(SIEGEL, 2007). A ptipomenime si, ze neintegruje pouze oblasti v ramci jednoho nervového
sytému, ale ze skrze schopnost naladit se, pfemost’uje a vzajemné propojuje i nervové systémy
lidi mezi sebou. Pravem se tak nékdy hovofi o interpersonalni neurobiologii.

Rozvoj oblasti mozku klicovych pro mindfulness a s tim i vytvofeni podminek vhodnych pro
rozvoj funkci, na kterych podileji, bylo divodem tohoto obsirného vykladu. Je nepochybné, ze
schopnost empatie, regulace a stabilizace télesné aktivace, otevieni moznosti byti s druhymi
vV shodném naladéni (harmonii), intuice, emociondlni vyrovnanost, intuice, §ir§i ndhled na
moralnost konani, schopnost ovlivnit miru zakouSeného strachu, integrovany ndhled na svoji
zivotni situaci a pruznost v reakcich na zivotni situace jsou dilezité faktory kvalitniho Zivota.
Rozvijeni bd€lého uvédomovani tak stoji za pozornost z hlediska posilovani dusevniho zdravi,

¢1 snahy o jeho navraceni.

2. Mindfulness a psychoterapie

2.1 Terapeutické pristupy s prokdzanou ucinnosti vyuzivajici mindfulness

Jak bylo ukdzano, s bdélym uvédomovanim se clovek bézné setkava v pribéhu Zivota
Vv rtiznych situacich a tedy i v pribéhu jakéhokoli typu psychoterapie nebo terapie prozitkové.
Pfimo tematizovana je ovSem vSimavost az od osmdesatych let minulého stoleti.

Zamern¢ jsem se rozhodl popsat terapeutické ptistupy, ¢i programy, vyuzivajici mindfulness
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S potvrzenou ucinnosti 1écby, dle kritérii na dikazech zalozené mediciny. Cilem je tyto pfistupy
strucn¢ predstavit, ukdzat na jejich struktute, jakym zpiisobem rozviji vSimavost a ve shrnuti

zavést diskusi na téma mindfulness, jakozto ¢inného faktoru terapie.

2.1.1 Mindfulness based stress reduction (MBSR)

Vznik MBSR

MBSR byl prvnim ucelenych 1écebnych programi, vyuzivajicich rozvijeni mindfulness jako
hlavni terapeuticky néstroj. Program vznikl pod zéstitou Lékatského centra Massachusettské
university jiz v roce 1979 a je nyni nabizen ve vice nez dvoustech I¢ékaiskych zatizenich po
celém svéte. Tvlrce systému, Jon Kabat-Zinn, studoval a praktikoval pod vedenim
vyznamnych buddhistickych ucitelti a taktéz cvicil jégové pozice. Tyto své zkusenosti pozdéji
vtelil do systétmu MBSR. Co se ty¢e jeho pohledu na svét, dal prednost védecky
orientovanému zkoumani pted buddhistickymi doktrinami.

Vénoval se v§ak védeckému vyzkumu vlivu meditace na télo/mysl ¢lovéka, ¢imz utvotil prvni
vyznamny most mezi psychologickou a buddhistickou obci. Diky dlouhé dobé¢, po kterou
program bézi, mame k dispozici mnoho podkladi a vyzkumnych zjisténi, potvrzujicich jeho
efektivitu.

O tom sveédci 1 974 ¢lanki, které jsou vystupem databdze EBSCO na dotaz ,,mindfulness based
stress reduction. Program spojuje medicinské a psychologické znalosti s univerzalnimi a
veédecky podloZzenymi aspekty buddhistické nauky.

Podle oficialnich stranek Massachusettského centra pro mindfulness do dne$niho dne proslo
osmitydennim vycvikovym programem MBSR jiz 20 tisic lidi a mnoho dalSich se z¢astnilo

intenzivnich retreatll (medita¢nich Gstrani).

Principy MBSR

V dal8im shrnu napln kursu podle oficidlniho manuélu této terapie.

Uvodni sezeni

Pied zaCatkem programu probéhne tvodni setkani jeho budoucich téastnika (15 - 40 osob) a
vedouciho terapeuta, ktery vysvétli strukturu programu, pouzivané techniky, poda zakladni
vysvétleni mindfulness a ptistupu ke zkusenostem, které se mohou objevit. Toto setkani trva

pfiblizné 2,5h, GiCastnici se také navzdjem piedstavi, seznami a sdili i motivace, které je vedou
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k podstoupeni MBSR 1é¢by. Tim se vznika atmosféra vzajemné podpory a podporuje vznik
skupinové koheze, ackoli ne pfili§ intenzivné. Po vyplnéni vstupniho dotazniku nasleduji
kratka individualni setkani ucastnik s terapeutem (5-10 min). Vystupni dotaznik na konci
programu pak poskytne srovnani stavu ucastnika, co se ty¢e problému, kvuli kterym pftisel. Jiz
v samém jadru programu je tak zahrnuto vyzkumné Setfeni efektivity v Sirokém spektru

problému.

Samotny program pak trvad osm tydni a sklddd se z kazdotydenniho spolecného setkani a
samostatné praxe.

Setkani trvaji 2,5 - 3,5 hodiny a probiha vyuka mindfulness technik a facilitované sdileni s
diskusi o vynoftivsich

se tématech. Je zachovana moznost kratké osobni konzultace.

Pouzivané techniky (formalni ndcvik mindfulness):

Prochazeni téla pozornosti (Body scan) - v lehu na zadech. Upravena technika tzv. jogového
spanku - joga nidra.

Cviceni jogovych pozic — pozornost je pii cviceni zaméfena na bdelé prozivani télesnych
pohybti, myslenky se nerozviji.

Meditace v sedé¢ — vSimavost je mifend k dechu, télu, pocitim, myslenkdm ¢i "pouhému

m

uvédomovani" (choiceless awareness)
Meditace v chiizi — nacviku bdéle uvédomovaného pohybu téla, ktery uz mame zpravidla
zautomatizovany tak,

ze si ho neuvédomujeme.

Neformalni nacvik mindfulness:

Kromé formalnich technik, tedy takovych, pro které je vzdy vyhrazena ptredem stanovena doba
a veSkeré jiné vnitini 1 vnéj$i d¢je jsou ponechdvany bez odezvy, jsou ucastnici vedeni k
vSimavému provadéni béznych c¢innosti a udalosti jako je naptiklad védomé zavazovani
tkanicek, myti nadobi, védomé jedeni, uvédomovani dechu pii v riiznych situacich,

pozorovani krajiny, pfirodnich d&ji (pocasi) apod. Cilem je zde vytvofit zvyk v§imavosti mimo
formalni cviceni a postupné tak ziskat vladu nad svou pozornosti a vymanit se z navyklych

automatismul.
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Samostatna praxe:

Aby doslo k dostate¢né silnému a citelnému rozvinuti bdélého uvédomovani — k dostate¢né
nazorné sebezkusenosti,

ucastnici se zavazuji provadét aspon Sestkrat tydné domaci cvi¢eni meditace v sedé v délce 45
minut a vénovat neformalni

praxi asponl 5-15 minut. Kazdy obdrzi CD, které meditaci provazi, coz i podle mych zkuSenosti
predstavuje velmi snadny

vstup do pravidelného medita¢niho cviceni. Individualné si pak kazdy zvoli ¢innosti, které chce
prodchnout v§imavosti a

rozviji tak osobitym zplisobem praxi neformalni. Uskali tohoto jinak velice efektivniho
pristupu je zifejmé — ne kazdy je schopen takové usili, které¢ vyzaduje pomérné velkou

restrukturaci denniho programu, vyvinout (KABAT-ZINN, 1996).

Diky skupinové a spiSe edukativni formé a dlrazu na individualni Gsili je MBSR finan¢né

pomérné nenarocna a z hlediska evidence-based mediciny efektivni.

Indikace MBSR

Plvodni zaméfeni na redukci stresu, ktery je defacto globalné rozsifenou civiliza¢ni chorobou
a maze doprovazet

jakékoli dusevni €1 zdravotni problémy se postupné rozsitilo. Dnes je MBSR pouzivéna a je
prokazatelné¢ Uc¢innd pii 1écbé stresu, panické poruchy, socialni fobie piiznakli Uzkostnych
poruch a poruch nalad, pfiznakl deprese, sniZeného sebevédomi a potvrdilo se, Ze pfispiva ke

zlepsSeni celkového dusevniho stavu a zvladani zivota (DIDONNA, 2009).

2.1.2 Mindfuless based cognitive therapy (MBCT)

Vznik MBCT

Mindfulness-based cognitive therapy, neboli kognitivni terapii zaloZenou na vsimavosti,
vyvinuli v roce 1995
Zindel Segal, Mark Williams a John Teasdale. Byla sestavena za ucelem 1é¢by a piedevsim

prevence relapsu depresesivnich onemocnéni. VySe zminény autorsky tym sledoval klienty
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V procesu zotaveni po 1écbé deprese a hledal specifické spoustéce, které vedly k relapsim
(SEGAL, 2014).

Vyzkumy tykajici se vybavovani vzpominek ve spojitosti s naladou (mood dependent memory),
na kterych se podileli i M. Williams s J. Teasdalem, vedly k potvrzeni teze, ze ve smutné
nalad¢ se zvySuje vyskyt depresivnich myslenek a také naopak, Ze depresivni myslenky
vyolavaji pfislusnou naladu. Lidé, ktefi prosli depresivni episodou, tedy dlouhym obdobim
signovanym silnym pocitem smutku a beznad¢je, maji velmi silné vtisténé a propojené vzorce
aktivace citéni, mySleni a chovani. Existuje tak u nich nebezpe¢i spusSténi propojenych
konglomeratii pociti smutku a beznadé¢je s neefektivnimi vzorci kognitivnich reakci jako je
sebeoviniovani, ¢i sebetryzen a i specifickymi druhy chovani, jako je pasivita nebo autoagrese
(LAU, 2004).

Statisticky je dokazéano, ze ¢im vice relapst ¢loveék zazil, tim vétsi Sance je, ze bude pohlcen
dal$im. To je v souladu i s vy$e uvedenou hypotézou, nebot’ kazdy relaps vytvaii jesté silnéjsi a
cetnéjs§i pamétové stopy, zabarvené depresivni naladou a posiluji se i nefunkéni a na
zacarovaném kole deprese se podilejici myslenkové vzorce, které je vyvolavaji. Vime, Ze prvni
nastup nemoci je zpravidla doprovazen extrémné tézkymi Zivotnimi udalostmi a okolnostmi,
zatimco opakované depresivni epizody jsou spustény i za daleko méné zavazné situace
(DIDONNA, 2009). Bylo zjisténo, ze MBCT je nejefektivnéjsi v pfedchazeni relapsi, které
nejsou vyvolany t€zkymi zivotnimi udalostmi, jinak se jeho ucinnost nelisi od odpovidajicich
zpusobt 1é¢by, nevyuzivajici mindfulness (MA a TEASDALE, 2004).

Snahou tviirci tohoto terapeutického programu bylo oSetfit jednak problém reaktivity na
pocity smutku, zaujeti nového postoje k nim a pak prace s kognitivnimi schématy. Kladen byl
daraz i na opusténi bludnych kruhti mysleni, které ve snaze zvladnout situaci vedou naopak ke
ztrat¢ kontaktu s télesnym prozivanim a utdpéni se v nekonecném vnitinim monologu a

emocionalnich reakcich na bezvychodnost celé situace (DIDONNA, 2009).

Principy MBCT

Jako feSeni problému reaktivity na pocity smutku i bludné kruhy mysSlenek (rumination,
doslova ,,prezvykovani*) se ukazala byt efektivni mindfulness meditace. Jako vzor byl tak
vyuzit Vv té dob¢ jiz dobfe etablovany program MBSR, ktery upravili a doplnili technikami
podle poznatki KBT o poruchach nalad a s potvrzenou ucinnosti pravé pro tyto poruchy
(TEASDALE 4aj., 2000).
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Odrazovou plochou 1é¢by je vysvétleni rozdilu mezi médem délani a byti (being and doing).
Stav d¢€lani je charakterizovan zamétenim na vykon, na cil v budoucnosti a ziizenim pozornosti
na priblizovani se ke kyzenému stavu/cili. U médu byti je naopak zamérem ,,nechat byt a
pifijimat, co se jevi, bez tlaku na zménu a piimé bezprostieni zakouseni ptitomného okamziku.
Moad byti je tedy v podstaté jen jinym, nazorné kontrastnim, nazvem pro mindfulness oproti
nereflektovanému stavu ,,délani* (DIDONNA, 2009).

Stejn¢ jako u MBSR se jednd o osmitydenni program se spoleCnym setkanim na zacatku
kazdého tydne a individualni praci v jeho zbytku. Kazdé ze spole¢nych setkani ma ur¢ité nosné

téma, které rozviji bdélé uvédomovani v dalsich a dalsich oblastech. Pro ilustraci je uvedu:

1. Automaticky pilot — upozoriiuje na sklon mysli pracovat a tidit naSe chovani aniz bychom
si toho byli védomi.

2. Zachazeni s piekazkami — zaméfeni se na télo jako kotvu a pozorovani tendence mysli
k neustalé produkci myslenek.

3. Bd¢lé uvédomovani dechu — pozorovani spojitosti aktivity mysli a moznost jejiho zklidnéni
pii soustiedéni na dech.

4. Zustat ptitomen — ukazuje cestu, jak omezit vzitou tendenci mysli netizené se ,,potulovat®.

5. Svolit/Nechat byt — tcastnici se uéi prijimajicimu postoji k vnéj$im a predevs§im vnitinim
zkuSenostem.

6. Myslenky nejsou fakta — je ozfejmen rozliSujici postoj k mySlenkdm jako mySlenkdm a
nikoli kone¢nym faktlim

7. Jak se o sebe mohu nejlépe postarat? Pacienti/Klienti si osvojuji pro né specifické strategie
zvladani deprese a uci se (za pomoci skupinové diskuse a terapeuta) urcit pro sebe typickeé
znamky ptichazejiciho relapsu.

8. Vyuziti toho, co jsme se naucili pti zvladani nalad v budoucnu. Zopakovani strategii pro
zvladani nalad a doporuceni, jakym zplsobem zachovat kontinuitu praxe bd¢l€ého
uvédomovani (NATIONAL REGISTRY OF EVIDENCE-BASED PROGRAMS AND
PRACTICES, 2012), (PHILLIPOT a SEGAL, 2009).

A%

pozornosti pfesouva k pocitim a mySlenkam, jejichZ pouhé vnimani, bez reakce a s odstupem,
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je vzhledem Kk zaloZeni depresivniho onemocnéni obtizné a mize byt i nepfijemné. V osmi
tydennich blocich miizeme rozlisit tii faze. V prvni, spadajici do tydnu 1 - 4, se utvari zéklad
(tyden 7 — 8), vSe shrnuje a vybavuje ucastniky tak, aby byli schopni v¢as rozlisit a samostatné
¢elit spoustéctim deprese a piedejit relapsu (NATIONAL REGISTRY OF EVIDENCE-BASED
PROGRAMS AND PRACTICES, 2012).

MBCBT je tak predevsim nacvik dovednosti, doprovazeny vykladem se k témto dovednostem
vztahujicim. Edukativni Casti pomahaji pochopit vyznam téchto dovednosti pti 1écbe deprese.
Ugastnici tak mohou sdilet své zazitky a vyjasnit si dalsi postup. DulleZité je také to, Ze terapeut
reflexe vede z jiz proménéného postoje k depresivnim symptomim - tedy se tento novy zpisob
vztahovani se k obsahtim mysli, vysvétlovany v edukativni ¢asti, dale ucastnikiim vziva.

Velmi dobfe je také nastaveno opétovné skupinové setkdni po 4-12 mésicich od ukonceni
zakladniho kursu a to v rozsahu az ¢tyt dvouhodinovych setkani (PHILLIPOT a SEGAL,
2009).

MBCT byla jiz od svého pocatku vyvijena s cilem vyhovét pozadavkiim mediciny postavené
na dukazech. Podle vyzkumt o 43 procent snizuje miru vyskytu relapsu oproti kontrolnim
skupinam, coz odpovidda ucinnosti kontinualniho uzivani antidepresiv. Z kvalitativnich
vyzkumi vSak vyplyva, Ze u absolventi programu MBCT se soucasné objevuji diive
neprozivané okamziky S$tésti a spokojenosti. Lze tedy vnimat pokrok od pouhého zvladani

ptiznakd k proméné kvality zivota (SEGAL, 2014).

Indikace MBCT

Depresivni porucha, rezidualni depresivni symptomy. Doslo 1 k ovefenému rozsiteni ti¢innosti

MBCT na bipolarni poruchu dle kritérii EBM (WILLIAMS aj., 2008).

2.1.3 Acceptance and commitment therapy (ACT)

Nazev ,,Acceptance and commitment therapy* piekladam jako ,,Terapie pfijetim a
odhodlanosti, protoze Cesky pieklad "odevzdani", se kterym jsem se setkal na nckolika
strankach ¢eského internetu, muze byt zavadéjici. Anglické "commitment" Ize piekladat jako

odevzdani se né€emu ve smyslu plného nasazeni - odevzdat se roding, praci. V angli¢tiné¢ ma
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vSak slovo commitment prave tento jednoznacny a jednoznacné aktivné zabarveny vyznam. V
cestin¢ slovo pfijeti, ukazuje na pasivni postoj, slovo odevzdani pak vedle n¢j vyzniva také
spise pasivné, jako jeho dopln€k. Proto navrhuji pieklad " odhodlanosti”, které je vice v
souladu i s anglickou zkratkou ACT, jez ma vyznam v bézném anglickém jazyce a to "jednani"
a dokonce je i rozkazovacim zpusobem slovesa jednat - "jednej”. V tomto kontextu mi termin

,»odevzdani prijde protismysiny.

Vznik ACT

Zaklady ACT byly postupné polozeny V osmdesatych letech minulého stoleti Stevenem
Hayesem a stoji na teorii vztahovych ramcu (relational frame theory — RFT). RFT je
komplexni teorie zalozena na analyze jazyka a zabyva se vztahy mezi pojmy na zakladé jejich
charakteristik. Blizsi popis teorie se vymyka rozsahu i zaméfeni této prace.

V nasi kultufe je zazity pfistup pozitivni zkuSenosti podrzet a opakovat a ty nepiijemné,
negativni naopak eliminovat, zbavit se jich, vymezit se proti nim a vykézat je z nasi zkuSnosti.
Nase civilizace a lidsky druh vibec, ptezily diky orientaci na feSeni problémi a tak jsme

nachylni se takto stavit i k zalezitostem lidské mysli (HARRIS, 2006).

Principy ACT

ACT - acceptance and commitment therapy (Terapie pfijetim a aktivnim nasazenim)* jak uz
jeji ndzev napovida,

voli piistup jiny, neZ je prosté ,,problém - feseni.“ Cini tak proto, nebot’ spatfuje pfi¢inu mnoha
psychopatologickych jevii ve snaze lidi vyhnout se nepfijemnym vnitinim zkuSenostem
(experiential avoidance). Vnitinimi zkuSenostmi se zde mysli myslenky, pocity, piedstavy,
vzpominky apod., které se vynofuji v mysli. Snaha vyhnout se nepfijemnym vnitinim
zkuSenostem vSak miiZze vést k daleko nepiijemnéjSim a vazné&j$im nasledkiim, nez tyto jevy v
toku mysli samy o sobé jsou (HARRIS, 2006). Nazorn¢ je to vidét napiiklad na nutkavém
uzivani navykovych latek ¢i sebeposkozovani k uleve od neptijemnych télesnych pocitii, emoci,
nebo sebeznevazujicich myslenek. ACT se tedy nezabyva feSenim symptomil diagnostickych
kategorii, ale cilen¢ se snazi omezit vyhybavost nepfijemnym vnitinim zkuSenostem, ve

kterych vidi pti¢inu té€chto symptoma (WILSON, 2002).
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Je mou zkuSenosti, ze rozpoznani nezadoucich formaci v mysli, jejich oteviené piijeti a
nevyhovéni nabizejicim se zastirajicim manévrim, umoziuje ve vzniklém prostoru nasmeérovat
aktivitu jinym smérem, ktery méni omezujici stereotypy mysleni a prozivani smérem k
naplnéni zivotnich moznosti participujiciho. Ptijimajici naladéni (nabizi se zde slovni hiicka
,,piijemnost"), je ¢asto uvadénym znakem mindfulness a ACT svym nazvem zduraziuje pravé

tento, coz ale neznamena, Ze nerozviji v§imavost i v dalSich jejich "dimenzich" ¢i tvarich.

Sest zakladnich procest, které tvoii jadro ACT jsou:

1)Pfijimani vnitini zkuSenosti (acceptance of private experience)

2)Kognitivni defuse - rozliSeni sebe od myslenek a navazanych emoci/vzdaleni se od nich.
3)Spocinuti v piitomnosti (being present) - rozumi se tim schopnost zamémn¢é a s pruznosti
(moZnosti zmény)

fidit pozornost k vnitinim a vnéj$im zkuSenostem, oproti automatickému ulpivani na minulych
udalostech ¢i

projekcich budoucnosti.

4)Nadhled, ndhled na déni z pozice pozorovatele - jiné vyjadieni stavu vSimavosti.

5)Sestaveni seznamu hodnot, které klient povazuje za dllezity pro sviij Zivot.

6)Zavazek aktivni nasazeni pii naplnéni téchto hodnot (NATIONAL REGISTRY OF
EVIDENCE-BASED PROGRAMS AND PRACTICES, 2010).

Zvyse uvedeného mi vyplyva, Ze piijimani vnitini zkuSenosti, respektive zieknuti se
vyhybavosti t€ém nepiijemnym z nich, plyne i silné expozi¢ni povaha této terapie. Klient je
vSak vybaven teoretickym vykladem, S$irokou paletou defuznich technik, nacvikem
mindfulness a souborem hodnot, kterych se zavazal drzet a které sdm za sebe chce v Zivoté
napliovat.

Kromé toho, Ze klient svym problémim, strachiim a bolestem celi, u¢i se je také jinak
kognitivné zpracovavat. Nacvik mindfulness se neodehravd pomoci dlouhych formalnich
sezeni jako u MBSR a MBCT, ale zahrnuje Sirokou paletu jednoduchych a ¢asoveé nenarocnych

zvladacich technik, ale také zplisoby prace které se rozvrhuji do vice ndslednych sezeni
(DIDONNA, 2009).
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Indikace ACT

Obsesivné kompulzivni porucha, symptomy deprese, obecné posileni dusevniho zdravi
(NATIONAL REGISTRY OF EVIDENCE-BASED PROGRAMS AND PRACTICES, 2010).
Efektivni byla shledana i napf. i pfi zvladani agresivniho chovani u mladistvych (ZARLING aj.,
2015).

2.1.4 Dialekticka behavioralni terapie (DBT)

Vznik DBT

Dialektickd behavioralni terapie byla vyvinuta ptivodné za ucelem 1écby hrani¢ni poruchy
osobnosti (HPO) Marshou M. Linehan, ktera se sama s touto diagnézou potykala. Sama
autorka priznava, ze se pii sestavovani manualu inspirovala ze vSech ji tehdy dostupnych
zdrojii. Nejprve se zabyvala prevenci sebevrazedného chovani a vedla skupiny pacientli se
to nejcastéji lidé trpici komplexnimi problémy HPO. Samotné behavioralni techniky shledavala
neefektivnimi a s velkym nasazenim postupné rozvinula a dovedla k evaluaci sviij originalni
léCebny program. Ve zpisobu, jakym usmérnovala mysleni svych svéfencl, vypozorovala
urcité stalé rysy a tak se zacala rodit dialektick4 behavioralni terapie (DIDONNA, 2009).

Slovo ,,dialekticka® v nazvu ukazuje na specificky pohled na svét a tedy i1 specificky druh
mysleni. Vyznam tohoto filosofického pojmu se v pribéhu déjin velmi dynamicky ménil.
V DBT se tvar slova dialektika vztahuje k situaci, ve které se nachazi pacient s HPO.
ZjednoduSené a pro nazornost siln¢ feceno: §tépi svét na nesmifitelna opozita, vidi sebe a druhé
na opatném konci spektra, pokud snimi zrovna nesplyva. Uméni dialektiky ve smyslu,
Vv jakém ji pouziva DBT spociva v otefenosti v mysleni a schopnosti pfipustit, Ze dv€ myslenky,
které se zdaji byt vrozporu, ¢i dokonce protikladné, mohou byt ob& soucasné pravdivé
(DIDONNA, 2009).

Piiklad: ,,Jsem schopny se o sebe postarat.“ versus ,,Potfebuji pomoc ostatnich.* Smifeni téchto
dvou myslenek — Jsem schopny se o sebe postarat A nékdy potiebuji pomoc ostatnich.

Jinak vyjadieno - fika se, Ze rizné pohledy na véci jsou v uréitych ohledech pravdivé a v jinych
zase nepravdivé, coz je skutecnost, kterd lidem trpicim HPO v c¢asto piekotnych a emocionalné
vyhrocenych reakcich unikéd. Soucasné se rozviji dialektika pfijeti a souasné snahy o zménu

K naplnéni moznosti.
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Jde tedy o zpisob mysleni, ktery vyZaduje odstup, otevienost a zdrzenlivost v reakcich na hnuti
vlastni mysli, 1 zvenci ptichazejici podnéty. Z dalSiho thlu pohledu se jedna o vyvazeni piijeti
sebe v soucasné situaci a zaroven sméfovani k zddouci zméné. Nyni mizeme vidét, Ze
dialektické mysleni vyzaduje rysy, které vykazuje mindfulness: Odstup, zdrzenlivost v reakcich

na podnéty, otevienost, ptijeti sebe, prijeti situace, ve které se cloveék nachazi.

Principy DBT

Mindfulness je tematizovdna v ramci zakladnich principit DBT, které se déli na dvé
skupiny:,,What* a ,,how*, tedy ,,co* a ,,jak*. Rozvijeni tii kvalit bdélé pozornosti je zakotveno
ve skuping ,,co®:

1) Pozoruj — zvidavé pozorovani pocitl, piijjemnych i nepiijemnych, beze snahy je
zesilovat ¢i naopak zeslabovat

2) Popisuj — vyzyva k piesnému uzivani slov pfi popisu zkusenosti a reakci na druhé.

3) Zapoj se — ukazuje na stav ,,proudéni” jak jej zname napf. z Maslowovy prace ,,0
psychologii byti“ (2014) — jde 0 to ponofit se do n&jaké aktivity celou bytosti i
s veskerou emocionalni energii, bez ohledu na hodnoceni druhych.

Rozvoj téchto tii principti vede k harmonickému rozvoji ustalené vsSimavosti, kterou M.
Linchanova nazvala ,,moudra mysl“ (wise mind) — jedna se spolupraci reflektovaného
pocitovani a rozmyslu, (DIDONNA, 2009) poukazujici K integraci pocitové a rozumové sféry
a tedy i funkce pravé a levé hemisféry (SIEGEL, 2014).

Druha skupina ,,how* naznacuje, jakym zptuisobem pfistupovat k zivotnim situacim, aby se
mohla ,,moudra mysl“ s co nejmensimi pfekazkami vyvijet.

1) Bez hodnoceni — jde o to opustit pfedsudecné myslenkové formy sméfované k sobé€ i
druhym, vnimat situace vzdy ,,Cerstvé* tak jak se ukazuji a ne v zavislosti na minulych
zkusenostech. Predpokladem k takovému nastaveni vnimani je pfijeti (acceptance)
situace, takové jaka je. Je zdliraznéno, Ze zdrZeni se hodnoceni plati i ve chvili, kdy si
léceny uvédomi, ze se hodnoceni dopustil.

2) S nerozdé€lenou pozornosti — vétSina lidi je schopna provadét vice ¢innosti najednou,
ale to nevede Kk optimalnim podminkam k rozvoji v§imavosti. Pfi setrvavani u jediné
¢innosti je vyssi pravdépodobnost, ze bude provedena spravné, bez chyb a nehod, ¢imz
se zlepSuje kvalita zivota. Také se tak snizuje riziko selhani a pfipadné emocionalni

boufe emocné nestalych klientd. V neposledni fadé¢ se dle mého nazoru postupné
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zvysuje pocit vnimané uc¢innosti (self-efficacy) a tak i sebevédomi.

3) Efektivné — vyzyva fesit situace realisticky funkénim zptsobem, misto vynucovani si at’
uz domnélého ¢i skutecného ,,prava“ nebo spravedlnosti. Predpokladem je, ze ¢lovek
vnima situace takové, jaké jsou a ne jaké by chtél, aby byly. Tato dovednost tedy také
obraci 1é¢eného k principu reality (FULTON STATE HOSPITAL, 2004).

Za dodrzovani vyse uvedenych zakladnich mindfulness principt (skupina plného védomi) se
Klienti v DBT vénuji dal§im tfem okruhiim dovednosti. Je to skupina mezilidskych dovednosti,
skupina emo¢niho prozivani a skupina dovednosti stresové tolerance. (PASTUCHA, 2003).
Podobné jako u ACT se neprovadi nacvik mindfulness v dlouhych meditani sezenich, ale

probiha ,,na pozadi* nacviku dovednosti z dal§ich okruhti (DIDONNA, 2009).

Lécba je rozvrZzena multimodalné a respektuje potieby klietd s HPO: zahrnuje jak skupinovy a
siln¢ strukturovany nacvik dovednosti, tak individudlni terapii i moznost telefonické krizové
intervence nebo konzultace (DIMEFF a LINEHAN, 2001). Bézna délka programu je okolo 50
tydnt (PHILLIPOT a SEGAL, 2009). To snizuje jeho dostupnost a vyse k nakladi na 1é¢bu
mize prispét K mensi podpofe systému zdravotnich pojistoven. Pastucha (2003) se domniva,
ze ,, Vzhledem k personalni i casové ndarocnosti (priumérna délka stacionarni terapie ve
vyspelych zemich se pohybuje kolem 3—6 mésicii), nebude zrejmé mozné v nejblizsi dobé

aplikovat DBT v systému nasi zdravotni péce v celé siri* (PASTUCHA, 2003).

Indikace DBT

Kromé hrani¢ni poruchy osobnosti byla dialekticka behavioralni terapie shledana efektivni i
v piipadech drogové zavislosti, symptomt poruch piijml potravy, sebevrazedného chovani a
byla upravena i pro uzkostné poruchy a dalsi diagnostické kategorie. K prokazani G¢innosti
téchto modifikaci zatim nemame dost podkladi (NATIONAL REGISTRY OF EVIDENCE-
BASED PROGRAMS AND PRACTICES, 2006).

2.1.5 Shrnuti oddilu o pristupech ac¢innych dle kritérii EBM

Klasicka kognitivné-behaviordlni terapie se zamétuje predevSim na zménu dysfunkénich
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viny* KBT terapii, je zména klientova postoje k jeho vzorcim chovani a zpisoblim mysleni.
Terapeuti si jiz nedrzi odstup odbornika piedepisujiciho 1écbu, ale jsou povzbuzovani k tomu,
aby nacvik mindfulness sami provad¢li, aby sami praktikovali to, co predepisuji svym klienttim.
Tim vznika dialezity sty¢ny bod jejich zivotni zkuSenosti (PHILLIPOT a SEGAL, 2009).
Sebezkusenost je dilezitd 1 v samotném zprostiedkovani v§imavosti. Klienti vnitini stav toho,
kdo je terapii provadi, pokud jejich ,,rezonancni systém* funguje, jak ma, vnimaji a mohou se
tak na jeho vnitini stav, nebo jeho aspekty, které jsou schopni zachytit, do jist¢ miry naladit.
Jinym dobrym divodem pro terapeutovu sebezkuSenost, jsou nejasnosti spojené s rozvojem
vSimavosti, které pokud se s nimi terapeut sam setkal, dokaze daleko efektvnéji rozptylit a
tazatele nasmérovat.

Ve vSech vyse uvedenych terapeutickych systémech vidime zastoupeny principy, které vedou k
rozvoji bdélého uvédomovani, i kdyz jsou akcentovany jeho ruzné aspekty. U programu MBSR,
ktery zahrnuje v podstaté pouze vysvétleni a nadcvik mindfulness, bez rozvoje terapeutického
vztahu a jen mald Sance rozvoje skupinové koheze, je opravnéné piredpokladat, Ze hlavnim
ucinnym faktorem 1é¢by je rozvoj mindfulness.

Ohledné mechanismu fungovani MBCT, ktera je na MBSR postavena, William Kuyken aj.
dosli k zavéru, ze , lécebné ucinky MBCT jsou zprostredkovany zvySenym soucitem k sobé
samému (self~compassion) a mindfulness, spolu s odbourdvanim reaktivity depresivné ladéného

smysleni na neuspéch. Toto odbourdvani reaktivity je svdzdno s rozvojem soucitu Kk sobé

relapst deprese, nez kontrolni systémy, které mindfulness jako terapeuticky nastroj nevyuzivaji
(KUYKEN, 2010).

Studie porovnavajici uc¢innost KBT a ACT pii 1é¢bé drogoveé zavislych vézenkyn sice ukazala
KBT tésné po zvladani 1écby jako ucinnéjsi ve zvladani citlivosti k uzkostnym pocitim nez
KBT, ale po uplynuti 12 mé&sicli byla u absolventek 1é€by ACT zazamendna vyznamné vyssi
uc¢innost v prevenci relapsu (43.8 vs. 26.7%), (LANZA aj., 2014). Vyzkumnych Setieni tohoto
typu bylo zatim provedeno malo a dalsi vyzkumy a diskuse budou tieba, abychom se dozvédéli
o ucinnosti v§imavosti vzhledem k riznym situacim ¢loveka vice. Je vSak vidét, ze 1 do jisté
miry ,,inZenyrské* ptistupy k duSevnimu zdravi, tedy ty, kde neni pfili§ rozvijen terapeuticky
vztah, ale je zakomponovan nacvik v§imavosti, jsou efektivni oproti systémim podobnym, kde
uplatnéni zdsad mindfulness chybi uplné.

Potvrdila se 1 u¢innost DBT pfi 1é¢bé hrani¢ni poruchy osobnosti, napi. (VERHEUL aj., 2003),

ale vyzkum cileny na to, co zpiisobuje terapeutickou zménu, neprobéhl a tak se miZzeme pouze
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domnivat, jak velkou roli v ni hraje vSimavost. Méfeni miry vSimavosti je bohuzel stale
problematické, 1 kdyz existuje fada méticich néstrojit dotaznikového typu. Pokud bychom méli
nastroj, ktery by spolehlivé méfil miru vSimavosti, mohli bychom pozorovat vliv riznych
druhti jejiho rozvoje, v kombinaci s dalsim prvky a vyvoj miry v§imavosti v ¢ase (DIDONNA,
2009).

Claudia BERGOMI aj. (2013) si tento nedostatek uvédomili a provedli rozsahlou studii, v niz
porovnavali nemeditujici a Cerstvé absolventy MBSR programu pomoci deviti rtiznych
dotaznikii métici znaky mindfulness. Vysledky poté porovnali s dlouhodob¢ meditujicimi, kteti
taktéz pred sesbiranim dat prosli MBSR programem, aby byly zajistény co nejpodobnéjsi
podminky. Hledanim spole¢nych faktorti a vztahli mezi nimi dosli k néasledujicimu zavéru:
., Data naznacuji, ze ustredni roli v ucinnosti mindfulness zaujima nevyhybavy postoj, zatimco
schopnost vyjadrit vnitini zkuSenosti slovy, miize byt s mindfulness spise v néjakém druhu
vztahu, nez zZe by byla primo slozkou tohoto konstruktu* (BERGOMI aj., 2013 str. 18). Za
velmi zajimavy povazuji i1 fakt, Ze u dlouhodob& meditujicich byl vztah mezi jednotlivymi
aspekty mindfulness daleko vyraznéjsi (BERGOMI aj., 2013). Tuto skuteCnosti povazuji za
dikaz kvalitativniho vyvoje vSimavosti, ne pouze vyvoje jeji miry a také poukaz na celkovou
integraci toku mysli dlouhodbé meditujicich. Timto potvrzenim dulezitosti nevhybavosti
zkuSenostem se potvrzuje i i€innost ptistupu ACT.

Mame tedy zatim netplny, ale postupné se vyjasiujici obraz ucinnosti bdélého uvédomovani
Vv terapeutickém procesu. Stale vznikaji dalsi specificky zamétené MBI sméry, napi.: Na osobu
zaméfena kognitivni terapie zneklidiujici psychozy (Person-Based Cognitive therapy for
Distressing Psychosis), MB-EAT pro 1é¢bu poruch ptijmu potravy, MBRP (mindfulness based
relapse prevention) pro prevenci destruktivnich navykovych vzorcl chovani, ale i §ifeji pojaté
sméry, jako na emoce zaméfena terapie (emotion focused therapy) nebo compassion-focused
therapy (CFT), akcentujici rozvoj soucitu a dal$i. Evaluace jejich ucinnosti je teprve
V pocatcich a osobné doufam, Ze vyzkumna ¢innost nebude zaméfena pouze na partikularni
ucinnost v ramci jejich zaméteni, ale 1 na roli, jakou Vv ni hraje mindfulness, ke které se hlasi
jako kjednomu z hlavnich vychodisek svého zalozeni. Vidim to jako dobré zaméfeni

budouciho usili.
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2.2 Vniti'ni nazirani (Mindsight)

Tento terapeuticky pfistup vznikl diky entuziasmu neurovédce a terapeuta Daniela J. Siegela,
predstavitele interpersonalni neurovédy. Spojil v ném své hluboké znalosti o mozku a jeho
vztahu k mindfulness, sebezkusenost bdélého uvédomovani a schopnost pievedeni obojiho do
praktickych a srozumitelnych konceptii. K jejich podani pouziva dobie zapamatovatelné a
nékdy i humorné akronymy, metafory a schémata. Jemny Smysl pro humor povazuji, shodné
s ucitelkou meditace Pemou Chddron, taktéz za jeden ze znakli doprovézejici mindfulness a tak
autortiv odleh¢eny ptistup ocenuji.

Jeho dilo se, diky své poutavosti a soucasném disledném védeckém zalozeni, stalo hlavnim
impulsem k napsani mé bakalarské prace. Oddil o vnitinim nazirani vSak zafazuji z ddvodu

praktickych, nebot’ jeho koncepti vyuziji v oddilu nasledujicim.

Zakladnim konceptem vnitiniho nazirani je ,,tok mysli, nebo ve starSich pracech ,ifeka
védomi®. V jejim koryté pomysIné teCou Ctyfi rozlisitelné proudy, vstupni kanaly zkuSenosti do
nasi mysli, o kterych lze téz uvazovat jako o modech vnimdni, které Daniel S. oznacuje
zkratkou SOCK (Cesky ,,ponozka‘“ — smyslem zertovné metafory je, Ze zaobaluje, zahrnuje cely

tok mysli). V ¢eském piekladu prvki akronymu SOCK se jedna o:

Sensing — Pfima smyslova zkusenost, bezprostfedni prozivani

Observing — pozorovani s odstupem. Vse se déje a ja to vim.

Conceptualisation — konceptualizace (mysleni, rozvoj abstraktnich konceptl, verbalizace,
ptibéhy, Zivotni narativ)

Knowing — védéni, slovy nevyjadiitelna syntéza tiech predchozich proudu.

Pro vyjasnéni uvedu piiklad: PtiliSn4 akcentace pocitovani ndm muize vzit moZnost odstupu a
zklidnéni, pfiliSnd akcentace pozorovani muizZe naSemu svétu vzit Zivost, bezprostfednost a
moznost vyjadreni individuality, pfiliSnd konceptualizace ndm miiZe zabranit vnimat aktualni
situaci, protoze se vztahujeme a zachazime s diive utvofenymi reprezentacemi skutecnych jevi.
Razné zplisoby zachdzeni s t€émito okruhy vedou k rozdilnému zpiisobu prozivani. V ramci
tohoto modelu tak 1ze elegantné vysvétlit i mnohé psychické problémy.

Skrze kazdy z téchto specifickych ,,okruhit mysli“ se podle potieby uci klienti zaméfovat

pozornost, rozliSovat je a vyvazovat jejich zastoupeni v toku mysli. Jedna se vlastn¢ o volbu
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modu vnimani toku smyslovych vjemu, piedstav, pocitd a myslenek, s tim, ze ¢tvrty modus,
veédéni, vyvstava sam o sobé¢, kdyz jsou prvni tfi v rozvnovaze a bez rozpora se dopliuji.

Systém je celkové postaven na pochopeni problematiky bdélého uvédomovani, fizeni
pozornosti a odstrafiovani automatismi. Vysvétluje téz fungovani mozku a mysli a jak se
vztahuji k problematickym situacim. Vede k metakognici a odstupu a samoziejmé vyuziva i
technik nacviku bdé€lého uvédomovani, jemuz autor piipisuje Ctyfi rysy, vyjadiené zkratkou
COAL (Cesky ,,uhli“ — soubor vlastnosti, coby paliva, které pohanéji motor bdé&lého

uvédomovani, podobné¢ jako ,,how* dovednosti u DBT).

Curiosity - zvidavost
Openess - otevienost
Acceptance - prijeti

Love — l4ska

Velmi prakticka je Siegelova metafora ,kola pozornosti“ (wheel of awareness) v némz
ptipodobiiuje jeji aspekty k cepu, loukotim a ramu kola (graficky viz schéma 1 v obrazové
ptiloze). Cep je bdéla pozornost, prostor védomi, ktery se zvétiuje rozsifovanim bdélého
uvédomovani na dalsi a dalsi aspekty toku mysli, loukoté piedstavuji ¢tyfi zminéné vstupni
kanaly mysli — pocitovéani, pozorovani, konceptualizaci a védéni a ram jsou jevy, které
muzeme skrze nami zvolené okruhy mysli zpracovavat, ¢i pouze o nich védét (viz schéma
v piiloze 3).

Pracuje se také s narativem Zivotniho pfibéhu (kanal conceptualization), jeho promyslenim,
preramovanim, ¢i zménou z nové perspektivy. Priibéh terapie by se dal vyjafit i jako postupné
propracovavani toku mysli do podoby FACES (Cesky ,.tvaie* — tvafe coby vlastnosti toku
mysli vedouci k harmonickému Zivotu):,, Flexible Adaptive Coherent Energised Stable flow of
mental well being“ ve volném piekladu se jednd o pruzny (ve smyslu svobodny ke zménam
V sob&é samém), piizptisobivy, usmérnény, stabilni, energetizovany tok mysli s pocitm pohody
(SIEGEL, 2007), (SIEGEL, 2014).

Ackoli predchozi pasaze znéji mozna pfili§ technicky, nebot’ jsou pro potieby prace velmi
zhusténé, lidska zkuSenost je v centru zdjmu této terapie. Velmi detailn€ rozpracovava aspekt
rozvoje naladénych vztaht s druhymi i se sebou samym ve smyslu, jak je naznafeno vyse v
kapitole o rezonan¢nich obvodech mozku. Dle mych zkuSenosti vede prace s timto systémem

K rozsifeni horizontu vnimani a celistvému pojeti zivotni zkuSenosti. A tak fikdm spole¢né
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s jeho autorem: ,, Jestlize mysl, mozek a vztahy chdpeme jako tii zdkladni rozmeéry jedné reality

— aspekty toku energie a informaci — nazirame lidskou zkuSenost skutecné novyma

oc¢ima“ (SIEGEL, 2014 str. 79).

2.2 Moznosti rozvoje mindfulness a osobniho rozvoje skrze mindfulness

V této Casti prace vyjadiim svlij osobni ndhled na problematiku rozvijeni bdélé pozonosti,
S vyuzitim pojmovych i dikaznich zakladi, jez jsem polozil v jejich pfedchozich ¢astech. Ke
strukturaci vykladu budu pouzivat také pojmu a konceptt z pfistupu mindsight.

Vzhledem k povaze bd¢€lého uvédomovani vlastné neexistuje zkuSenost, ktera by nemohla byt
vyuzita k jeho nacviku. Cokoli, co se muze stat sttedem na$i pozornosti, mize byt i v§imaveé
uvédomovano. Jsou vSak jevy, které jsou k tomu vhodnéjsi. Je snazsi si bdéle uvédmovat
krasnou krajinu, nez zvidav€ pozornosti setrvavat U kancelaiské zidle. Jevy ke kterym
pocitujeme odpor, mizou také siln€ pfitahovat naSi pozornost, avsak je tézké jejich odraz
v toku mysli bdéle pfijimat se zvidavosti, otevienosti a laskou (COAL). Pokud neni pozornost
ustalena, snadno se ¢lovék necha unést reakcemi na své zkuSenosti. Je-1i vSak unasen s COAL,
nachazi se ve stavu proudéni, plné se zkuSenosti Gi¢astni a spoc¢iva bd¢le v pritomnosti. Jak
takové bezprostfedni ponofeni do zkuSenosti vypadd, ndm ptipominaji malé déti.

Kdo chce z jakychkoli divodu svoji vS§imavost rozvijet, mize tak ¢init formalné, poloformalné,
¢i neformalné. Formalnim nacvikem myslim cviceni v ¢ase vyhrazeném jen pro tento nacvik.
Poloformalnim cvi¢enim mém na mysli nacvik v situaci, kterd to umoznuje, ale neni pro ngj
vyhrazena, jako napi. meditace v sed¢€ pii jizdé autobusem nebo ve stoje a pii popochazeni ve
fronté na posté. Neformalni nacvik pak muze probihat kdykoli, pfi jakékoli €innosti, ale je
dobré se vzdy zaméfit na Cinnost, kterd je bézné¢ automatickou soucasti denni rutiny a tu
pravidelné rozvijet, aZ se zZ automatismu vymanime a v§imavost Se pfi ni stane zvykem (napf.
Cisténi zubt, myti rukou, zavazovani tkanicek, apod.).

Stejné tak je ale vhodné vyuzivat véci, které nas samy o sob¢€ bavi a tési a ucit se tak vstupovat
do stavu proudéni (ve smyslu ,,G¢astnéni se, jak predklada DBT) a zkusit se blizit vrcholovym
zazitkim spojeni s Bytim (MASLOW, 2014). Akcentace radosti a tvofivé aktivity oproti
meditativnimu klidu, je charakteristicka pro pfistup Ellen Langerové (HART, R, 2013). Zensky
pfinos v podobé piimého zapojeni uméni a védomého a AKTIVNIHO péstovani pozitivnich
vlastnosti a projevt individuality do mindfulness, vnimam jako dobry dopliek meditativniho

ptistupu odvozeného od mnisské tradice, jehoz piedstavitelem je Jon Kabat-Zinn a linie MBSR,
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MBCT i dalsi odvozené sméry.

Zvoleni ¢innosti, pfi niZ je nam udrZzovani mindfulness a tedy i schopnosti odstupu, otevienosti
apod., vyzvou, je jednim z moznosti jak pracovat podle jednoduchého principu na 0sobnim
rustu a zazivat stdle vice svobody pii interakci s druhymi. Lze tu vnimat odkaz na
nevyhybavost vnitinim zkusenostem predkladanou ACT. Clovék, ktery se skrze vsimavost
nelééi z dusevni nemoci, ale z vlastniho zajmu a pro vlastni potéSeni ji rozviji, si muze cilené
vybrat situace, ke kterym pocit'uje uréitou miru odporu a s hravosti si tento odpor pfipoustét a
nasledné rozpoustét jejich védomym pfijetim a tak postupné opracovavat svou mysl k veétsi
otevienosti. Vyvoj postupného osvojovani bdélosti, at’ uz v néjaké konkrétni oblasti nebo 1
zcela obecné, se da vyjadrit jako kontinuum: ,,cvik — zvyk — pfirozenost.*

Pozorovani (observing) pifimého zakouseni téla (sensing) je zakladni praxi v riznych
duchovnich tradicich a také v MBSR a MBCT. T¢lo si Ize bdéle uvédomovat ve stoje, v sed¢,
v lehu, v chizi i v béhu, Vv jakékoli poloze a pii jakékoli jiné Cinnosti. RozSifenim zabéru
pozornosti od téla k bohatstvi celkové smyslové zkusSenosti se nam otvira takika nekonecné
pole moznosti, jak péstovat otevieny a ptijimajici pfistup k zivotu a postupné ho tak proménit
ve spojitou meditativni ale 1 extatickou zkusenost.

S timto pochopenim, Ze jakakoli zkuSenost se mize stat zakladem pro novou techniku nacviku
mindfulness, mizeme, jsme-li tvofivi, libovolné¢ konstruovat prozitkové bohaté bloky pro
nacvik vSimavosti at’ uz pro potfebu ¢i radost svou, nebo pro potiebu druhych lidi (napf.
klientt).

Zminénim ,,druhych lidi“ se dostdvam k interpersondlnimu aspektu ndcviku vSimavosti
v interakci s nimi. Pfi ni je tfeba postupné piekonat tendenci nechat se reaktivné strhnout
pocity k automatickym vzorcim chovani a byt v situaci pokazdé nové, aktualné.

Taktéz védomé uzivani mysleni a feci mize zpocatku pusobit potize, nebotje (zatim) normou
se do myslenek spiSe nofit a ztracet se v nich.

Vsimavost k tiché mluvé, mysleni, vyzaduje téz schopnost bdélého uvédomovani a tak poctivé
rozvazovani povazuji za ¢innost rozvijejici mindfulness. Samoziejmé za piedpokladu, ze se
odhrava se zvidavosti, otevienosti, s pfijetim toho, co se ukazuje a s laskou.

Tento extenzivni exkurz byl pokus o nebanalni vyjadieni mySlenky, Ze vedeni vS§imavého
Zivota je jedna z cest, ktera se muze oteviit kazdému, pokud o to stoji. Ve svété zacina byt

pozorovatelné hnuti lidi, ktefi se touto cestou rozhodli jit.
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3. Hnuti vSimavosti ve svété (Mindfulness movement)

V poslednich pfiblizn€ 15 letech miiZzeme pozorovat kontinualni vzestup z4jmu vefejnosti o
mindfulness jako soucast Zivotniho stylu. Pozitivni vliv ndcviku mindfulness na kvalitu Zivota
byl jiz prokazin (DE VIBE aj., 2012), (NYKLICEK a KUIJPERS, 2008). Povazuji proto
vefejny z4jem a praxi vSimavosti za jeden ze spontannich projevil pozitivni psychologie, 0

kterou se snazil zasadit Abraham Maslow (2014) a dalsi osobnosti humanistické psychologie.
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Ptedesilam, Ze se nejedna o centralizované hnuti, ale o spontanné se §ifici zajem nejriiznéjSich
soukromych osob, instituci a organizaci 0 rozvoj mindfulness.

V USA se dostalo v§imavosti zajmu diky propagaci znamych osobnosti, jako je herec a komik
Jim Carrey, nebo miliardatka Oprah Winfrey, ktera do své talk-show, patfici k
nejsledovanéjSim na svété, pozvala mnoho osobnosti vénujicich se rozvoji bdélého
uvédomovani a jeho propagaci. Mozna 1 tak silné medialniho pokryti ptispélo k tomu, ze se
v USA v r. 2008 meditaci aktivné vénovalo 6,4 procent obyvatel (BENDA, 2015).

Nejvéetsi reklamni agentura v USA a Ctvrtd nejveétsi na svété, JWT Worldwide, vyhésila jako
jeden z dulezitych trendi roku 2014, které maji byt aktualni i v budoucnosti, ziti v pfitomném
okamziku - ,mindfull living“ (GREGORIE, 2014). Vzhledem k zaméfeni spoleCnosti se da
predpokladat, ze dopadem takového vyhlaseni trendu, navic spole¢nosti zru¢nou v ovliviiovani
vefejného minéni, bude dal§i S$ifeni mindfuless do povédomi vefejnosti. Statistiky
vyhledavaciho néstroje Google nehovoii proti: od r. 2005 se Cetnost vyhledavani slova
mindfulness zvysila o 90 procent. Z té&chto 90 procent jich 45 bylo za posledni rok (viz graf
ptiloze 2).

Ani vrcholné politice se vlna hnuti nevyhnula — kongresman Tim Ryan k tématu napsal knihu
A Mindful Nation®, ktera se stala bestsellerem. V ni navrhuje mnozstvi aplikaci minfulness ve
vzdélavacim sytému, zdravotnictvi, armade, zasazuje se o vétsi rozSifeni meditacnich skupin ve
véznicich apod. Své navrhy opirda o védeckd fakta a mluvi i ze své vlastni zkuSenosti
s mindfulness (RYAN, 2013). Zabyva se i problematikou mindfulness na pracovisti obecné.

Z ¢asti mé prace o terapeutickych systémech vyplyva, ze dovednosti souvisejici s mindfulness
maji pozitivni vliv na naladu a jeji stabilitu. Vyzkumné byl potvrzen i pfenos ndlady mezi
pracovniky na pracovisti, zejména smérem od vedouciho pracovnika k podtizenym (SY aj.,
2005). Nabizela se tak hypotéza o pozitivnim vlivu vS§imavosti nadfizeného, na 1. celkovou
pohodu a 2. vykonnost podiizenych. Hypotéza se potvrdila — nadfizeni, ktefi skorovali vyse
V dotaznicich méficich mindfulness byli vnimani jako pifijemnéj$i a podiizeni pod jejich
vedenim vykazovali vyssi vykon (REB aj., 2012). VSimavosti se tak zacali zabyvat i vedouci
pracovnici velkych firem a ustalil se pojem mindfull leadership (v§imavé vedeni). Hnuti
mindfulness vetfejné podporuje naptiklad Bill Ford, hlava spravni rady zndmé automobilky a
K praxi v§imavosti se hlasi dalsi osobnosti z klicovych pozic riznych velkych firem, vcetné

informaéné-technlogického giganta, firmy Google (GREGORIE, 2013).

V oblasti modernich technologii také doslo K priniku zajmu o mindfulnes. Na trhu se objevuji
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spotiebitelské pristroje, které¢ jsou urceny rozvoji bdélého uvédomovani a to od jednoduchych
programi, které pfipominaji v Casovych intervalech uzivatelim neformalni meditaci, pies
jednoduché jednoelektrodové headsety, které ovladaji aplikace na mobilnim telefonu, az po
zafizeni, kterd jest¢ pred nckolika lety byla dostupnd pouze na profesionalnich pracovistich.
Ten, kdo si dnes muize dovolit pofidit si televizi s plochou obrazovkou, mize mit také doma 14
kanalovy eeg snima¢ EPOC, véetné funkéniho software poskytujiciho obrazovou ¢i zvukovou
zpétnou vazbu (neurofeedback). Experimentalné byla potvrzena moznost pomoci
neurofeedbacku ovlivnit struktury mozku. Clovék ze stfedni pi{jmové vrstvy mé tedy
k dispozici neuroplasticky pusobici nastroje, tj. v piipadé vytrvalého uzivani i nastroje k trvalé
zméné mozku (ROS aj., 2010). Zatim je jes$té brzy soudit, co vyuzivani takové techniky
neodbornou vetejnosti prinese, ale dokazu si piedstavit, ze by pfi zodpovédném pouziti mohlo
prispét ke snizeni epidemického vyskytu poruch pozornosti jako je ADHD, pro néz je
neurofeedback indikovan jako vhodna lécba (MAURIZIO aj., 2013). Lze oc¢ekavat dalsi vyvoj
technologii fungujicich jako rozhrani mezi ¢lovékem a strojem. Zodpovédnost za jejich

nasazeni pro dobro ¢lovéka bude i na pracovnicich a vyzkumnicich z oboru psychologie.

Informace, které jsem uvedl se tykaly pfedev§im USA. Jsou to ale pravé USA, které maji skrze
masmédia a dobie financované védecké programy, moznost nastavovat trend ve vyvoji
v mnoha oblastech. Napftiklad iniciativa Mindfull Nation se jiz rozsifila do Evropy - od
pocatku roku 2015 je aktivni i ve Velké Britanii (KUYKEN aj., 2015). Vzhledem k poznatkiim
0 bdélé pozornosti, naptiklad jejiho vlivu na soucit se sebou a s druhymi véfim, ze nebezpeci
zneuziti takového hnuti je malé apotencidlni benefity znacné. Navic se opravdu jedna
piedevsim o vyuzivani ovéfenych technik ke zlepSeni kvality zivota. Zda jde 0 pouhou modni
vinu, ktera odplyne, nebo zda tato spontanni iniciativa bude dale silit a pfinese néjakou
proménu na$i spolecnosti, je otazka na niz neznam odpovéd. Pii odvazné extrapolaci

predchozich kapitol bych si dovolil fici, Zze je zde moznost, aby stabilni obohaceni nasi kultury

0 kultivaci bdélého uvédomovani, vedlo k postupnému ozdravovani vztahu dnesniho ¢lovéka k
sob&, druhym lidem i prostiedi ve kterém spolu zijeme. Mindfulness by pak plnila roli

terapeutického nastroj na urovni spolecnosti.

4. Mindfullness a spiritualita

Vratim se ted na zaCatek a zopakuji svoji definici spirituality: ,,Spiritualitou rozumim
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obraceni se, ¢i nasmérovani duse k duchu a cestu k nému, k samotnému Byti.*

To, co zde rozumim pod slovem Byti, se nazyva v riznych dobach, na riznych mistech rtzné.
Daniel Siegel ho nazyva , ipseity” a mluvi o ném takto: ,, Pod veskerym svitorenim mysli
vSichni sdilime jadro lidskosti. ... Nemusime si predstavovat nic mimo nasi mysl, ale pouze
skutecnost, Ze jsme soucasti jednoho druhu, jediné druziny bytosti, soucast prirody. Toto pouhé
vedomi — ipseity — je universalni* (SIEGEL, 2007 str. 321). J. Kabat-Zinn ho v manualu
MBSR oznacuje jako ,,choiceless awarenes* (KABAT-ZINN, 1996). Jako nejblizsi preklad
tohoto nazvu v daném kontextu, vnimam ,,nezamétené védomi* — nema vybran zadny predmét,
ke kterému by vyslalo proud své pozornosti. Spociva samo v sob¢, nechava vse byt tim, ¢im je
a samo je pouze tim, ¢im je.

V minulé véteé se dvakrat objevilo slovo ,,samo*, které by mohlo byt dobrym piekladem
Siegelem zvolené¢ho terminu ipseity, kdyby se v cestiné takto samotné, bez piivlastku,
pouzivalo a zn€lo pfirozené. V angli¢tiné slovu ipseity dobfe odpovida slovo self.
Piedpokladam, Ze Daniel S. chtél pouzit slovo, které nemd zadny béZny vyznam a je prosto
jinych vyznamovych vazeb a nejasnosti a tak self ponechal jemu samému a zvolil latinsky
termin ipseity, které je tak ukazatelem pouze ke svému skute¢nému vyznamu.

Steven Hayes, spolutvirce Terapie pfijetim a odhodlanim (ACT), slovo self pouziva, avsak ve
dvou ruznych vyznamech, které rozliSuje pfidavnym jménem. V nasledujici citaci mluvi
nejprve o self jednotném, jednoduchém (simple), ve smyslu ipseity, a pak o self konceptualnim,
kdy self vyjde samo ze sebe a ztotozni se s n€jakou formou. ,, Tento pocit self se nepoddava
zkoumani ani analyze, protoZe je, metaforicky i'eéeno, tim, odkud se divime a ne to, na co se
divame. Klienti jsou casto naprosto zmateni ve snazne néjak pojmenovat nebo porozumét této
verzi self pomoci slov. Tento pocit zmateni casto znamend, Ze se klient snazi smirit s problém
Jednotného védomi skrz konceptualni self - napriklad ,, Mam problém, protoze nevim, jak mit
nad veécmi nadhled.,, Pokud tato situace nastane, jednou z metod je chopit se klientova ,,mam
problém* a pak se ho jen zeptat: A kdo si toho je védom?“ (HAYES aj., 2011 str. 238) [pteklad
autor této prace; tuéné vyznacil autor této prace].

Stejnou metodu piresmérovani pozornosti do nitra a opakovaného obraceni se zpét k (pocitu)
self, pouzival i znamy indicky mudrc Ramana Maharisi a nazyval ho atmavicarou,
dotazovanim po atmanu. Do anglictiny se atman pteklada nejcastéji jako ,self“ a tim rad
uzaviram toto pojmové krouzeni kolem ipseity, prstu, ktery ukazuje na Slunce.

Osobné shledavam paralely ve vypovédich a konceptech duchovnich nauk a nabozenstvi, kde

ma vysSe popsand zkuSenost riiznd pojmenovani, rizny vyznam, rtzné misto ve zpusobu
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uvazovani a vztahu K sob¢, druhym i svétu. Troufam si fici, Ze z té€chto rozdila vyplyva i jiny
prabeh cesty zivotem, ale nepovazuji za nutné rozvadét ivahu timto smérem.

Je volbou kazdého ¢loveka, jak se k takové zkuSenosti postavi. Nekteti lidé nésleduji duchovni
tradice, jini vyjadiuji svoji u€ast na numinozit¢ Byti pomoci uméni, néktefi ho vtéuji do
moudrych slov. Daniel Siegel ji zakomponoval do svého svétonazoru, stejn¢ jako to ud¢lali
mnozi pfed nim. Povazuji za vyznamné, ze piedstavitelé terapeutickych skol zalozenych na
mindfulness o této zkusSenosti podavaji shodnou vypoveéd’. Ja vidim v universalité zkuSenosti
self moznost premosténi rozdild mezi lidmi (narody, virami, rozdilnymi nahledy na svét).
Navic se jedna o pfemosténi bez nutnosti jakéhokoli usili, protoZe priuchod do niternosti ipseity,
je tu stale. Nejedna se o vytvoreni néceho, vysledek néjakého vykonového vypéti. Naopak, jde
o spoCinuti v pfirozenosti. ,,Zkratka, nalézame se doma, u sebe samych a soucasné s bytim
samym — a to je vie — nejlepdi, co nas v Zivoté mize potkat. Zijeme z vlastniho pramene a

soucasné je v nas ve a my jsme ve viem, v byti (HOGENOVA, 2014).

4.1 Spiritualita jako dialog se svétem

Je snadno ovéfitelnym poznatkem, Ze jak se ke svétu stavime, ovliviiuje i to, jak nam odpovida.
Je to zjevné uz na tom, jak naSe naladéni ovliviiuje, dalo by se fici zabarvuje, naSe vnimani
svéta. Skrze filtr naseho naladéni pak interpretujeme jevy se kterymi se setkdvame, resp.
situace, do kterych se dostdvame. V reakcich na né se nase naladéni stdvd do urcité miry
zjevnym. Druzi lidé na nds, na naSe chovani, na nasi fe¢, na nase celkové vyzafovani, reaguji
zase ze sveého naladéni a tak se setkavaji dva vice, ¢i méné rtizné pohledy na svét, které se
vzajemné zrcadli, odhaluji, kladou si svou odliSnosti vzajemné odpor — komunikuji, obohacu;i
se, €1 prosté spolu-pobyvaji.

Podobn¢ jako komunikujeme s lidmi, komunikujeme s celym svétem, uz tim Zze v ném jsme
a hlavné jaci jsme. Pokud se v ptirodé chovame hlu¢né, pravdépodobné potkame méné zvirat
abudeme mit jiné zazitky. Muzeme sbirat houby a ptfi dobrodruzstvi hledani nalézt téz
necekané malebné misto, ale kdyz budeme koukat na zem, mozna ztratime smér a zabloudime.
Kdybychom byli vice v§imavi, moZna bychom se neztratili. Ale moZna se diky zbloudéni ze
znaCené cesty vynoiime v malé vsi, kde v hospiidce potkame naSeho budouciho Zivotniho
partnera. Kazdopadné zazijeme les jinak, nez tichy pozorovatel sedici na pafezu. Dalo by se
| fici, ze zazijeme jiny les. Lidové ,jak se do lesa vola, tak se z lesa ozyva“ tedy mizeme
vnimat v daleko $irSich souvislostech.

Hermeneuticky kruh naseho byti-ve-svété je to, co nam dava svobodu pohybu v ném a do

38



ur¢ité miry i svobodu v jeho utvafeni. Tim jaci jsme, jak se ke sv€tu vztahujeme, utvarime
i na§ osud. Dle mého nazoru bd¢la pritomnost ve svété, bd¢lé uvédomovani si byti-ve-svété
otvira moznost konstruktivniho dialogu s tkanivem fenomenalniho svéta.

K tomu Anna Hogenova: ,, Kazdé vnimani je tak rozhovorem, dialogem téla s okolnim svetem.
Proto je napriklad sport dialogem se ctyrmi zZivly tohto svéta, proto je tanec dialogem
S casovosti vitbec. Vtanci a uméni jde o dialog i s tim, co je za svétem, co je transcendentni,
protoze kazdy obraz poukazuje k nécemu vice, nez je na prvni pohled videt. Kazdé vnimani je
Communion, kazdé vnimani je komunikaci, je naplnénim intence, jez vychazi z nas a vypliuje
se mimo nds, v okolnim svété” (HOGENOVA, 2006 str. 33). Timto je nazna¢ena cesta, jak
pfirozen¢ sméfovat k naplnéni svych moznosti ve svété, pravé 1 s pomoci bdélého

uvédomovani svého podileni se jeho behu.

Zavér

Bdelé uvédomovani je v dnesni dob¢ aktualnim tématem vyzkumd a jejich vysledky naznacuji,
7ze muze jako terapeuticky nastroj prokazat lidem dobrou sluzbu. Uz jenom prokazany vliv
rozvoje mindfulness na zvladani, ¢i tlumeni stresu, ji ¢ini v dnes$ni napjaté dob¢ stale aktualni.
Oblasti uplatnéni vSimavosti jsou vSak dnes jiz prokazatelné daleko $ir§i. Ackoli bude tfeba
jesté vykonat mnoho vyzkumné prace, abychom tomuto rysu lidské zkusSenosti porozuméli,
presto miizeme S urCitosti fici, Ze mindfulness je jednim zG¢innych lécebnych faktort
terapeutickych ptistupt, které ji cilené rozvijeji. Vime také, ze ma pozitivni vliv na kvalitu
lidského Zivota a proto se muize stit jednim z ndstroji pozitivni psychologie, psychologie
zdravi. SouCasné vetejné zaujeti tématem bd¢lé pozornosti podle mého nazoru naznacuje, Ze se
Clovéka n¢jak bytostné dotyka. Hovoti pro to ifakt, Ze jeji rozvoj byl predmétem praxe
ruznych duchovnich tradic po cela staleti. Terapeutickd aplikace v§imavosti ma samoziejmé
jiné cile a jinad vychodiska, nez ony, ale samotnad zkuSenost setrvani v pfitomném okamziku
prodchnutém zvidavosti, otevienosti a soucitem, ¢i laskou, je univerzalni. Proto ve vSimavosti
vidim prvek lidské zkusenosti, ktery nas muze spojovat. Navzajem i S bytostnymi oblastmi nas

samych.

39



Seznam pouZzité literatury a dalSich zdroji

ATKINSON, R. Psychologie. 2. piprac. vyd. Ptel. Dagmar BREJLOVA, Erik HERMAN,
Miroslav PETZELA. Praha: Portal, 2003. ISBN: 80-7178-640-3.

CRESWELL, J.D., WAY, B.M., EISENBERGER, N.I., LIEBERMAN, M.D. Neural correlates
of dispositional mindfulness during affect labeling. Psychosomatic Medicine. 2007, 6, 69, 560-
565. ISSN 1534-7796.

DEVIBE, M., BIORNDAL, A., TIPON, E., HAMMERSTR@M, K., aj. Mindfulness Based
Stress Reduction (MBSR) for Improving Health, Quality of Life, and Social Functioning in
Adults. Campbell Systematic Reviews. 2012, roc. -, €. 3, str. -. ISSN -. Dostupné na:
http://www.campbellcollaboration.org/lib/download/1767/deVibe MBSR_Review+%281%29.

pdf

DIDONNA, F., ed. Clinical Handbook of Mindfulness. New York: Springer, 2009. ISBN 978-
0-387-09593-6.

DIMEFF, L., LINEHAN, M.M. Dialectical Behavior Therapy in a Nutshell. The California
Psychologist. 2001, ro¢. 34, ¢. -, str. 10-13. ISSN -. Dostupné na:
http://www.dbtselfhelp.com/dbtinanutshell.pdf

DOIDGE, N. The Brain That Changes Itself. London: Penguin Books, 2007. ISBN: 978-
0143113102 [elektronicka verze].

GERMER, CH.K., GERMER, SIEGEL, R.D., FULTON, P.R. Mindfulness and psychotherapy.
New York: Guilford press, 2005. ISBN 1-59385-139-1.

GROF, S. Psychologie budoucnosti: Poznatky a pouceni z moderniho vyzkumu védomi. Ptel.
Jaroslav GORCAK. Praha: Argo, 2004, ISBN: 978-80-7203-937-1

HART, R., IVTZAN, |., HART, D. Mind the gap in mindfulness research: A comparative
account of the leading schools of thought. Review of General Psychology. 2013. 17, 4, 453-466.
ISSN: 1089-2680.

HARTL, P. aHARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2009. ISBN978-80-7367-
569-1

HARRIS, R. Embracing Your Demons: an Overview of Acceptance and Commitment Therapy.
Psychotherapy in Australia. 2006, 12, 4, 2-8. ISSN -. Dostupné z:
http://www.actmindfully.com.au/upimages/Dr_Russ_Harris_-_A_Non-

technical_Overview _of ACT.pdf

HOGENOVA, A. Piispévek k filosofii téla. In: Jifi Ruzicka, ed. Psychosomaticky pristup
k ¢lovéku. Praha: Triton, 2006, s. 21 - 46.

HOGENOVA, A. Duchovni konex- zéklad Evropy In: Neviditelné inspirace -
Sbornik z konference vyznam spirituality v lidské tvofivosti.

40


http://www.campbellcollaboration.org/lib/download/1767/deVibe_MBSR_Review+%281%29.pdf
http://www.campbellcollaboration.org/lib/download/1767/deVibe_MBSR_Review+%281%29.pdf
http://www.dbtselfhelp.com/dbtinanutshell.pdf
http://www.actmindfully.com.au/upimages/Dr_Russ_Harris_-_A_Non-technical_Overview_of_ACT.pdf
http://www.actmindfully.com.au/upimages/Dr_Russ_Harris_-_A_Non-technical_Overview_of_ACT.pdf

KABAT-ZINN, J., Mindfulness Meditation: What It Is, What It Isn’t, And It’s Role In Health
Care and Medicine. In: Haruki, Y., Ishii, Y., Suzuki, M. Comparative and Psychological Study
on Meditation. American Psychological Association: Eburon, 1996, str. 161-169. ISSN: 1939-
2117

KNUTSON, K.M., MAH, L., MANLY, C.F.,, GRAFMAN, J. Neural correlates of automatic
beliefs about gender and race. Human Brain Mapping. 2007, 10, 28, 915-930. ISSN: 1097-
0193.

KOUKOLIK, F., MOTLOVA L. Citovy mozek; Neurobiologie, klinicky obraz, terapie. Praha:
Galén, 2006. ISBN 80-7262-404-0.

KUYKEN, W., WATKINS, E., HOLDEN, E., WHITE, K. aj. How does mindfulness-based
cognitive therapy work?. Behaviour Research & Therapy. 2010, 48, 11, 1105-1112. ISSN:
00057967.

LANZA, P.V., GARCIA, PF., LAMELAS, F.R., GONZALEZ-MENENDEZ, A., 3j.
Acceptance and Commitment Therapy Versus Cognitive Behavioral Therapy in the Treatment
of Substance Use Disorder With Incarcerated Women. Journal of Clinical Psychology. 2014, 7,
70, 644-657. ISSN 0021-9762.

LAU, M.A,, SEGAL, Z.V., WILLIAMS, M.G,, Teasdale’s differential activation hypothesis:
implications for mechanisms of depressive relapse and suicidal behaviour. Behaviour Research
And Therapy. 2004, 9, 42, 1001-1017. ISSN: 0005-7967.

LAZAR, S\W.,, KERR, C.E., WASSERMAN, R.H., GREY, J.R. Meditation experience is
associated with increased cortical thickness. NeuroReport: For Rapid Communication of
Neuroscience Research. 2005, 17, 16, 1893-1897. ISSN 1473-558X.

MA, H.S., TEASDALE, J.D. Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression:
Replication and Exploration of Differential Relapse Prevention Effects. Journal of Consulting
and Clinical Psychology. 2004, 72, 1, 31-40. ISSN 1939-2117.

MAH, L.W., ARNOLD, M.C., GRAFMAN, J. Deficits in social knowledge following damage
to ventromedial prefrontal cortex. The Journal of Neuropsychiatry and Clinical Neurosciences.
2005, 1, 17, 66-74. ISSN 1545-7222.

MASLOW, A.H. O psychologii byti. Ptel. Hana ANTONINOVA. Praha: Portal, 2014. ISBN
978-80-262-0618-7.

MAURIZIO, S., LIECHTI, M.D., BRANDEIS, D:, JANCKE, L., aj. Differential EMG
Biofeedback for Children with ADHD: A Control Method for Neurofeedback Training with a
Case Illustration. Applied Psychophysiology & Biofeedback. 2013, 38, 2, 109-119. ISSN
10900586.

NEWBERRY, M., The Demand of Multiplicity in the Classroom: Emotion Regulation and

Cognitive Load. Advances in Research on Teaching. 2013, ro¢. 18, ¢. -, str. 25-48. ISSN 1479-
3687.

41



NEWBERRY, M., GALLANT, A. RILEY, P. Emotion in Schools: Understanding How the

Hidden Curriculum Influences Relationships. Bingley: Emerald Group Publishing, 2013.

ISBN 9781781906521. Dostupné z:

https://books.google.cz/books?id=nyHYyAgAAQBAJI&pg=PA241&hl=cs&source=gbs_selected
pages&cad=2#v=onepage&g&f=false

NOLEN-HOEKSEMA, S., FREDERICKSON, B.L., LOFTUS, G. R., WAGENAAR, W. A.
Psychologie Atkinsonové a Hilgarda. Piel. Hana ANTONINOVA. Praha: Portal 2012, ISBN
978-80-262-0083-3

NOVOTNY, F., aj. Latinsko-cesky slovnik. Praha: SPN, 1955.

NYKLICEK, 1., KUIJPERS, K. Effects of mindfulness-based stress reduction intervention on
psychological well-being and quality of life: Is increased mindfulness indeed the mechanism?.
Annals of Behavioral Medicine. 2008, 35, 3, 331-340. ISNN: 0883-6612.

PASTUCHA, P. Terapie hrani¢ni poruchy osobnosti — dialekticka behavioralni terapie.
Psychiatrie pro praxi. 2003, ro€. 4, ¢. 5, str. 221-222. ISSN -. Dostupné na:
http://www.solen.sk/index.php?page=pdf view&pdf id=1017

PHILIPPOT, P. SEGAL, Z.,Mindfulness Based Psychological Interventions: Developing
Emotional Awareness for Better Being.Journal of Consciousness Studies. 2009. 16, 10-12, 285-
306, Oct. 1, ISSN: 1355-8250.

RIZZOLATTI, G, CRAIGHERO, L., The mirror-neuron system. Annual Review of
Neuroscience. 2004. 27, 1, 169-C-4. ISSN: 0147006X.

ROS, T., MUNNEKE, M., RUGE, D., GRUZLIER, J. Endogenous control of waking brain
rhythms induces neuroplasticity in humans. European Journal of Neuroscience. 2010, 31, 4,
770-778. ISSN 0953816X.

RYAN, T. Mindful Nation: How a Simple Practice Can Help Us Reduce Stress, Improve
Performance, and Recapture the American Spirit. New York: Hay House, 2013. ISBN 978-
1401939304.

RICAN, P. Psychologie nabozenstvi a spirituality. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-
312-3.

SIEGEL, D.J. The Mindful Brain. New York: W. W. Norton & Company, 2007. ISBN: 0-393-
70470-9

SIEGEL, D.J. Vnitini nazirani: Novd véda osobni transformace. Piel. Eva KLIMENTOVA.
Praha: Triton 2014; ISBN: 978-80-7387-800-9

SY, T., COTE, S., SAAVEDRA, R., The Contagious Leader: Impact of the Leader’s Mood on

the Mood of Group Members, Group Affective Tone, and Group Processes. Journal of Applied
Psychology. 2005, 90, 2, 295-305. ISSN 0021-9010.

42


https://books.google.cz/books?id=nyHyAgAAQBAJ&pg=PA241&hl=cs&source=gbs_selected_pages&cad=2#v=onepage&q&f=false
https://books.google.cz/books?id=nyHyAgAAQBAJ&pg=PA241&hl=cs&source=gbs_selected_pages&cad=2#v=onepage&q&f=false
http://www.solen.sk/index.php?page=pdf_view&pdf_id=1017

TEASDALE, J.D., SEGAL, Z.V., WILLIAMS, J.M., RIDGEWAY, V.A., aj. Mindfulness
Based Cognitive Therapy and the prevention of relapse in depression. Journal of Consulting
and Clinical Psychology. 2000, 4, 68, 615-623. ISSN 1939-2117.

VERHEUL, R., VAN DEN BOSCH, L.M., KOETER, M.W., DE RIDDER, M.A., aj.
Dialectical behaviour therapy for women with borderline personality disorder: 12-month,
randomised clinical trial in The Netherlands. The British Journal of Psychiatry. 2003, 182, 2,
135-140. ISSN: 0007-1250.

WILLIAMS, J.M.G,, ALATIQ, C., CRANE, C., BARNHOFER, aj. Mindfulness-based
Cognitive Therapy (MBCT) in bipolar disorder: Preliminary evaluation of immediate effects on
between-episode functioning. Journal of Affective Disorders. 2008, 1-3, 107, 275-279. ISSN:
01650327.

WILSON, K.G., ROBERTS, M. Core Principles in Acceptance and Commitment Therapy:An
Application to Anorexia. Cognitive and Behavioral Practice. 2002, 3, 9, 243-247. ISSN 1077-
7229.

ZARLING, A., LAWRENCE, E., MARCHMAN, J. Arandomized controlled trial of
acceptance and commitment therapy for aggressive behavior. Journal of Consulting and
Clinical Psychology. 2015, 1, 83, 199-212. ISSN 1939-2117.

Internetové zdroje

BENDA, J. O v§imavosti, moudrosti a soucitu se sebou. Prednadska: Psychoterapeutické dny
InPsy 2015. Brno, 17. 2. 2015. Dostupné z:
http://www.youtube.com/watch?v=c2KmWUTfBCcFA

FULTON STATE HOSPITAL. Dialectical Behavior Therapy Skills Handbook.
http://www.bipolarsjuk.se [online]. 2004. [cit. 3. 5. 2015].
http://www.bipolarsjuk.se/pdf/Handbook%20in%20DBT%20Group.pdf

GREGORIE, C. Why 2014 Will Be The Year Of Mindful Living.
http://www.huffingtonpost.com/ [online]. 2014. [cit. 23. 3. 2015].
http://www.huffingtonpost.com/2014/01/02/will-2014-be-the-year-of- 0 n 4523975.html

GREGORIE, C. The Daily Habit Of These Outrageously Successful People.
http://www.huffingtonpost.com/ [online]. 2013. [cit. 23. 3. 2015].
http://www.huffingtonpost.com/2013/07/05/business-meditation-executives-
meditate_n_3528731.html

HAYES, S.C., STROSHL, K.D., WILSON, K.G. Acceptance and Commitment Therapy,
Second Edition: The Process and Practice of Mindful Change. https://books.google.cz [online].
2011. [cit. 1. 5. 2015]. Dostupné z:
https://books.google.cz/books?id=5_xAmOVF4X8C&printsec=frontcover&hl=cs#v=onepage&

g&f=false

KUYKEN, W., WILLIAMS, M., CULLEN, Ch., RUTHS, F. aj. Mindful nation UK.

43


http://www.youtube.com/watch?v=c2KmWUfBcFA
http://www.bipolarsjuk.se/
http://www.bipolarsjuk.se/pdf/Handbook%20in%20DBT%20Group.pdf
http://www.huffingtonpost.com/
http://www.huffingtonpost.com/2014/01/02/will-2014-be-the-year-of-_0_n_4523975.html
http://www.huffingtonpost.com/
http://www.huffingtonpost.com/2013/07/05/business-meditation-executives-meditate_n_3528731.html
http://www.huffingtonpost.com/2013/07/05/business-meditation-executives-meditate_n_3528731.html
https://books.google.cz/
https://books.google.cz/books?id=5_xAm0VF4X8C&printsec=frontcover&hl=cs#v=onepage&q&f=false
https://books.google.cz/books?id=5_xAm0VF4X8C&printsec=frontcover&hl=cs#v=onepage&q&f=false

http://oxfordmindfulness.org/2015 [online]. 2015. [cit. 1. 5. 2015].
http://oxfordmindfulness.org/wp-content/uploads/mindful-nation-uk-interim-report-of-the-
mindfulness-all-party-parliamentary-group-january-2015.pdf

NATIONAL REGISTRY OF EVIDENCE-BASED PROGRAMS AND PRACTICES.
Intervention summary: Acceptance and Commitment Therapy (ACT).
http://www.nrepp.samhsa.gov/ [online]. 2010. [cit. 1. 5. 2015].
http://www.nrepp.samhsa.gov/ViewIntervention.aspx?id=191

NATIONAL REGISTRY OF EVIDENCE-BASED PROGRAMS AND PRACTICES.
Intervention Summary: Dialectical Behavior Therapy. http://www.nrepp.samhsa.gov/ [online].
2006. [cit. 3. 5. 2015]. http://www.nrepp.samhsa.gov/ViewIntervention.aspx?id=36

NATIONAL REGISTRY OF EVIDENCE-BASED PROGRAMS AND PRACTICES.
Mindfulness-Based Cognitive Therapy: An Informational Resource.
http://www.nrepp.samhsa.gov [online]. 2012. [cit. 5. 5. 2015].
http://www.nrepp.samhsa.gov/pdfs/MBCT_Booklet_Final.pdf

NATIONAL REGISTRY OF EVIDENCE-BASED PROGRAMS AND PRACTICES.
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). http://www.nrepp.samhsa.gov/ [online]. 2012.
[cit. 1. 5. 2015]. http://www.nrepp.samhsa.gov/ViewIntervention.aspx?id=238

RIZOLATTI, G, CRAIGHERO, L. The mirror-neuron system. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/
[online]. 2004. [cit. 5.5.2015]. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15217330

SEGAL, Z. The mindful way through depression. Prednaska: Zindel Segal at TEDxUTSC.
Dostupné z: http://www.youtube.com/watch?v=1A4w3W94ygA

VOLKOW, Nora D.,INSEL, Thomas R.,LANDIS, Story, WARREN, Kenneth R. aj., 2010.
http://www.dana.org/ [online]. [cit. 13. 4. 2015].

http://www.dana.org/Cerebrum/2010/A Decade after The Decade of the Brain Compilati
on/

WALLACE, B.A., GOLEMAN, D. The Attention Revolution: Unlocking the Power of the
Focused Mind. http://books.google.cz/ [online]. 2006. [cit. 1. 5. 2015].
http://books.google.cz/books?id=nyHyAgAAQBAJ&printsec=frontcover&hl=cs#v=onepage&

g&f=false

44


http://oxfordmindfulness.org/2015
http://oxfordmindfulness.org/wp-content/uploads/mindful-nation-uk-interim-report-of-the-mindfulness-all-party-parliamentary-group-january-2015.pdf
http://oxfordmindfulness.org/wp-content/uploads/mindful-nation-uk-interim-report-of-the-mindfulness-all-party-parliamentary-group-january-2015.pdf
http://www.nrepp.samhsa.gov/
http://www.nrepp.samhsa.gov/ViewIntervention.aspx?id=191
http://www.nrepp.samhsa.gov/
http://www.nrepp.samhsa.gov/pdfs/MBCT_Booklet_Final.pdf
http://www.nrepp.samhsa.gov/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15217330
http://www.youtube.com/watch?v=1A4w3W94ygA
http://www.dana.org/
http://www.dana.org/Cerebrum/2010/A_Decade_after_The_Decade_of_the_Brain__Compilation/
http://www.dana.org/Cerebrum/2010/A_Decade_after_The_Decade_of_the_Brain__Compilation/
http://books.google.cz/
http://books.google.cz/books?id=nyHyAgAAQBAJ&printsec=frontcover&hl=cs#v=onepage&q&f=false
http://books.google.cz/books?id=nyHyAgAAQBAJ&printsec=frontcover&hl=cs#v=onepage&q&f=false

Priloha €. 1 - graf cetnosti ¢lankii o Mindfulness v case

MINDFULNESS RESEARCH PUBLICATIONS BY YEAR, 1980 - 2013
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Graf 1 (nahote): Pocet publikovanych odbornych ¢lankt o mindfulness v pribéhu casu.
Priloha ¢. 2 - graf Ccetnosti vyhledavani slova mindfulness

Graf 2 (dole): Cetnost vyhledavani slova mindfulness ve sluzb& Google v ¢ase (2001 — 2015).
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Priloha ¢. 3 - schéma ,kola pozornosti*“
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