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Anotace: Prace se zabyva ilustrativnim popisem terapeutickych a meditacnich center, kterd
vyuzivaji mindfulness a nebo sati a vipassanu v ¢eském prostiedi, specificky v Praze. V
pocatku préace jsou popsany historické kofeny mindfulness v buddhismu a na zapade¢, poté jsou
popsany terapeutick¢é sméry vyuzivajici mindfulness a jeji neuro-psychologicky vyzkum.
Nasleduje popis nékolik center, vybranych pro ilustraci soucasného vyuziti metody.
V empirické Casti bakalafské prace jsou vyuzivany rozhovory, které vedou k detailnéjSimu

popisu prace a chapani vyuziti metody mindfulness.

Kli¢ova slova: mindfulness, mindfulness based stress reduction, sati, vipassana

Annotation: The work deals with an illustrative description of therapeutic and meditation
centers that use mindfulness and / or sati and vipassan in the Czech environment, specifically
in Prague. The beginning of the work is a description of the historical roots of mindfulness in
Buddhism and in the West, then the therapeutic directions using mindfulness and its
neuro-psychological research are described. The following is a description of several centers
selected to illustrate the current use of the method. In the empirical part of the bachelor's thesis
are used the interviews to describe the work in more detail and understand the use of the

mindfulness method.
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UvVOD

,Paradox praktikovani mindfulness je v tom, Ze nikdy to neni spravné a nikdy to neni
Spatné” (Germer, 2005, s. 188).

Pro mindfulness jako téma své bakalafské prace jsem se rozhodl vzhledem k pozitivni
osobni zkusSenosti, kterou s touto metodou mam. Moje prvni setkani s meditaci bylo pfed
nastupem na vysokou Skolu, a to diky knize Mindfulness for Beginners od Jona Kabat-Zinna.
Praktikovat jsem zacal pozvolnég, intenzivnéji az v prabéhu psani této prace. Rozhodl jsem se
rovnéz pro absolvovani programu MBSR. Meditaci vSimavosti jsem zacal pouzivat v
kazdodennim ZzZivoté a vidim v ni znacny smysl. Za nejhodnotnéjSi povazuji zakotveni se v
momentu vystoupeni z myslenkového koloto€e, rozklicovani vlastnich motivaci a védoméjsi

zvladani stresovych situaci.

Pro ucely této bakalarské prace jsem vychazel z literatury autoru, ktefi jsou pro
vSimavost zasadni a patfi mezi zakladatele tohoto sméru. Dale jsem vyuZil rozhovory
s odborniky, pusobicimi v pomahajicich profesich a praktikujicimi mindfulness jako svou

kazdodenni rutinu a v neposledni fadé jsem se pokusil do prace vnést své vlastni zkuSenosti.

Prace je rozdélena do dvou ¢asti. V prvni, teoretické ¢asti popisuiji historii mindfulness
ajeji kofeny v buddhismu. Pro pochopeni tématu je totiz zakotveni v buddhistické metodé
a uceni nezbytné. V dalsi ¢asti vymezuji vSimavost dle Jona Kabat-Zinna a popisuji jeji vyuZiti
ve Ctyfech terapeutickych smérech — Zinnové Mindfulness based stress reduction a tfech
smérech takzvané Treti viny kognitivné-behavioralni terapie. ,Na osobu zamérfena terapie
Carla Rogerse”, s niz mam osobni zkusenost, mé vedla k popsani techniky focusingu, ktera
je povazovana za velmi blizkou mindfulness. Velka ¢ast je zde vénovana satiterapii Mirka
Fryby jakoZto zakladatele této metody a osoby, ktera pfinesla mindfulness Cili sati do Eeského

prostredi.



Druhou, praktickou ¢ast jsem vénoval popisu mindfulness v Ceském prostiedi. Jak
jsem jiz zminil, vyuzil jsem rozhovory s odborniky, ktefi se mindfulness zabyvaji a pokusil
jsem se zodpovédét timto zplsobem na vyzkumnou otazku, jaka je situace ohledné
mindfulness v eském (prazském) prostfedi, nakolik je vyuzivana, jakym zplsobem a s jakym
efektem. Dale zde uvadim ilustrativni prifez nékolika terapeutickymi nebo vyukovymi

a meditaénimi centry, ktera jsem osobné navétivil, nebo je znam ze svého okoli.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 Historické zakotveni

V roce 1904 na Harvardu pfednasel Angarika Dharmapala (citovano dle Wikipedie,
2020a), srilansky buddhisticky duchovni ajedna z pfednich postav ve srilanském boji za
nezavislost proti Velké Britanii o buddhistickém pojeti mysli. William James, ktery byl na
pfednasce pfitomen, se udajné vyslovil, Zze toto pojeti psychologie je kompetentnéjSi nez jeho

a ze v budoucnu se bude psychologie ubirat pravé timto smérem (Hytych, 2008).

Mindfulness je metoda soustfedéni mysli na pfitomny okamzik a soucasné pfijeti
pocitli, mySlenek a pocitd téla. Co je na této metodé tak prevratného? PredevSim se jedna
o velice starou techniku, vychazejici z buddhistického uceni pfed vice nez 2000 lety. Ve
zkratce by se dalo fici, Ze Buddhova filosofie nas uci, ze lidské utrpeni ma kofeny v touze a
snazeni udrzet ty emoce a myslenky, které chceme, a zbavit se téch, které nechceme.
Buddha zddrazrioval dilezitost byt v souladu s nasi zkuSenosti, vS§imat si ji, aniz bychom se ji
pokouSeli zménit. Celou zkuSenosti myslel veSkeré nase mysleni a pocity. Buddhisticka
monaticka praxe poté zacala postupné pronikat do zapadnich védeckych a teologickych
kruh a nasledné se z tohoto spojeni vyvinul koncept mindfulness, za nimz stoji Jon
Kabat-Zinn a jenz dnes tvofi robustni psychologicky smér a prosakuje do ruznych

terapeutickych metod.

Buddhismus je naukou o zplsobu vedeni zivota pochazejici z 6. stoleti pfed nasim
letopoCtem ze severni Indie. Buddha byl Siddhartha Gautama, ktery dosahl osviceni a zacal
se pokouSet své uceni predavat pomoci pfibéhu — sutt, které byly po jeho smrti sepsany do
knih zvanych Nikaya (Mipham, 2016, s. 23). Z téchto pfibéhd a knih Cerpaji vSechny
buddhistické sméry, stavi na nich svoje metody a pfenesené pfes autory, jako jsou Jon
Kabat-Zinn, Jack Kornfield, Joseph Goldstein, Dan Harris a daldi i moderni koncept

mindfulness.

Buddha se narodil do Slechtické rodiny a historické prameny tvrdi, ze se jiz od raného
détstvi zajimal o duchovni otazky a stejné jako mnoho jinych mladych muzd v Indii chtél i on
podniknout cestu k nalezeni duchovniho &tésti. Otec v8ak rozhodl, Ze palacové zdi neopusti,
a proto dlouhou dobu Zil v blahobytu palace, obklopen smyslovymi prozitky. Po ¢ase se vSak

pfece jen rozhodl podniknout cestu mezi prosty lid, coz navzdy zménilo jeho pohled na svét.
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Po setkani s tulaky, nemocnymi, mrtvymi a dalSimi vyjevy ryziho zivota nabyl pfesvédceni, ze
v dosavadnim zivoté pokracovat nemize. Pouha iluze mu nestacila, chtél pochopit Zivot v
celé jeho Sifi. Pochopil, Ze v Zivoté pfichazi utrpeni — a to z jakéhokoliv zdroje. Bohatstvi

muze byt zdrojem utrpeni stejné jako chudoba (Mipham, 2016, s. 23).

Buddha popsal zivot jako sloZeny ze tfi zakladnich charakteristik: utrpeni Cili dukkha,
pomijivost &ili aniééa a nejastvi &ili anatta. Clovék podle Buddhy trpi, protoZe si neustale
pfeje, aby byl Zivot jiny, nez je. , Trpime, protoZe hledame radost v bolesti, chceme zastavit to,
co plyne, a touzime, aby proménlivé bylo stalym” (Mipham, 2016, s. 23). PfestoZze se mlze
zdat, Ze utrpeni je vlastni vSem zivym bytostem a je jakousi objektivni realitou, ve skuteCnosti
se jedna o stav nasi mysli. Tim neni mysleno, Ze by neexistovala bolest, nemoc, starnuti
a nakonec smrt. Buddhistické u€eni nechce ménit objektivni realitu, chce naopak pomoci
kazdému pochopit cesty, kterymi se vydava jeho subjektivni prozivani, a dat mu moznost se
jimi vydat, nebo také ne. Z buddhistického pohledu jsme si kolobéh neboli neustalé hledani
&tésti v budoucnosti | vytvofili sami svymi navyky. A abychom se z tohoto kolobéhu dostali, je
tfeba pochopit, pro¢ trpime, a pfijmout svuj zivot se v§im vSudy, tedy s radosti, mladim, ale i
se stafim, nemocemi a kone¢nosti. To znamena prozivat kazdy okamzik s pomoci tzv.
satipatthana °. v&imavosti a vhledu na sebe sama. Jestlize se nasim Zivotnim cilem stane
pouze osobni pohodli a budeme nadale popirat zakladni fakta své existence, Stastni
nebudeme. Musime pochopit, Ze nic na svété neni stabilni, radost stfida smutek a zrozeni

smrt. Kazda emoce, kazdy télesny prozitek, kazda mysSlenka se rodi a poté kon¢i.
1.2 Metoda v pojeti buddhismu, diilezité terminy a definice

Cilem buddhistického pfistupu je svoboda. Prostfednictvim praxe meditace a
nasledovani etického kodexu je dle Buddhy a jeho nasledovnikl mozné dosahnout
osvobozeni od utrpeni — Cili Nibbany. Cesta, ktera k osvobozeni vede, se nazyva USlechtila

osmidilna stezka. Ta je rozdélena na tfi ¢asti:

a) Stezky moudrosti (tzv. parnia),
b) Stezky mravnosti (tzv. sila) a

c) Stezky soustredéni (tzv. samadhi) — z této stezky vychazi metoda mindfulness.

! Tzv. Samsara.
2 Tzv. satipatthidna — vSimavost sebe sama rozd&luje vnimané prvky na t&lo (kéja), citéni (vedand), stavy mysli
(¢itta), predméty mysli (dhamma). Zdroj: Fryba (2006).
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Cilem prvni Stezky moudrosti je tak zvané spravné chapani Cili Vipassana, ktera je vhledem

do Ctyf vznesenych pravd. Tyto pravdy jsou:

e Dukkha — existence utrpeni (bolest, smrt, starnuti, nestésti, zklamani z dosazenych
cila, nechténé myslenky a emoce a tak dale).
e Samudaya Cili pfi€ina utrpeni, jez se déli na:
- Kama-tanha, chti¢ po smyslovych poZitcich,
- Bhava-tanha, chti¢ byt nékym, byt osobou s minulosti a budoucnosti,
chti¢ po dominanci a chti¢ po zachovani emoci a myslenek a
- Vibhava-tanha, chti€ po nebyti, chtit nezazivat svét, odpojit se od
nechténych myslenek a emoci.
e Treti pravdou je Nirodha neboli konec utrpeni, jenz je dosazitelny odtranénim chtie a
Ipéni.
e Posledni pravdou je Magga, tedy existence cesty, Osmidilné stezky, ktera je

prostifedkem pro ukon&eni utrpeni a osvobozeni se.
Stezka mravnosti se sklada ze tfi ¢asti, a to:

e spravné miuvy Cili vyhybani se I|hani, hrubé feli, bezcilného tlachani a zaroven
povzbuzovani ostatnich;

e spravného konani, tedy nasledovani péti pravidel — nezabijet, nekrast, nelpét na
smyslovém opojeni, nelhat, nezneuzivat navykové latky;

e spravné Zivobyti, tedy vykonavani profese, ktera pfinasi druhym lidem hodnotu a dobro a
jejiz naplh se drzi péti pravidel,

e posledni stezkou je Stezka soustifedéni, jez se sklada ze spravné snahy Cili usili vyhybat
se neprospésSnym stavum mysli, spravné bdélosti — Cili sati, tyka se uvédomovani si péti

slozek (t€lesnosti, védomi, vnimani, citéni a mentalnich formaci)g.
1.3 Abhidhamma

Abhidhamma (obvykle pFekladano jako ,vy88i° nebo ,zviastni uceni’) je
psychologicko-etické uceni buddhistické tradice. Abhidhamma vznikla po Buddhové smirti,

kdy ucenci chtéli kodifikovat jeho u€eni a pfenést jeho myslenky, sepsané v pfibézich a

3 Volné citovano dle wikipedia.eng, obsah hleddn pod hesly: Uslechtild osmidilna stezka, Vipassana, Ctyfi
vzneSené pravdy.
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knihach, do uceleného a metodologicky jasné definovaného systému. Abhidhamma byla
vytvofena, aby zajiStovala kvalitu a stalost pfedavaného uceni Cili aby kazdy clen Sanghy4
mohl vyuzit Buddhovu cestu (Dhamma) a dosahnout osviceni (Nibbany). Neni to nabozZenstvi

ani filosofie. Je to spiSe systém zkoumajici fenomény prozZivani a poznavani.

Ucenci, ktefi pfisli po Buddhovi, chtéli u€eni, jeZz je v suttach popsano obcas
hovorove, uchopit uéené a vytvofili exaktni systém s jasné definovanymi terminy (Harvey,
1990). Je to jakymsi systematizovanym ,knowhow“ pro zvladani zivota, prozivani Stésti a
pfijimani utrpeni — a cesta k cili buddhistického uceni a praxe, nibbané — Cili osvobozeni se
od puUsobeni ,tfi ohnd’ nebo ,tfi jedl’ — nevédomosti, pfipoutanosti (nenasytnosti) a nechuti. K
lepSimu pochopeni tohoto navodu slouzi systém tzv. matic neboli vzorcu uspofadani vnéjsiho
a vnitfniho svéta. Matice péti ridicich schopnosti mysli (pari¢a-indrija), matice prospésnych a
neprospésnych koreni (hétu) a matice znecisténi mysli (kilésa) (Benda, & Horak, 2008, s.
87).

1.4 Vymezeni konceptu v§imavosti v zapadni psychologii

Jon Kabat-Zinn definuje mindfulness jako uvédomovani skrze zamérné vénovani
pozornosti v pfitomném okamZiku a bez posuzovani (Kabat-Zinn, 2016, s. 23). V &eském
prostfedi se pro mindfulness pouziva termin vSimavost, byva také ponechano v plvodnim
znéni (Kabat-Zinn, 2016, s. 15). VSimavost tak, jak ji rozumi a pouziva sou€asna psychologie
a psychoterapie, je velmi podobna vychodnimu pojmu abhidhammy. Jde tedy pfedevsim o

vhled, meditaci a vS§imavost.

Pro pochopeni vSimavosti jesté trochu upfesnim terminologii a rozlisim ,vSimavost”
a ,mysSleni nebo vzpominani”. Pfi v§imavosti vénuji svou pozornost ted a tady nékterému
z projevu. Projevy mohou byt télesné, na urovni citéni (libost oproti nelibosti), objekty naseho
mySleni a nebo stavy mysli (Benda, 2007, s. 2). Je to na rozdil od vzpominani nebo
pfemysleni o jevech, se kterymi mam zkuSenost a ,konstruuji je”. Pokud budu pfemyslet o
svych rodiCich, jedna se o vzpominani a mysSleni. Pokud svou pozornost zaméfime na
mysleni o rodi€ich, jedna se o vS§imavost. Dale pokud budu citit, Ze se mi mysleni o rodi¢ich

libi a Ze v ném chci pokracovat, praktikuji vS8imavost. VSimavost byva v buddhistické tradici

* Sangha znamena v pali komunita, nebo spoledenstvi, a obvykle je za ni povazovéano spolecenstvi ordinovanych
mnichidl a mniSek, pfenesen¢ cela meditujici obec.
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pfirovnavana k pozorovateli, ktery se neidentifikuje s tim, co vidi, ale jenom pozoruje proud

myslenek, emoci, vzpominek a télesnych prozitkd.

Dosud jsem zminil starou buddhistickou filosofii, nicméné to neznamena, ze
mindfulness byla znovuobjevena az nyni v poslednich letech. Pfi ¢teni Freuda jsem si
uvédomil, ze napfiklad jeho metoda volnych asociaci s konceptem mindfulness do urcité miry
koresponduje (Freud, 2005).

Ve své knize Vyklad snu uvedl, Zze si u svych pacienttd vSiml rozdilu v psychickém

stavu mezi témi, kdo pfemysli, a témi, kdo tzv. pozoruji své mySlenkové pochody (Freud,
2005). V textu této kapitoly se zaméfim na sou€asny vyzkum mindfulness a jejiho vyuziti v

hlavnich psychoterapeutickych smérech.

1.4.1 Mindfulness a empiricky vyzkum

O podniceni vyzkumu v oblasti mindfulness se zaslouzili pfedevsim behavioralni
psychoterapeuté, ktefi jeji ucinnost ovéfili klinickou praxi. VSimavost byla zkoumana
z pohledu neurologie, kognice a v posledni dobé jsou také vyuzivany dotazniky i vykonoveé
testy, méfici jeji uc€innost v psychoterapii. Jednou z nejpouzivangjSich 8kal k méfeni slouzi
MAAS, Mindful Attention Awareness Scale, autord Browna a Ryana nebo KIMS, Kentucky
Inventory of Mindfulness Skills od autorl Baer, Smith & Allen (Brown, Ryan, & Creswell,
2007). Dotaznikll je cela fada a zcela zalezi na autorovi, ke které vychozi teorii se pfiklani.
Slabym mistem dotaznikl i potazmo vyzkumu v oblasti mindfulness je podle Grossmana
nejednotna definice mindfulness. Nejednotné a disparatni definice vSimavosti vedou k tomu,
ze dochazi k pfiliSnému zjednodusovani pavodniho vyznamu na poli
psychologicko-buddhistickém. Svou roli hraje také nedokonald a misty vagni znalost

buddhistického u€eni vyzkumniky (Grossman, 2008).

O vyzkum se také velmi zaslouZil jiz zmifovany Jon Kabat-Zinn, jehoZz zasluhou
mame mnoho vyzkumnych zjisténi, ktera dokladaji efektivitu mindfulness. Jeho osobnost

blize pfedstavim v dalSich kapitolach.
1.4.2 Mindfulness a neuropsychologie

Védci v oblasti neuropsychologie zkoumajici mindfulness hledaji neurologické a jiné

zmény pozorovatelné po absolvovani programu MBSR. Vysledky jsou pro metodu velmi
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pozitivni. Ukazuji totiz, Zze absolvovani osmitydenniho kurzu MBSR ,vede ke zvétseni hustoty
rady oblasti mozku spojenych s uc¢enim a paméti, regulaci emoci, vnimani sebe sama a se

zaujimanim stanovisek” (Kabat-Zinn, 2016, s. 29).

Ve stejné studii bylo také zjisténo ,Ze hustota amygdaly, coZz je mozkova oblast
zodpovédna za vyhodnocovani hrozeb a reakci na né, se po MSBR snizila” (Kabat-Zinn,
2016, s. 29). Domnivam se tedy, Ze irelativné Casové malo narocné absolvovani
osmitydenniho kurzu mlze pfi spravném postoji, o€ekavani, pili a duslednosti vést k preméné
prozivani tim, ze dojde k pfesunu prozivani emoci ze starych ¢asti mozku do neokortexu Cili

dojde k prozivani emoci, ale ne k tzv. ,ztraceni” se v nich.

DalSi dalezity vystup z vyzkumu je, ,Ze lidé, kteri dokoncili program MBSR, vykazuji
zvySenou nervovou aktivitu v mozkové siti, ktera souvisi se ztélesnénym proZitkem
pfitomného okamziku, a snizenou aktivitu v jiné mozkové siti souvisejici s ja’ zakousenym v
prubéhu ¢asu” (Kabat-Zinn, 2016, s. 29). Kabat-Zinn tuto druhou sit nazyva ,narativni sit”,
ktera je pfibéhem toho, co povaZujeme za své ,ja”, jez je nejspiSe nejzodpovédnéjsi za
toulavost nasi mysli. Z toho vyplyva, Ze pokud se lidé skrze vS§imavost sou¢asného okamziku
nauci vnimat sebe sama jako prvek oddéleny od tady a ted, tak si ve chvilich, kdy se jejich
mysl opét zacne toulat po svych vySlapanych cestickach, uvédomi, Ze takovy moment neni
skutecnosti, ale vyplodem mysli, a jsou tak schopni dostat se zpét do prozivaného momentu,
aniz by byl néjak modifikovan pfedstavou o tom, kdo jsem, jaky jsem, co chci, co potfebuiji

a tak podobné.

1.4.3 DalSi relevantni vyzkumy

DalSi vyzkumy prokazaly, Ze praktikovani meditace vSimavosti vede ke zvySené
odolnosti organismu vic¢i nemocem a traumatlim. Napfiklad ve studii z univerzity ze statu
Wisconsin: ,..vyzkum prokazal, ze vycvik MBSR u skupiny zdravych dobrovolnikt zmirnil
ucinek psychického stresu (zptisobeného tim, Ze museli mluvit pfed skupinou neznamych a
emocné lhostejnych lidi) na laboratorné vyvolané zanétlivé procesy, které dobrovolnikim
zpusobily puchyre na kizi.” (Kabat-Zinn, 2016, s. 30) U této studie byl pro kontrolni skupinu
pouzit program identicky s MBSR, nicméné bez prvku vSimavosti. Ve vysledcich nebyly
Zadné znatelné rozdily co do subjektivniho hodnoceni zmén psychického stresu, ale velikost
puchyfid byla u jednotliveu, ktefi podstoupili MBSR stejnomérné mensi nez u druhého

programu. Rozdily ve velikosti puchyfl byly zna¢né i v ramci MBSR skupiny, a to tak, Zze u
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téch, kdo cvicili vice, byly puchyfe mensi. Z toho vyplyva nejen to, Ze praktikovani meditace
v8imavosti vede k lepSimu zvladani bolesti, stresu a jinych traumat, ale i k jejich objektivnimu

zmenseni.

Dal$i studie se zamérovala na zdravé lidi z firemniho prostfedi v prabéhu jejich
pracovniho dne: ,Elektricka aktivita v urcitych oblastech mozku, o kterych je znamo, Ze jsou
zapojeny do vyjadfovani emoci (v ramci prefrontalni kiry), se u ucastnikt programu MBSR
posunula ve sméru z pravé do levé hemisféry, coz nasvédéuje tomu, Ze meditujici zviadali
emoce jako Uzkost a frustraci efektivnéji (zplsobem, o kterém mizeme Fici, Ze byl emocné
inteligentnéjsi) nez jednotlivci v kontrolni skupiné. ... Posun (z pravé hemisféry do levé) v
mozcich jedinct z programu MBSR byl ziejmy jesté Ctyfi mésice po skonéeni programu.
Védci také zjistili, Ze kdyZ lidem z obou skupin na konci osmitydenniho vyzkumu podali
ocCkovani proti chripce, skupina MBSR vykézala vyrazné silnéjsi odpovéd’ protilatek nez
kontrolni skupina. Experimentéalni skupina rovnéz vykéazala konzistentni vztah mezi mirou
posunu zprava doleva a mnoZzstvim proftilatek vytvofenych v reakci na o¢kovani. U kontrolni

skupiny Zadny takovy vztah nalezen nebyl (Kabat-Zinn, 2016, s. 31-32).

Tato tvrzeni podporuji vysledky pfedchoziho vyzkumu a korelaci psychické a télesné

odolnosti plynouci z praktikovani meditace vS§imavosti.

To vSe zni skvéle az neuvéritelné a pfi vypsani vySe uvedenych vysledki mé napadla
otazka, zda existuji i néjaké negativni nebo nechténé ucinky meditace. Vyzkum, na kterém
pracovali psychologové ze Spanélské Universitat de Valencia, pfinesl nasledujici vysledky:
Participovaly na ném nejéast&ji Zeny (68.4 % participanttl) ze Spanélska (42.9 %) a 70,2 %
meditujicich praktikovalo zaméfenou pozornost (Focused attention — meditaci vSimavosti)
alespon jednou tydné a 46.8 % meditujicich praktikovalo denné takzvanou neformaini praxi
(IP — informal practice) Cili vS§imavost béhem kazdodennich situaci a Cinnosti (ostatni
meditaéni prvky jako OM = Open monitoring; | = Imagination; BA = Body awareness; C =
Compassion — Metta byly znatelné méné vyuzivany). Nechténé dopady byly zaznamenany u
25.4 % participantl a v nejvétsi mife 41.3 % u individualni praxe. Data o délce meditace jsou
bohuzel ze 73.5 % neznama, takze z nich nic nevyvozuji. Sami autofi uvadi, ze data jsou
bohuzel v dulezitych Castech (o délce meditace, charakteru diskomfortu, nutnosti vyhledat
psychologickou pomoc a skonéeni s meditaci v navaznosti na epizodu nechténych dusledk)
u vice nez 50 % dotaznikd nevyplnéna, ale i tak poskytuji diikaz, Ze meditace, zvlasté pokud

je vykonavana o samoté, mlze vést k pocitim Uzkosti, vétSi sebekritice i kritice ostatnich,
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pocitim nudy, pocitim nutnosti vice meditovat, odpojeni od ostatnich a tak dale (Cebolla A,

Demarzo M, Martins P, Soler J, Garcia-Campayo J, 2017).

1.5 Mindfulness v psychoterapii

NiZe uvadim terapeutické sméry zaloZené na meditaci vSimavosti. Prvnim smérem,
ktery mezi ostatnimi zaujima stéZejni misto, je Mindfulness based stress reduction, a dale
nasleduji tfi sméry - Mindfulness Based Cognitive Therapy, Dialekticko-behavioralni terapie a
Acceptance and commitment therapy, které spole¢né utvareji takzvanou tfeti vinu

kognitivné-behavioralni terapie.
1.5.1 Mindfulness based stress reduction (MBSR)

V této kapitole blize pFedstavim jiz zmifovaného profesora Jona Kabat-Zinna.
Profesor pusobici na Klinice snizovani stresu v nemocnici Massachusettské univerzity ve
Worcesteru. Tuto kliniku sam zalozZil a stejné tak Centrum pro mindfulness v mediciné. Na
konci 70. let vyvinul jedine€nou techniku MBSR, kterou sam popsal jako ,moment-to-moment
non-judgmental awareness”.” Ve své knize Zivot sama pohroma uvadi Zinn, Zze chronicky
nemocnych pacientu Ié¢enych metodou MBSR bylo za celou dobu trvani centra tisice. Mnoho
dalSich pacientu je léCeno v pfidruzenych centrech v USA azapadni Evropé, ktera

Kabat-Zinnovu metodu praktikuji.

Dalo by se fici, Ze Jon Kabat-Zinn jako jeden z prvnich propojil buddhistickou tradici
se zapadnim mysSlenim a vyzkumem. Ac¢koli je on sam spide védecky orientovany a zabyva
se vyzkumem, lze v jeho pfistupu najit vychodni kofeny. Vé&Fi v silné a sebeuzdravujici
schopnosti, které ma kazdy Clovék sam v sobé. ,,...podobné jako voda ma své podzemni

zdroje, mame i my své vnitini zdroje hluboko v nas.” (Kabat-Zinn, 2016, s. 5)

Podle Zinna se stai na svuj zivot podivat ze SirS§iho uhlu pohledu a rozpoznat
veskeré rozméry nasSeho byti. Toho Ize docilit ztélesnénim nadeho byti a kultivaci naseho
vztahu k byti. Mindfulness povazuje Zinn za nekoncici dobrodruzstvi a odkryvani stéle

néceho noveého. V duchu vSimavosti vede své pacienty k tomu, aby upirali svou pozornost i

> Neposuzujici uvédomovani piitomného okamziku.
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na zdanlivé samozfejmé funkce svého téla i své mysli. ,...z naseho pohledu dokud dychate,
Jste vice v poradku nez v neporadku, at uz mate jakoukoli obtiz. Béhem nasledujicich osmi
tydnd nasmérujeme vasi energii k tomu, abyste byli pozorni k vécem, které jsou na vas v
poradku — mnohych z nich si nevSimate, berete je jako samozrfejmost a nerozvijite je. O vaS$i
,0btiZz” at’ se postara zbytek nemocnice, vy jen vyckejte na to, co se stane” (Kabat-Zinn, 2016,
s. 5).

Knihy Kabat-Zinna i jeho program MBSR nejen prosazuji zcela nové pfistupy
v psychologii i mediciné. Pfivedla princip vSimavosti také do oblasti businessu, sportu,
leadershipu, politiky atd. Podnitily také védu, aby mindfulness zkoumala a ovéfila jeji u€inek
na nasi psychiku. KdneSnimu dni existuji tisice ¢lanki na toto téma, dokonce vychazi
védecky magazin Mindfulness. Jak jsem jiz uvadél v kapitole empirického vyzkumu, je
prokazano, ze mindfulness pomaha pfi stresu, pfi IéEbé Uzkosti, fobii a také pfi IéCbé depresi.

Souhrnné by se dalo fici, ze podporuje |é€bu vétSiny civilizacnich dusevnich chorob.

V Ceské republice v sougasnosti existuje spoleénost pro MBSR, pofadajici pravidelné
prednasky, konference a odbornou ¢innost. Kromé& nemocnic se pofadaji programy MBSR
také pro odsouzené ve véznicich. Pod jejich zastitou je mozné absolvovat vycvik MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction, 2018).

Prvni osmitydenni MSBR program na tzemi Ceské republiky probé&hl na jafe 2016 ve
Fakultni nemocnici Motol pod vedenim Magr. Jaroslava Chyleho, prvniho Cecha, ktery
absolvoval osmitydenni MSBR kurz v misté jeho vzniku, na univerzité v Massachusetts,

takzvané UMass (Mindfulness-Based Stress Reduction, 2018).

Nasleduji tfi sméry — Mindfulness Based Cognitive Therapy, dialekticko-behavioralni
terapie a Acceptance and commitment therapy, spole¢né utvareji takzvanou treti vinu

kognitivné-behavioralni terapie.
1.5.2 Mindfulness based cognitive therapy (MBCT)

Tato metoda vychazejici z MBSR byla vytvofena v 90. letech Z. Segalem, M.
Williamsem a J. Teasdalem. Pfed uzitim nazvu MBCT autofi pouzivali nazev Attention
Control Training. MBCT vyuziva vice skupinu nez individualni terapii. Pfedpoklada se, Ze
prozita deprese vytvaii vétsi nachylnost k relapsu, a to vlivem asociaci mezi depresivni

naladou a vzorci negativniho, beznadéjného a sebedevalujiciho mysleni vytvofenych v
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prubéhu deprese. Vysledkem je, ze lidé, ktefi se z deprese zotavili, maji odliSné vzorce
mysSleni nez lidé, ktefi depresi nikdy neprosli. Nasledna epizoda dysforie mlze vést ke
spusténi depresivnich vzorcd mysleni a relapsu do deprese (Teasdale, Segal, Williams,
Ridgeway, Soulsby, & Lau, 2000).

Cilem terapie je naudit pacienty nahledu na depresivni vzorce mysSleni a pomoci
nahledu vytvofit schopnosti obrany vuci spiralnim negativnim myslenkam, které pokud by
nebyly nahliZzeny, povedou zpét k depresi. Oproti klasické KBT neni cilem ménit obsah

myslenek, ale zvysSit vhied a uvédomeéni si myslenkovych procesu.

Aspekty KBT, které se v MBCT vyskytuji, jsou primarné ty, které jsou navrzeny na
,decentrovani’, napfiklad ,Myslenky nejsou fakta’ a ,Nejsem svoje myslenky’. Cili cilem je
vhimat mentalni fenomena pfesné jenom jako mentalni fenomena, a ne jako aspekty a

charakteristiky Self.

Po vstupnim orientaénim setkani nasleduje osm dvouhodinovych setkani kazdy tyden,
na kterych participuje az 12 pacientld s historii opakujici se deprese. Program obsahuje
domaci ukoly, které jsou tvofeny nahravkou, vedouci pacienty ke zvySené vS§imavosti, anebo
neformalni cvi€eni, které pacienti praktikuji pfi kazdodennich &innostech. Cilem je zvySeni
tzv. moment-by-moment nonjudgmental awareness télesnych projeva, myslenek, pocitl, vice
akceptujici a méné hodnotici postoj k nim. Pacienti jsou vyzvani, aby se védomé a fizené
stavéli do situaci zvySeného diskomfortu, v kterych mohou nové poznatky uplatnit. Pacienti
jsou poté schopni rozlisit dva médy, napfiklad fizeni auta, jeden na tzv. autopilota, kdy cesta
plyne za soubézného nekorigovaného myslenkového toku a nevnimani jizdy jako takové,
poté védomé fizeni s koncentraci na emoce, zvuky, okoli a télesné projevy, jak pfichazeji a

odchazeji okamzik za okamzikem (Teasdale et al., 2000).
1.5.3 Dialekticko-behavioralni terapie (DBT)

Dialekticko-behavioralni terapie je psychoterapeuticka metoda vychazejici z KBT,
vytvofena Marshou Linehanovou, ktera ji tzv. uSila na miru potfebam pacientd s hrani¢ni
poruchou osobnosti, nebot sama touto poruchou trpéla. V prabéhu terapie se kombinuje
skupinovy nacvik dovednosti s individualni psychoterapii. Klient je veden ke zmirfiovani

svych prudkych emocnich reakci, vedoucich k prudkému chovani a mozné suicidalité. Nacvik
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se tyka predevsim tolerance stresu, emocni regulace a interpersonalni efektivity (citovano dle
Latalové, Kamaradové & Praska, 2015, s. 187).

Termin dialekticky v tomto pfipadé vyjadfuje proces pfijeti a akceptaci polarizace a
paradox( terapeutem a pochopeni toho, co se klient svym chovanim snazi vyjadfit a z jakého
dlvodu trpi. Zaroven se mu snazi nabizet méné destruktivni, nové zpusoby chovani. Sama
autorka uvadi, ze smyslem této techniky je ,,...nutnost akceptovat pacienta takového, jaky je,
a zaroveri mu pomoci se zménit. Napéti mezi pacientovym stridanim krajnich vysokych a
nizkych aspiraci a oCekavani, vztahujici se k jejich vlastnim schopnostem je pro terapeuta
vyzvou. Tento zpusob prace s pacientem vyjadrfuje rychlou reakci terapeuta, ktery musi ¢asto
stfidat podporu klienta a akceptaci s konfrontaci a nacvikem novych zpasobi jeho chovani”

(citovano dle Beer, Pereira, & Paton, 2005, s. 10).

Terapie rovnéz pracuje s projevy chovani, které se v jejim prabéhu objevuji jako napf.
Ihostejnost, odmitani spoluprace a neochota (pozdni pfichody, zneuzivani navykovych latek,
chovani znemoznuijici terapii, neochota plnit ukoly atd.) (Linehan in Beer et al., 2005, s. 10).
Z rozhovoru, ktery jsem vedl s terapeutkou z Kaleidoskopu dale vyplynulo, Ze hlavni ¢ast
terapie predstavuje reedukace automatickych myslenkovych schémat. Toho se docili nejprve
nacvikem tzv. neformalni slozky meditace (zaméreni pozornosti na nékterou aktivitu, ktera se
odehrava ted a tady — napf. €isténi zub(, koupani, venc€eni psa atd.). Jakmile jsou toho klienti
schopni v riznych €asovych intervalech (za¢ina se na napfiklad 5 minutach, poté 9, 14...),
pokraluje se s tzv. formalni meditaci, tedy pozorovanim sebe sama (praci s dechem, body
scare, meditaci chlize atd.). Pro klienty s hraniéni poruchou osobnosti jsou typické zrychlené
automatické myslenkové vzorce a vyuzivani maladaptivnich strategii, proto pro né mize byt
soustfedéni se na dech néco neobvyklého a zpo&atku obtizného. Jakmile se v8ak nauci svou

mysl| soustfedit na externi podnét, |épe zvladaji naroky formalni meditace.
1.5.4 Acceptance and commitment therapy (ACT)

Acceptance and Commitment Therapy (vyslovovano jako Act, jedno slovo, ne jako
inicialy) je zaloZena na poznani, Ze jazyk je €asto zakladem mnoha psychologickych poruch a
lidského utrpeni jako takového. Za timto terapeutickym smérem stoji Steven C. Hayes, ktery
vychazi z filozofie funkéniho kontextualismu. ACT je jako intervenéni pfistup vytvoren tak, aby

jazyk zkrotil a aby se z jazyka stal nastroj pro ¢lovéka uziteCny, ne nevnimany proces, ktery
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konzumuje svého lidského hostitele(Hayes, Strosahl, Bunting, Twohing, & Wilson, 2004, s.
3-29).

ACT vychazi z konceptu Relational frame theory, jehoz autorem je opét Steven C.
Hayes, a cilem je psychologicka flexibilita, schopnost orientovat se v sou¢asném okamziku a
bud ho zménit, nebo v ném setrvat, pokud to slouzi nasim cilim (Hayes et al., 2004, s. 5).
Hlavnim bodem ACT je acceptance Cili pfijeti (ne jako pasivni nebo rezignujici postoj)
souCasného momentu a vSech myslenek a télesnych prozitk(i. ACT tvrdi, Ze problém, nikoli
jeho Fedeni, je kontrola, a proto je cilem ACT intervenci naucit pacienty vice pfijimat cokoliv,
co k nim zrovna pfichazi. ACT vyuziva spiSe metaforické a paradoxni nez linearni a logické
vysveétleni situaci. DalSim prvkem je takzvana, kognitivni defuse’, kdy chceme klienty naudit,
aby vidéli myslenky jako mySlenky, pocity jako pocity, vzpominky jako vzpominky a télesné

prozitky jako télesné prozitky (Hayes et al., 2004, s. 8).
1.5.5 Focusing Eugena Gendlina

DalSi metodou, ktera se velmi podoba Sati/Mindfulness je Focusing Eugena T.

Gendlina. Focusing se sklada ze Sesti ¢asti,

1) Clearing a space,
2) Felt sense,

3) Handle,

4) Resonating,

5) Asking,

6) Receiving.

Sam Eugene Gendlin fekl, Zze ,zaprvé focusing neni néco, co bych ja vynalezl,
vSechno, co jsem udélal, bylo, Zze jsem vytvoril malé kricky, aby to lidé mohli najit. Je to zde,
a kdyz to najdete, tak to tam je” (Dorsogna, 2008). Toto prohlaseni je velmi podobné tomu,
které jsem slySel k terminim vipassana, mindfulness a sati. Focusing je na hlubS$i urovni, nez
jsou normalni kazdodenni emoce. Tyto emoce, jako — ano, toto mé déla Stastnym a toto mé
Stve, toto mé posila do deprese — se od cile focusingu lisi tim, ze jeho cilem je rozkliCovani
toho, co jesté nezname,toho, co je na dné naseho bficha. Proces je nasleduijici:

1. Jak se citim? Co stoji mezi mnou a pohodou? Neodpovidat, nechat tu otazku

vstrebat.

22



2. Vybrat si jeden problém na focusovani. Nefesit jej, zkusit zachytit, jak na nas ten
problém puasobi jako celek.

3. Jaka je kvalita Felt sense? Jaky obraz, slovo, pocit z n&j pfichazi? Jaké slovo jej
kvalitativné popise?

4. Sledovani zmén pocitdl ve vztahu k vynofujicim se obraz(im.

5. Pojmenovani pocitu.

6. Védomé myslenkové zpracovani toho, co se béhem prace s télem objevilo
(Wikipedia, 2020c).
Oproti mindfulness se focusing snazi pocity a télesné stavy zachytit a popsat, kdezto

mindfulness pozoruje jejich vyvstavani a odchazeni.

1.5.6 Mindfulness v ¢eské psychologii a psychoterapii

O mindfulness se v posledni dobé& ¢asto mluvi nejen v odbornych kruzich, ale i v
laické verejnosti. Lze ji totiZ praktikovat nejen na psychoterapii, ale také pfi bézné kazdodenni
meditaci, pfi j6ze a vlastné pfi jakékoli jiné Cinnosti, a to pfedevdim bez ohledu na to, zda
mame duchovni nebo naboZenské pfesvédCeni. VSimavost je mozné rozvijet a trénovat
podobné jako tfeba pamét nebo pozornost. Rozvijeni této schopnosti je spjato s formou
meditace vSimavosti. K tomu slouzi meditacni centra uréena pro kohokoli, kdo chce tuto

metodu implementovat do svého Zivota.

Pro pacienty trpici duSevnim onemocnénim je mindfulness pfistupna pres
terapeutické sméry, které ji vyuzivaji, nebo je jako soucast I1é€ebného procesu v urcitych
zarizenich. Pfistup Ize vyuzit prakticky pfi vSech formach psychickych obtizi kromé traumatu.
V takové krizové situaci je jedinec pfili§ zaméfeny na prozité trauma a svou bolest neni

schopen pfijmout (Hytych, 2008, s. 80).

Uméni mindfulness muze zcela nepochybné obohatit cely proces psychoterapie tim,
ze je bude praktikovat samotny terapeut, ¢imz dosahne vétsi koncentrace a ,plnosti”’ pfi byti s
klientem. Bez ohledu na ,kvalitu” terapeuta — tedy jeho erudici, mnozstvi pfectenych knih a
psychoterapeut totiz vi, jak byt pfitomen a vé&novat klientovi plnou pozornost bez ohledu na
to, jestli se to klientovi libi, nebo je to pro néj obtizné. Je pIné soustfedény a nenecha se
odvést k vlastnim mySlenkam. A pfedevSim pfijimaji klienta bezpodmineéné, véetné jeho

emoci a mysSlenek. Nerozliduji mezi pocity dobrymi a Spatnymi a nedavaji klientovi pocit, Ze
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jen nékteré pocity jsou tzv. v poradku a pfipustné. Zivot nas totiz &asto uéi, Ze nékteré pocity
jsou v pofadku, ale jiné nejsou, coz nam brani byt plné v souladu s na8imi emocemi. Tim, Ze
terapeut toleruje, co klient pfinasi, mu mize ukazat zdravy zpusob, jak se vztahovat k jeho

vlastnim emocim.

Diky rozvijeni vSimavosti ma moznost klient v terapii reflektovat souvislosti a
vzajemnou podminénost mezi vnitfnim prozZivanim a vné&jSimi okolnostmi. Terapeut vhodné
nastavuje podminky, aby k v8imavosti mohlo dojit. Ve vhodnych podminkach potom klient
zaziva nezkreslenou realitu, v niz nachazi vhled’® nad patologickymi vzorci a zakusi nova
a vhodnéjsi feSeni.

Klinicky vyzkum ukéazal, Ze spoleCna hypotéza tzv. vSimavosti je spole¢na vSem
terapeutickym Skolam (srov. Brown, Ryan, Creswell, 2007 (Brown et al., 2007; Hytych, 2008,
s. 125). Mindfulness tedy byva vyuzZivana u humanistickych, psychoanalytickych (Stern,
2004), behavioralnich psychoterapeutt (Baer, 2006; Ellis 2005), ale i u neurovédcl
(Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher, &t al.,, 2003).. Z eskych psychoterapeutd je
nejznaméjsi satiterapie, vyuzivajici napf. techniku systematického zakotveni péti smysli
(Fryba, 2002; Fryba, 2003, s. 268-272).

V této Casti prace predstavim dalSi ucinny psychoterapeuticky pfistup, vyuzivajici
mindfulness a v navaznosti na to bude nasledovat kapitola s konkrétnimi institucemi, ve

kterych s mindfulness pracuiji.
1.5.7 Satiterapie

Sati’ je jedna ¢ast z USlechtilé osmidilné stezky a jedna se o schopnost mysli zcela se
soustfedit a neselektivné zaznamenavat a podrzet v kratkodobé paméti skuteCnosti ted a

tady, které jsou mysli bezprostiedné k dispozici.

Zakladatelem satiterapie je ¢esky psycholog PhDr. Mirko Fryba. Studoval psychologii
v 60. letech minulého stoleti, pfiCemz po okupaci vojsk VarSavské smlouvy se pfestéhoval do
Svycarska, kde se pod vedenim Freudova zaka Ernsta Bluma stal psychoanalytikem. Diky
studiu v zahrani€¢i pfednasel na vétSiné vyznamnych evropskych univerzit a také hodné

cestoval. Navstivil Indii a Sri Lanku, kde se pfipravoval na drahu profesionalniho mnicha. Své

¢ Tzv. vipassand (Wikipedia, 2020d).
7 Anglicky pieloZeno jako Mindfulness.
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védéni o buddhistické psychologii a filosofii pfenesl poté do psychoterapie (citovano dle
Kratochvila, 2017, s. 112). V sou€asné dobé existuje vycvik v satiterapii pod vedenim PhDr.
Ing. Karla Hajka, Ph.D., ktery pfevzal vycvik v Ceském prostfedi po Mirko Frybovi, ktery Zije

na Sri Lance.

Satiterapie vyuziva symboliku vychodnich matic, které jsem jiz zminil v odstavci
Abhidhammy. Tyto matice jsou jakymsi zakladem, slouZicim nejen k diagnostice, ale také ke
klinické intervenci. Matice fidicich schopnosti mysli zahrnuje davéru, moudrost, soustfedéni,
usili a vSimavost. Posledni schopnost je nezbytna k udrzeni rovnovahy mezi dvéma
predeslymi dvojicemi (napf. divéra musi byt vyvazena moudrosti, aby se z ni nestala naivita
a slepa davéra, ale naopak moudrost bez divéry by se proménila ve skepsi. Stejné tak

soustifedéni bez usili vede k ospalosti a usili bez soustfedéni vede k roztékanosti).

Matice prospésnych a neprospésnych kofenu slouzi k odhaleni provazanosti vnitfniho
prozivani a motivaci &inG vzhledem k etickému jednani. Clovék éerpa bud z blahodarnych
(laska, moudrost, Stédrost) nebo zhoubnych (zaslepenost, chtivost, nenavist) a nebo

neutralnich kofenu (Fryba, 2002).
1.6 Priifez centry a terapeuty vyuzivajicimi mindfulness

Pfi zadani terminu mindfulness do internetového vyhledavade nalezneme velké

mnozstvi unikatnich internetovych stranek, nabizejicich néjakou formu mindfulness meditace.

Vybér nize uvedenych center je viceméné nahodny, pfiCemz byl ovlivnén mym
subjektivnim zajmem. Jako prvni uvadim centrum, kde jsem sam meditaci vSimavosti a
vhledu praktikoval, a nasleduji centra, ke kterym jsem se dostal na doporu€eni nebo ze

znamosti.

PIné si uvédomuiji, ze muj prdfez maze byt prifezem pfes skupinu mého zajmu, a

pokud by tuto praci délal nékdo jiny, potom by tento priifez alespon ¢astecné vypadal jinak.

Prafez centry ma mit spiSe ilustrativni nez vyCerpavajici charakter.
1.6.1 Tisarana - Vipassana meditation center
Tisarana je meditacni centrum sidlici v Troji v tzv. diplomatické ctvrti. Tisarana

(citovano dle Wikipedie, 2020b) znamena v pali ,Tfi klenoty’, a to Buddha jako ucitel,
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Dhamma jako cesta, kterou meditujici nasleduje, a Sangha ¢ili komunita — to jsou body, které
centrum nabizi. Meditaéni centrum nabizi moznost retreatll bez nutnosti odletu do Asie.
Uciteli jsou Jonathan Preboy a Anna Sharfenberg, ktefi se sami ucili v Thajsku u mistra

Ajahna Tonga.

Centrum se fidi pravidly buddhistického klastera, takze vSichni, kdo maji zajem o
meditaci, jsou vitani. Stfedobodem retreatl je praxe vipassany Cili spravného vhledu. Na
retreatu je striktn&jSi rezim skladajici se ze vstavani ve Ctyfi hodiny rano, abstinence od
navykovych latek, sexualnich aktivit a stravovani se po dvanacté hodiné — Cili po obédé
(vyjma jogurtu, mléka nebo kousku €okolady). Po probuzeni zagina meditace, ktera se sklada
z tzv. formaini praxe, tzn. meditace v chizi a vsedé. P¥i téchto aktivitach se soustfedujeme
pouze na sou€asny okamzik, sledujeme svoje myslenky, pocity, té€lesné projevy a hodnotu,
kterou jim pfipisujeme. Pokazdé kdyZz mysl odb&hne nékam jinam, jemné ji vratime do
momentu popisem soucasné aktivity — napfiklad prava noha se zveda, ohyba se koleno,
pokladam chodidlo na zem, stojim a tak dale. Kazdé vyruSeni popiSeme — nejdfive aktivitu,
napfiklad: ,slySim slySim slySim’, popisujeme ftfikrat, abychom mysli pomohli se soustfedit,
pozdéiji pozorujeme souvisejici fenomeny, napfiklad télesné a emocionalni projevy, které jsou
s prvotnim vjemem spojeny — Cili pozitivni, neutralni nebo negativni hodnota. Takto
meditujeme nejdfive napfiklad deset minut (to zalezi na meditujicim, kazdy si ¢as nastavuje
podle svych moznosti), pak meditace vsedé. Pfi meditaci vsedé je voditkem dech, specificky
pohyby bficha nahoru a dold. Opét vracime mysl zpatky, pokud je odpoutana, soubézné
popisujeme, co vnimame. Meditace vsedé trva opét deset minut a spolu s pfedchozi meditaci
v chuzi vytvafi tak zvanou formalni praxi. Poté nasleduje pfestavka, zpravidla ve stejné délce
jako meditace, kdy se snazime praktikovat vSimavost pfi jiné aktivité, vafeni Caje, Cteni,
sezeni — tim praktikujeme neformalné. Neformalni praxi potom pfenasime i do kazdodenniho
Zivota. Prozivame kazdou cinnost, kterou prochazime, a vracime mysl zpét k ni a jenom k ni.
Poté muizeme meditaéni cyklus opakovat pfi stejném, nebo delSim Casu, to zalezi na
souCasném rozpolozeni. Omezeny Casovy ramec nam dava moznost prozivat kazdou
meditaci stejné alespon z ¢asového hlediska, ne odejit dfiv, kdyz se setkdme s mySlenkami a
emocemi, které nechceme, ale naopak setrvani déle, pokud zaZivame pfijemné mySlenky a
pocity. Nasim cilem je prohloubené sebepoznani a vhled, ale ne $tésti nebo radost, a pokud
radost pfijde, pojmenujeme ji a dale se vénujeme jednoduché ¢&innosti, a to chlzi nebo

dychani pfi sezeni.
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Meditace slovy Jonathana nenabizi §tésti, nebo radost, ta mlze pfijit, ale stejné tak
pfijdou i véci, které radi nemame, jako zloba, nenavist, zavist, bolest, unava, nuda, iritace a
tak podobné. Cilem je vSechny tyto fenomeny prozit a pojmenovat, rozklicit, jaké cesty nase
mysl voli a kam obvykle vedou. Cilem je rozpoznat, Ze nechci citit bolest a zlobu, ale radost a
slast a myslenky, emoce a télesné stavy, které takové naboje maji, bud odtlacuji, nebo

naopak drzim. Cilem je byt tim, ¢im jsme v daném momentu, a ne chtit byt jinak nebo jinde.
1.6.2 Kulturni centrum Lotus

Lotus je kulturni centrum, které vzniklo v roce 1997 a zprostfedkovava setkani
s vychodnimi kulturami a myslenkovymi sméry (Centrum Lotus, 2020a). Zajemci se mohou

zapojit do rdznych skupin a ucastnit se riznych aktivit.

Buddhistické skupiny pochazeji z rdznych mySlenkovych smérd, jako jsou korejsky
Kwam Um, tibetska Ligmincha, japonsky zenovy smér mistra Dogena a tak dale (Centrum
Lotus, 2020b). Mezi aktivity patfi Qi Gong, Tajci a také MBSR skupina pod vedenim Magr.

Jaroslava Chyleho.

V centru Lotus jsem se ucastnil rozhovoru s Ashinem Ottamou, buddhistickym
mnichem, ktery s buddhistickou praxi zacal po roce 1972 ve Svycarském exilu a dale byl

ordinovan mnichem v Barmé roku 1992 (Meditaéné centrum Javorie, 2020).

Z rozhovoru jsem si odnesl to, Ze buddhisticka a s ni spojena mindfulness v Ceské
republice je velice oteviena a je lehké se uCastnit rozhovorl a aktivit s jejimi pfednimi Cleny —

predstavuiji si ale, Ze pravé to muze byt napfiklad ve Spojenych statech velice obtizné.
1.6.3 Kaleidoskop

Kaleidoskop je nestatni neziskova organizace puUsobici kontinualné od roku 2006,
ktera se zaméfuje na poskytovani podpory lidem s dlouhodobym dudevnim onemocnénim,
konkrétné s poruchou osobnosti. Organizace se sidlem v Solenicich u Pfibrami nabizi
komunitu pro lidi s poruchou osobnosti. Dale poskytuje odborné socialni poradenstvi
v ambulanci Kaleidoskop v prazskych Nuslich, kde provozuje také DBT Centrum (sluzba
nasledné péce), zalozené v roce 2015 (Kaleidoskop — centrum terapie a vzdélavani, z. a.,
2017).

27



LéCebnymi metodami, které centrum vyuziva, je samotna komunita a pak hlavné vyse
zminéna dialekticko-behavioralni terapie, ktera je poskytovana od roku 2015. Komunitni péce
se déli na kratkodobou Cili stabilizani, vedenou v komunité o maximalné osmi lidech
a trvajici od 1 do 3meésicl. Nasledna socialné-terapeuticka faze muze trvat od 12 az do
17 mésicl a je rozdélena na menSi Useky se specifickym zaméfenim. Obvykla délka IéCby
s efektivnimi UCinky odpovida 13 mésicim. Pro byvalé klienty nabizi Kaleidoskop moznost

setkani, a to dvakrat az trikrat do roka.

Vyroéni zprava za rok 2018 Fika: ,Do programu terapeutické komunity se zapojilo
celkem 55 klient(i (36 Zen a 19 muZzd), z toho 41 osob nastoupilo do programu v priubéhu roku
2018, 14 klientd z predchoziho roku. Z kapacitnich ddvodiu bylo odmitnuto 6 zajemcd o
sluzbu. Lécbu v tomto roce ukoncilo celkem 41 klientd. V roce 2018 celym vySe uvedenym
procesem uspésné proslo celkem 8 klientt komunity, tedy o dva vice nez v minulém obdobi.
Tito klienti si diky terapeutickemu programu sluzby na$li viastni ubytovani a zaméstnani.
Zbyvajicich 14 klientu pokracovalo v komunitnim programu. Pramérny vék klient(i dosahl 26
let. (Kaleidoskop — centrum terapie a vzdélavani, z. u., 2018).” DBT centrum nabizi programy:
,denni program pro nezaméstnané Kklienty s poruchou osobnosti, veCerni program pro
pracujici klienty s poruchou osobnosti, podptrné aktivity pro rodi¢e a blizké lidi s poruchou

osobnosti’.

1.6.4 Psychoterapeutické centrum Lavka

Psychoterapeutické centrum Lavka vede Jan Honzik, PhD., ktery absolvoval mimo

jiné satiterapeuticky vycvik.

“V Lavce se muzete setkat s metodami vychazejicimi ze satiterapie, individualni
systemiky, focusingu, bioenergetiky, gestalt terapie, PBSP, Rogersova ha osobu zaméfeného
pristupu, psychodramatu, procesové orienfovaneé psychoterapie, jungianské psychoterapie a

s dalsimi postupy” (Psychoterapeutické centrum Lavka, 2011).

1.6.5 Less Stress!

Less Stress! je projekt Vaclava Smilauera a Katariny BireSové. Véaclav je absolventem
certifikovaného instruktorského kurzu MBSR, ktery absolvoval v Némecku (z duvodu

neexistence instruktorského kurzu na ¢&esko-slovenském uzemi). Dale je absolventem
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sebepoznavaci &asti psychodynamického vycviku na PVSPS, jednim ze zakladatelti Centra
pro Mindfulness a spoluorganizatorem Meditacniho centra Tisarana Vipassananusorn.
Katarina je v sou€asné dobé ve vycviku MBSR pfi Mindfulness UK. Oba se vénuji vipassané

v tradici Mahasi Sayadaw.

Projekt lessstress.cz nabizi osmitydenni kurz MBSR a potom dvoutydenni retreaty v

duchu vySe zminéné vipassany v tradici Mahasi Sayadaw (Less Stress!, 2020).

1.6.6 MBSR.cz

MBSR.cz nabizi nabizi MBSR kurzy v online i prezen¢ni podobé. Lektorem je Mgr.
Jaroslav Chyle, ktery je prvnim CFM Qualified MBSR Teacher v Ceské republice. V sou¢asné
dobé jsou nabizeny osmitydenni MBSR kurzy v Praze a Plzni, pfi€emz Uvodni setkani je
mozné absolvovat i v Brné a Ceskych Budgjovicich. Dalsi moznosti je intenzivni pétidenni
kurz, ktery obsahuje dopoledni program od 9:00 - 11:30, odpoledni program od 12:30 do
15:00 a jeden celodenni program v nedéli od 9:00 do 16:00. Dale existuji moznosti
skupinovych nebo individualnich mindfulness koucinku nebo seminare, které jsou pofadany v
zavislosti na zajemcich a nemaji klasickou strukturu, nicméné z MBSR vychazeji. Kazdou
sttedu (podle poctu ucCastnik() je také porfadana Vipassana a Metta meditace a jsou

sponzorovany formou dartl (MBSR, 2020).
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2 EMPIRICKA CAST

2.1 Metodika vyzkumu

Nasledujici kapitola popisuje cil vyzkumu, metodu pouZitou za u€elem dosazeni
tohoto cile, etické aspekty vyzkumu. Pro praci s daty jsem zvolil kvalitativni vyzkum, a to
specificky tematickou (obsahovou) analyzu. Pro kvalitativni vyzkum jsem se rozhodl, protoze
jsem védél, Ze pro mé& osobné bude v sou€asné chvili pfinosné;jsi vést s respondenty delsi a
Casto i hlubSi rozhovor, z néhoz dokazu vyvodit vice nez tfeba z dotazniku &i jinych metod.
Zameéfil jsem se na skupinu respondentu, ktefi mindfulness vyuzivaji ve své praci jako ucitelé

a terapeuté.
2.2 Osobni zkuSenost a znalost dané problematiky

Pfed psanim této prace jsem mél s meditaci zkuSenost velmi malou, pouze
prostfednictvim rizné aplikace a videa, ale nikdy jsem neabsolvoval Zzadny kurz ani retreat.
Obecné mi v8ak byla meditace a prostfedi, v némz se praktikuje, ndzorové blizké a co se

zkusenosti tyCe, absolvoval jsem nékolik vikendu v centru Tisarana.
2.3 Cile vyzkumu

Obecnym cilem mého vyzkumu bylo ilustrovat, jak vyuzivaji meditaci vSimavosti rizni

prazsti psychoterapeuté a psychologové z dostupnych center a instituci.

Hlavni vyzkumnou otazkou moji prace je: Jakym zplsobem vyuzivaji psychologové a

jiné osoby pomahajicich profesi mindfulness ve své praxi?
2.4 Vybér vyzkumného souboru

Vybér vyzkumného souboru je znatelné subjektivni a je ovlivnén moji osobni
zkuSenosti s meditaci vSimavosti. Probandy jsem oslovil na zakladé osobniho doporuceni a
znamosti z meditaéniho centra, které navstévuji. NejCastéji jsem je oslovil telefonicky,
pficemz jsem nasledné domluvil osobni schizku na které probéhl rozhovor. Vyznamnym

spole¢nym faktorem vyzkumného souboru je lokalita Prahy. Jeden respondent hovofil
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anglicky, pfepis rozhovoru je pro autenticitu uveden v originale, a pro analyzu témat jsou v

rozboru vyuZity moje preklady, a s ostatnimi jsem vedl rozhovor v ¢estiné.
2.5 Etika vyzkumu

S participanty jsem nejprve vedl telefonicky rozhovor, kde jsem jim objasnil, v ¢em
prace spocCiva a jaka témata v ni budu feSit. Poté jsem pfed samotnym rozhovorem
participantim vysvétlil, Ze rozhovor bude nasledné pfepsan a anonymizovan, pfiemz v
pfipadé zajmu jim bylo nabidnuta psana verze pro kontrolu a pfipadnou revizi. Zadny z
participantd tuto moznost nevyuzil. Anonymizace rozhovorl z mého pohledu vedla v nékolika
pfipadech k vétsi otevienosti a neformalnosti rozhovoru. Participanti dale podepsali

obeznameny souhlas s vyuzitim zvukové stopy a jejiho prepisu pro ucely této prace.
2.6 Design rozhovoru

Cilem rozhovort bylo ziskat co nejvice informaci o zplUsobu prace a vnimani dané
metody mindfulness. Rozhovor neprobihal vzdy stejné, napfiklad prvni rozhovor, vedeny v
anglickém jazyce byl z mé strany hodné receptivni a vzhledem ke zkuSenostem a pfehledu
respondenta velmi obsahly a prolina se v ném mnoho témat. Druhy rozhovor byl také
obsahly, nicméné se jiz vice drZel stanovenych otadzek. Posledni dva rozhovory byly

otazky:

1. Jakou metodu v ramci mindfulness vyuzivate?

>

Jak jste se pro tuto metodu rozhodli a Ize fici pro¢?

[98)

Vnimate néjaké rozdily mezi vasi a ostatnimi metodami mindfulness, pokud néjaké
jsou?

4. Co povazujete za pfedpoklady a nutnosti pro uspéch mindfulness jako 1é¢ivé metody?

2.7 Sbér dat

Sbér dat probihal od kvétna do srpna roku 2020. Formatem sbéru dat byl
polostrukturovany rozhovor s osou tvofenou ¢tyfmi otazkami. Tato struktura mi dala moznost

zjistit potfebné udaje a zaroven ponechat si prostor na pfipadné rozSifeni rozhovoru na
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témata, ktera nebyla v otazkach zohlednéna, ale presto z nich plyne dalSi poznani. T¥i

rozhovory probéhly na pracovistich dotazovanych a jeden v kavarné.

2.8 Metoda analyzy dat

Pro analyzovanim sebranych dat jsem zvolil tematickou analyzu. Metoda disponuje

mnoha vyhodami, je velmi flexibilni, je relativné lehce pouzitelna, dokaze zvyraznit rozdily a

podobnosti v ramci souboru dat a mazeme diky ni pfijit na neCekané poznatky (Braun, &

Clarke, 2006, s. 97). Kritéria pro dobrou tematickou analyzu rozdéluji Braun a Clarke na 15

bodu shlukujicich se v péti stéZejnichprocesech (Braun, & Clarke, 2006, s. 96).

1. Transkripce

a.

Data byla pfepsana s patfi€nou Urovni detailu a transkripce byla zkontrolovana

oproti nahravce kvuli zachovani pozadované miry pfesnosti.

2. Koédovani

a. Kazdé datové jednotce byla v priibéhu kddovaciho procesu vénovana stejna mira
pozornosti.
b. Témata nebyla vygenerovana z par zivych pfikladt (z téch, které jsou jesté v
paméti),
c. ale misto toho byl kddovaci proces dikladny, zahrnujici a a obsahly.
d. Byly shromazdény v8echny relevantni vyfatky pro kazdé téma.
e. Témata byla zkontrolovana viéi sobé samym a vuéi plvodnimu datovému
souboru.
f. Témata jsou vnitfné soudrzna, konzistentni a jedinec¢na.
3. Analyza
a. Data byla analyzovana / interpretovana, nebyla pouze parafrazovana, ale byl v
nich nalezen dal$i vyznam.
b. Analyza a data se navzajem shoduji / vynatky ilustruji analyticka tvrzeni.
c. Analyza predklada presvédCivy a dobfe organizovany pfibéh o datech a
pfedmétu vyzkumu.
d. Je poskytnuta dobra rovnovaha mezi analytickym pfib&hem a ilustrativnimi
vyfatky.
4. Overall
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a. Na adekvatni dokonceni vSech fazi analyzy bylo pfidéleno dost ¢asu, aniz by se
uspéchala faze nebo se ji dalo lehce pfeskogit.
5. Psany report

a. Predpoklady a konkrétni pfistup k tematické analyze jsou jasné vysvétleny.

b. Mezi tim, co prohladujete, ze délate, a tim, co ukazete, Ze jste udélali / tj.,
Popsana metoda a vykazovana analyza jsou v souladu.

c. Jazyk a koncepce pouzité ve zpravé jsou v souladu s epistemologickym
umisténim analyzy.

d. Vyzkumny pracovnik je ve vyzkumném procesu aktivni; témata se nejen

,neobjevi.

2.9 Rozbor vyzkumné sondy

2.9.1 Rozhovor €. 1, proband muz, vzdélanim a praxi klinicky psycholog,

nyni ucitel Vipassany

Prvni rozhovor probéhl v Cervnu roku 2020 v meditacnim centru, kde dotazovany
pusobi jako ucitel Vipassany. Vipassanu téz uci v soukromé IéCebné zavislosti. Rozhovor
vnimam jako obsahové nejmohutnéjsi, jelikoz zasahl mnoho témat, a také jako nejhlubsi,
jelikoZz se s dotazovanym znam nejdéle. Jesté jednou opakuji, Ze rozhovor probéhl v
angli¢tiné a jeho prepis v pfiloze je v originale, a to z divodu zachovani autenticity. Pro

tematickou analyzu jsem v3ak pfilozené ¢asti pfelozil do Eestiny.

Rozdil mezi mindfulness a vipassanou

Na zacatek uvedu, jak dotazovany definuje metodu mindfulness a co pro néj
znamena, z ¢ehoz pak vyplyva vétsi porozuméni celého pohledu na véc. Mindfulness
povazuje za vSudypfitomny zplsob vnimani sou¢asného momentu, ktery je dostupny pro
kazdého a to kdykoliv. Staci se na néj naladit a zacit vnimat. To, Zze nevnimame védomé
kazdy moment a vSe, co pfinasi, at uZ to je pro mé ted a tady uvédoméni si kazdého
jednotlivého kliknuti na kazdou jednotlivou klavesu na mém pocitaci, nebo pro kohokoliv
jiného cokoliv, co zrovna déla, to uz je dano jinymi faktory (rozhodnutim nevnimat soucasny

moment, neznalosti vlastni mysli, zahlceni podnéty a ztraceni se v nich a tak dale).
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Mindfulness, védomé vSimani si svého konani v daném momentu, povazuje za vSem

dostupny stav mysli.

Reknéme, Ze si dva lidé sednou, ty a ja si sedneme, sedime v sou¢asném momentu,
nesedime v uplynulém momentu a nesedime v budoucim momentu, takZe ve skutecnosti
Jjsme zapojeni v souéasnosti. TakZe ¢astecné to, co to déla Zivym je, Ze jsme v soucasném
momentu. To co tim ¢aste¢né déla zkusenost je v§imavost. TakZe vsimavost je z podlehu
vipassany vnimana jako stav védomi, ktery ma kazdy, pokud tedy nejsi alkoholik nebo
schizofrenik, a tak bys mél poruSeny stav mysli. TakZe gravitace ovliviiuje 100% lidi. 0%,
mozna 0,1% lidi, kvantovi fyzikové, pfemysli o gravitaci kaZzdy den. Ale je to neuvéritelné
dalezité. Ale my o tom premyslet nemusime, protoze je to vdudypfitomné. Chapej, gravitace
ovliviiuje vSechno. TakZe 100% lidi mé k dispozici mindfulness, radio hraje 24 hodin denné, a

i kdyZ se nenaladi$, tak porad hraje.

Dotazovany vnima velmi velky rozdil mezi tim, co povazuje za mindfulness, a tim, co
praktikuje v ramci Vipassany. Mindfulness vnima jako jeden z nastrojl, ktery je v jeho pojeti

konceptu mindfulness vyuzivan pro nahrazeni celé praxe.

“...Jenom mindfulness je pro nas jako kladivo, jenom jeden nastroj, a ty se snazis

udélat z jednoho nastroje celou praxi.”

Vnima mindfulness metody jako vynéti jednoho prvku z buddhistické tradice.
Pouzivani mindfulness v modernim slova smyslu vnima jako ochuzeni a odnéti pravého
smyslu celé buddhistické praxe, kterym je Nibbana, &ili osvobozeni se, osviceni. Cilem
vyuzivani metody mindfulness nemusi nutné byt cesta k osvobozeni se v buddhistickém

slova smyslu, ale dil€i zmény v kazdodennim Zivoté.

“Pro nas je mindfulness jenom nastroj, ktery vede k vhledu, ktery vede ke svobodé.

Mindfulness samo o sobé nemusi nutné vést ke svobodé.”
Zminuje, Zze v buddhistické praxi existuji rizné meditacni praktiky, které vSechny

vychazeji ze stejného etického ramce etického ramce, nicméné mindfulness meditace tento

eticky pfesah mit nutné nemusi. Pfikladem, kterym bych toto tvrzeni podpofil, je tfeba vyuZiti
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mindfulness pro vojenské ucely skrze metodu Mindfulness-based Mind Fitness Training, ktera
ma podobnou strukturu a je inspirovana MBSR, nicméné jejim cilem je vytvoreni takzvaného
“mentalniho brnéni”, které zlepSuje efektivitu a schopnost odolavat stresu u vojak, coz je
néco, co je s péti pravidly stezky mravnosti neslucitelné (militarymindfulness, 2019). To se
samoziejmé neda o fict o vSech metodach mindfulness, a zde je jasné vidét osobni

zkuSenost probanda.

“Vipassana nebo Zen, vezméme si pouze tyto dvé, ty jsou soucasti etického ramce,
neublizuj, nezabijej, nezranuj, a i kdyz bude$ délat jen to, tak se mize$ dostat k Nibbané,
jenom pokud bude$ délat tuhle jednu véc. Ale to samé neplati o mindfulness, oni nemaji

eticky ramec.”

Motivace k vyuzivani dané metody

Cesta dotazované k Vipassané, které je nyni uCitelem v meditacnim centru, zacala v
utlém détstvi s potfebou hledani mistra, ucitele, nékoho moudrého, kdo nam pomaze na nasi
cesté. Nasledovala studia psychologie a &teni literatury, ktera se zabyvala buddhismem a
meditaci, byla to vSak dila od zapadnich autord, v té dobé jesté ne originalni dila pochazejici
z asijskych zemi. Po ukonceni studii psychologie zacal dotazovany pusobit jako klinicky
psycholog, s tim, Ze se meditaci vénoval pouze okrajové, a dostaval se k ni skrze takzvanou

New Age.

Tady nachazim pochopeni pro odliSnosti a vymezovani se vic¢i mindfulness v
predchozim tématu. Pokud prvni zkuSenosti s mindfulness byly nestrukturované a mohly cilit
na zazitky zménéného stavu védomi (astro-cestovani, mimotéini zkusenosti, duchovni vidci,
andélé), poté je jasné, Ze Vipassana bude vnimana jako kvalitativné odliSna metoda, jejimz
cilem neni stavy védomi ménit a zazivat nepoznané, ale sebepoznani, vhled a pfijimani

kazdého okamziku tak, jak je.

“Kdyz jsem byl teenager, tak jsem Cetl o konceptu mistra, nékoho, kdo je moudrejsi,
byla to série kniha zvana The Destroyer, byl to jakysi korejsky zabijak a stary ¢insky mistr,
néco jako ten film Karate Kid, takZe to bylo néco jako knizni verze toho filmu, a pfis§lo mi, Ze

by bylo hezké mit nékoho kdo je opravdu chytry a muze ti pomoct, a pak, kdyZ jsem zalal v
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18 studovat psychologii, tak jsem zacal Cist trochu o meditaci, trochu o Zen, tu knihu od
Ericha Fromma Zen, Buddhism and Psychoanalysis, Sheldon Koppovou If You Meet the
Buddha On the Road, Kill Him!, a the Hangman, takZe spoustu knih, které se je snaZzi dat
dohromady. Ale porad jsem nemeditoval, a pak jsem ukoncil svoje studia psychologie a
zacal pracovat jako klinicky psycholog se svym spolupracovnikem, délali jsme straightforward
psychologii, insight psychologii ale pofad jen psychology, pracoval jsem s dospélymi, ne
détmi, a meditoval trosku na okraji, ale spi$ styl new age meditace, néjaké astro-cestovani,

mimotélni zazitky, duchovni viadci, andélé.”

Po tom, co dotazovany pracoval jako psycholog po dobu nékolika let, za¢al vnimat, Ze
z jeho pohledu je pomoc, kterou psychologie nabizi, omezena. Ze mdze pomoci s timto nebo
tamhletim problémem, ale sama o sobé pro né&j nevedla ke svobodé, kdezto setkani s
Vipassanou pusobilo jinak. Vipassana nabizela jasnou cestu k jasnému cili, k osvobozeni se,
a ne k zaplatovani nebo k pfizpusobeni (Ne psychologického srovnani, ne zaplaty.).
Vipassana dotazovanému nabizi zplUsob, jak se dostat ke svobodé, kterou mu psychologie

nenabizela.

“A to bylo v pofadku, ale nikdy to nebylo opravdu napomocné. A pak jsem prestal s
psychologii kolem 31, takZe jsem studoval 6 let, pracoval 6 let, nékdy kolem 30-31, jsem
zacal psychologii vnimat jako uspokojujici. Vidal jsem lidi a pomoc byla omezena. ProtozZe jsi
Jim mohl pomoci s jednim problémem, smutkem nebo hnévem, ale oni se nedostavali ke
svobodé. Nebylo tam opravdove léCeni...”

“A tak jsem tim ziskal retrospektivni smysl, Ze pokud budu délat psychologii, tak to
nikdy nepovede ke svobodé, kdyz budu délat new age véci, tak to nepovede ke svobodé, ale
nikdo nefekl, Ze by to mélo vést ke svobodé, ja se prosté domnival, Ze véechno vede ke
svobode, pak slychas, Ze vSechny cesty vedou na stejné misto, ale neni to pravda. Kdyz
Jjsem zacal s vipassanou, a tak trochu jsem vipassanu délal, protoze lidi fikali, Ze je to vcelku
pfima cesta, Ze vede k Nibbané, a kdyZ jsem ji praktikoval, tak to davalo smysl. Rekl jsem si,

Ze tohle je moZnost svobody. Ne psychologického srovnani, ne zaplaty.”
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Téma efektivity dané metody

V ramci efektivity Vipassany, o které dotazovany mluvi, vnimam dvé odliSné linie.
Jednou je absolvovani retreatt v klasickém monastickém prostredi, kde je zakladnim prvkem
motivace jednotlivce k absolvovani retreatu a cilené vyhledani Vipassany. Druhd linie nastava
v pripadé, kde je Vipassana nabizena lidem v nouzi (v tomto pfipadé lidem se zavislosti) jako

soucast IéEebného bali¢ku, ktery obsahuje dalSi metody a prostfedky.

“.v X ¢lovék prijde a setka se s psychiatrem, ktery jim pomaha s jejich medikamenty,
mozZna maji tzkost, depresi, nebo néco takového. Maji tam psychologa, maji skupinu, maji
AA a maji meditaci, takze to je jeden z nastroju. V ramci toho, protoZze dobrovolné a cilené

meditaci nevyhledali, tak z toho moc neziskaji.”

V tomto pfipadé mize Vipassana byt dobrym pomocnikem, nicméné o osvobozeni se,
jak jej dotazovany vnima, ¢asto nemuze byt fe€. Zde spiSe pfichazi na fadu vySe zminény
psychological adjustment. Je dulezité zminit, Ze centrum pro 1éCbu zavislosti, které
zminujeme, uspésné pomaha lidem jejich zavislost prekonat - je zde tedy rozdil mezi
moznostmi, které dle dotazovaného dlouhodoba a cilena praxe Vipassany nabizi, a vysledky,

které pfinasi pobyt v centru.

“...X'ma vcelku vysokou miru tuspésnosti, fekl bych mozna 70-80% lidi nerelapsuje v
nasledujicich sesti mesicich. Ale fekl bych, Ze je to celym tim programem. A penize. Je velmi

dulezite to fici.”

Prvni linie je vyrazné podpofena prvotni osobni zkuSenosti s osvobozenim se od
koufeni cigaret, kdy na prvnim retreatu chti¢ po cigaretach vlivem vhledu vymizel. Nebylo

nutné s nim denné bojovat, vyhybat se situacim vedoucim ke koufeni.

“Takze jsem absolvoval 21. denni kurz a ten odstranil chti¢ po koureni. Takze 18 let
Jjsem kouril, a pak najednou, ve dni 13 toho retreatu, byl chti¢ odstranén. Nemusel jsem
bojovat a fikat si: “prestanu koufit” nebo udélat rozhodnuti, odstranilo se to a nikdy se to
nevratilo. TakZe jsem mohl nosit nikotinovou naplast a kazdy den bojovat, ale ono to to

odstranilo, takZze vim, Ze je mozZné odstranit chtic...”
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Dotazovany vnima tfi zakladni prvky, které jsou nutné pro uspé&ch meditace jako
IéEebné metody. Jsou to dobra metoda, osvédcena metoda, za kterou stoji vysledky a ktera
ma silnou komunitu meditujicich, nastavené praktik. Meditujici dle dotazované ¢asto nevi, co
nevi, a tak se rozhodnou pro meditaéni metodu, kterou nasli na internetu, ktera ale nema

dobry a pevny zaklad.

“...pro meditaci potrebujes zaprvé dobrou metodu. Ne kazdy ma dobrou metodu. Lidi
najdou spoustu véci na internetu, najdou fale$né guru, rizné podivné praktiky... ne vSechny
metody jsou efektivni, musi§ si vybrat dobrou metodu. A lidi nevi, co nevi, takze délaji new

age véci..”

Druhy prvkem je dobry ucitel. Dobry ucitel musi dodrZzovat eticka pravidla. Nespravny
ucitel mize meditaci ucit pouze pro penize, muze predstirat moudrost i kdyz ji nema, muze

své svéfence zneuzivat sexualné. Proto je dllezité védét, od koho dana metoda pochazi.

“Zadruhé potrebujes dobrého ucitele, takZe kdyz se stane, Ze je ucitel neeticky, a i
kdyZ je metoda dobra, tak té maze vyuZzit finanéné, mozna si o tom ¢etl na internetu, mnich
ukradl penize, nebo néco jineho s pénezi, nebo sex. TakZe lidé dokaZou zneuZit i dobrou

metodu.”

Tretim prvkem jsou dalSi proménné, které uz tolik nesouviseji s metodou ani ucitelem.
Je to dobra lokalita, zdravé a klidné prostfedi. Motivace ke cvieni a ¢as na néj jsou brany

jako samozfejmy predpoklad.
“A pak potfebuje$ dalsi dobré véci, jako dobrou lokalitu, kdyZ jsi v prostredi, kde se

nikdo neciti bezpeéné, i kdyZz mas dobrou metodu a ucitele, tak nikdo nepfijde, kdyZ mas na

sténach pliseri..”
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Priloha ilustrujici rozdily mezi vipassanou a psychologii tak, jak jsou chapany

dotazovanym
Vipassana and Psychology
Vipassana Psychotherapy
Aim Nibbana, peace Function better, self-improvement
Concept of self No-self Broken or damaged self to be
restored/repaired made whole/healthy
Time frame Present moment Past (childhood), present and future
Physiological Mind is not located in body mind is located in the brain (neurons)
Reality Mundane and absolute Mundane,
Context of help Buddha, Dhamma, Sangha With therapist
Method Ethics, do good, meditation Therapy dialogue

2.9.2 Rozhovor ¢. 2, proband muz, absolvent sebezkuSenostni ¢asti vycviku

v ramci PVSPS, MBSR lektor a utitel Vipassany

Tento rozhovor probéhl v srpnu roku 2020 v kavarné.
Rozdil mezi mindfulness a vipassanou

Dotazovaného jsem se zeptal, jak vnima rozdily mezi rlznymi metodami a zplsoby
vyuzivani mindfulness. Na Skale hloubky a intenzity praktikovani mindfulness se pohybujeme
od praxi skrze aplikaci, MBSR a jiné relativné ¢asové nenarocné kurzy po intenzivni
nékolikatydenni retreaty vedené ve striktnim rezimu. Velice trefné vnimam pouzitou metaforu

s vodou a plavanim, potazmo potapénim.

“Jo tak, no urcité tam jsou ruzny akcenty a je otazka jestli vibec sméruji stejnym
smérem, v8echny ty buddhisticky jo, tam je to dany viceméné tradici, ty zapadni, ty
mindfulness, ty podle mé uh &asto jsou takovy jako...... jak to Fikal jeden ucitel, ten fikal: “S
vodou se da délat spousta véci, da se potapét do deseti metri bez kysliku a da se jako
koupat v pul metru vody”. TakZe tam je velka Skala véci, co se da s vSimavosti délat, jak moc

se da rozvijet, jak moc intenzivné, jak moc extenzivné, samoziejmé kurzy MBSR nebo i
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néjaky online aplikace 5 minut meditace denné tak ty budou stat spi§ na tom mélkym konci,
ted’ ne v néjakym pejorativnim smyslu, a pak na druhy strané budou jako takovy ty hardcore,

ze jo.”

Dotazovany znazornuje rozdil mezi buddhistickou Vipassanou a modernim zapadnim
Mindfulness na zacileni, které dana metoda ma a pfipadné uzitek, ktery ma pfinést. Cilem
mindfulness v mnoha modernich pojetich je dle dotazovaného lepsi pocit z pfitomného

okamziku, nebo ukotveni se v rychlém zapadnim svété, naladéni se na sebe.

“Mnoho mindfulness ucitelti budou zdtrazriovat uZit si pfitomnej okamzik, najit pokoj v

rozbéhanym svété, naladit se na sebe.”

To nicméné neni hlavnim cilem vipassany a buddhistické praxe, ktera by cil “citit se

Iépe” vnimala jako vedlejSi produkt na cesté za osvicenim.

“Neumim si tpiné pfedstavit buddhistu tfeba tradi¢niho, kterej by néco takovyho rek
vlibec. Jednak proto, Ze je to teda mimo i tim slovnikem, ale to zaméreni buddhisticky neni
vubec tfeba na to citit se dobrfe, byt to mize bejt jeden z téch takovej vedlejsich jevu, takze
nékdo bere to co je viastné vedlejsi, jakoZe je to dilezity a nékdo to bere jako takovej

byproduct, takZe ta metafora s tim plavanim je docela dobra, jo, je viastné dobra.”

Dulezitym faktorem pfi sméru, kterym se bude mindfulness zaméfeni ubirat, je
zamefeni a zkuSenosti ucitele, ktery maze akcentovat rizné prvky. Zaroven kazdy meditujici

shledava jako dulezité néco jiného.

“On k tomu i v ramci toho MBSR bude kazZdej pristupovat jinak, kaZdej ten ucitel podle
toho jakou ma jako vlastni zkuSenost tak podle toho bude zase urcCity véci akcentovat, takze
vono je to téZky takhle uplné zobecnit, ale spis jako individualni lidi kdyz ¢lovék potka, tak vidi

Ze tam sou rozdily v tom co povaZzujou za ddlezity.”
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Motivace k vyuzivani dané metody

K mindfulness a vipassané se dotazovany dostal pfes doporuceni znamé, takze se

zde neda hovofit o vybéru zaloZzeném na urcitych preferencich. Jeho dalSi zkuSenosti a praxe

“To byla nahoda. Samo od sebe, byl jsem na horach a tam mi kamaradka rekla o
retreatu tak sem tam jel, nebylo to néjak jako specialné, Ze bych si vybiral, Ze bych si dal
paletu moznosti a z ty bych si jako vybiral. Néco mi to dalo, tak jsem se k tomu viastné
vracel, takle jednoduchy to je, byl jsem jesté jednou v Barmé teda, u ¢lovéka, kterej byl

Zakem toho Mahasiho, kterej je Cisté barmska linie.”

Téma efektivity dané metody

Jako predpoklady pro uspésné praktikovani metody dotazovany uvadi kontinualni a

vytrvalé cviceni.

“..urcité sou véci, ktery to spolehlivé poslou do kytek. Kdyz ten ¢lovék necvici, tak to je

Jako prvni..”

Vénovani se spravné metodé, Cili cviCeni meditace vSimavosti.

”..bude opravdu cvicit vsimavost, ne néco jinyho,..”

A pokud se nachazi v prostfedi, které mu nabizi klid a bezpeci nutné pro trénovani

vSimavosti.

“nékdo je ve valeény zdné celej Zivot, tak to je fakt blby, ve smyslu toho, Ze potom ty

dalsi véci...tézko tam potom bude délat riakou vipassanu.”

Zaroven je dllezité, aby jednotlivec mél télesné moznost vS§imavost prohlubovat, Cili

by nemél byt zavisly a tak podobné - tim je my38leno, Ze i pokud by nékdo chtél v§imavost
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prohlubovat, ale nebyl by ochoten se vzdat urcitych véci, napfiklad nadmérné konzumace

alkoholu, tak pokrok zaru¢ené& musi byt minimaini.

“..nékdo bude kazdej den pit, no tak potom samozfejmé s tou meditaci asi nikam moc

nepokrocCi”.

2.9.3 Rozhovor ¢. 3, proband Zena, absolventka vycviku v
Dialekticko-behavioralni terapii (DBT), Manchester, Velka Britanie,

terapeutka

Tento rozhovor probéhl v ervnu 2020 na pracovisti probandky.

Téma vyuziti metody s osobami s hraniéni poruchou osobnosti (dale HPO)

Respondentka uvadi, Ze mindfulness je vlastné stavebnim kamenem metody
psychoterapie, ktera je pacientiim s HPO tzv. "Sita na miru”. Konkrétné se jedna o dialekticko
- behavioralni terapii (dale jen DBT) “...vychazi z toho, Ze tito klienti maji automatické vzorce
chovani, které jsou v jejich Zivoté neefektivni. Diky mindfulness zjisti, kde se to berou aby
svou strategii mohli zac¢it ménit...pfes tuto techniku je uc¢ime dostat se ke svému proZivani a
mohli se svobodné rozhodovat, zda chtéji pokracovat v tom automatickém chovani, nebo to

zménit.”

V dal8i ¢asti rozhovoru jsem se dozvédél, jak konkrétné je mindfulness v ramci DBT
vyuzivano a zjistil jsem, Ze se jedna o edukaci a kultivaci slovni dovednosti.”...u¢ime je
nejprve 5 minut, pak 9 minut, pak 14 minut trénovat néjakou externi aktivitu.” Dale bylo
fe€eno, Zze meditace ma formalni a neformalni slozku, pficemz ve formalni se jedna o je
klasickou meditaci. “..prace s dechem, body scan, projit télo od palce u nohy aZ po posledni
vlas a vSimat si svého téla, meditace chize - tedy formalni praxe sledovani sebe, coz pro
naSse klienty je hodné tézké, proto my s nimi nejéastéji zaciname tou neformalni praxi, aby se

nejdfive naudili svou pozornost zaméfit na jednu konkrétni aktivitu, kterou tady a ted’ délaji.”
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Téma metody mindfulness pri praci s automatickymi myslenkami

V priibéhu rozhovoru se ¢asto objevoval termin zrychlenych, automatickych
myslenek, kterym osoby s HPO ¢asto podléhaji. Tyto maladaptivni strategie uvedou pacienta
do stavu silného napéti, pficemz mindfulness mu v takovém okamziku pomuze zastavit se a
pfepnout pozornost na externi aktivitu. “Vnéjsi podnéty jim lépe pomahaji drzet pozornost u
foho co délaji tady a ted, nez kdyz se ztraceji v sobé a snazi se udrzet pozornost u svého
dechu... my tomu Fikame “pripejkani”, protozZe vlastné soustredis se na dech a najednou té
napadne, paneboZe, veCer mam sraz, zase selzu, nezvladam to, zabiju se, atd....ale oni se

(diky nacviku) navrati k tomu dechu.”

2.9.4 Rozhovor ¢. 4, proband muz, absolvent vycviku SUR, vycvik v aktivni
imaginaci Carla Gustava Junga, Supervizorsky vycvik CIS a
individualni vycvik v Daseinsanalyze. Vyuziva mindfulness jako

doprovodnou metodu ve své praxi.

Rozhovor probéhl v srpnu 2020 v kancelafi dotazovaného.
Téma propojeni mindfulness s metodou aktivnich imaginaci

Z rozhovoru vyplynulo, ze respondent vyuziva mindfulness pfi praci v individualni i
skupinové psychoterapie jako pfipravu k aktivni imaginaci dle C.G.Junga. “Pro aktivni
imaginaci je zapotrebi aby klient mél snizenou kontrolu svého védomi a z toho dtvodu
vyuzivam body scan, ktery zakotvi klientovo védomi do téla, respektive zaméfi se na v§imani
si télesnych udalosti, fenomén(.” Dale mi byl detailné popsan cely proces meditace a
relaxace, ktery zaCina nadechy a vydechy, poté nasleduje bodyscan, diky cemuz se
pozornost zaméfi do téla. “..pak ho poprosim aby si formuloval otazku pro imaginaci,
pficemZ meditacnim objektem ucinime pozorovani dechu.” Po zméné meditaéniho objektu je
klient vyzvan, aby svou mysl soustfedil na volné vystupujici obrazy, které se vynofi ve

védomi.
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Téma motivace k vyuzivani dané metody

Odpovédi na tuto otazku jsem dostal dvé. Prvni se tykala efektivniho snizeni trovné

klientova védomi.

“Snizeni védomé kontroly je nutné proto, aby se klient preladil do bdélého snéni a aby

se mohly vynofovat hlubinné obrazy z jeho nevédomi.”

DalSim duvodem vybéru metody je jeji vhodnost z divodu finanéni a ¢asové uspory -

Ize ji praktikovat kdykoli bez ohledu na pravidelna terapeuticka sezeni.

“Zarovern bych fekl, Ze terapie je pro klienty ¢asto velmi nakladna a mindfulness
mohou praktikovat sami, vZzdy a vdude a nic to nestoji. A je to vynikajici doplrikova metoda k

psychoterapii.”

Téma uspésného praktikovani mindfulness

Pro uspésnou praci s mindfulness je dle odpovédi nezbytné soustavné a kontinualni

praktikovani a dale vlastni prace na svych citovych a neurotizujicich tématech.

“ ..protoZe ke mné chodi lidé ktefi maji afektivni poruchy, trpi neurotickymi pfiznaky
nebo osobnostni deficity. Nejdfiv se musi naucit orientovat ve svych citech, zklidnit svoje city,

napriklad uzkosti, a pak mize byt metoda mindfulness ucinna.”
2.10 Shrnuti vyzkumu - spole¢na témata

Mezi spole€na témata jsem zaradil ta, ktera vyvstala u dvou a vice probandu.
Vzhledem k rozliénému profesnimu zafazeni a pozadi nejsou vzdy spole€na témata pfitomna
u vSech probandu. Co se vSak da vypozorovat na zakladé odpovédi je uvédomovani si
Rozdilu mezi mindfulness a vipassanou, Motivaci k vyuzivani dané metody a efektivitu dané
metody. Co se tyka motivace pro praci s mindfulness, vnimaji ji respondenti jako dobrou
metodu zakotveni mysli a ztraty védomé kontroly. Toto zklidnéni ma samo o sobé& ma léCebny

uCinek. Dale byla zmifovana provazanost metody mindfulness s jinymi psychoterapeutickymi
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metodami jako napf. DBT, nebo aktivni imaginace. Z rozhovor( také vyplynulo, ze se
mindfulness osvédcila pfi praci s dusevné nemocnymi pacienty (pacienty s HPO nebo
pacienty s afektivnimi poruchami). U vSech respondentt se objevila mySlenka, Zze velkou

vyhodou mindfulness je jeji neomezené praktikovani kdykoli a kdekoli.

Téma rozdilu mezi mindfulness a vipassanou je pozorovatelné u prvnich dvou
dotazovanych, jelikoZ oba vipassanu praktikuji. Oba vnimaji mindfulness oproti vipassané
jako méI¢i metodu, jako jeden nastroj z pestré palety a také pfipadné odlisné zacileni obou
metod. Dulezité je zminit, ze druhy proband, ktery vede kurzy MBSR a zaroven organizuje
vipassanoveé retreaty, nevidi v teorii obou smérua tak velké rozdily, vidi spiSe podobnosti mezi
nimi, nez jako prvni proband, ktery si pod terminem mindfulness vybavuje jiné praktiky - které
oproti jeho robustni praxi vipassany plsobi vytrzené z kontextu. Dalo by se Fici, Ze pfi praxi
jakékoli metody mindfulness velice zalezi na profesnim pozadi kazdého individualniho
terapeuta nebo ucitele. Zde také vnimam obrovsky prostor pro Sirdi zmapovani ¢eského
prostfedi mindfulness, a to pfipadné v navazujici diplomové praci, protozZe tato prace
neobsahuje rozhovory se zastupci Satiterapie, Mindfulness based cognitive therapy a
Acceptance and commitment therapy. Bylo by zajimavé vidét srovnani jejich “matefskych”
sméru a mindfulness, které v nich vyuzivaji - a jestli existuji néjaké priniky se svétem

vipassany.

Z dalSich dvou rozhovoru je pro mé patrné, ze se da k mindfulness pfistupovat z
mnoha sméru, pro pfiklad v rozhovoru ¢islo 3 probandka vyuziva mindfulness jako stfedobod
své praxe, a zase v rozhovoru ¢islo 4 je mindfulness vyuzivana v urcitych situacich a ne

vzdy.

Myslim si, Ze pokud bude mindfulness vyuzivano v pevném a pfijimajicim
terapeutickém &i vyukovém vztahu, tak ma obrovsky potencial osvobodit praktikujici od
maladaptivnich procesu, které obecné kvalitu Zivota zhorSuji. Zaroven myslim, ze
mindfulness dava lidem moznost volby, kdy jednat, a kdy ne, metaforicky fe€eno zastavit,

anebo naopak pustit mySlenkovy a emocionalni viak dal.
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ZAVER

Chtél bych shrnout své poznatky ziskané v ramci této prace. Zacal bych tim, ze jsem
si uvédomil, Ze komunita lidi praktikujicich mindfulness, sati a vipassanu je v Ceské republice
relativné mald, coz pro mé bylo obrovskym obohacenim. Setkal jsem se tak s lidmi, ktefi maji
za sebou ohromné mnozstvi hodin meditace, teoretickych zakladl a zarover také praxe z
pozic terapeuta, lektora, uditele a zaka. Mindfulness vnimam jako prvek osobnostniho ristu,
ktery je dostupny vzdy a vSude, pfitom je ale dulezité ho trénovat, aby si mysl navykla na jiny
zpUsob fungovani. Diky vS§imavosti mizeme Iépe zvladat stres a dalSi emoce, mizeme se
Iépe vénovat svym profesim, zit zdravéji a svobodnéji. Mindfulness je také ale pékna dfina a
vyZaduje kazdodenni praci. Nase mysl se ve znamych situacich obraci k nau¢enym zkratkam
a procesum, a proto je dullezité ji cvi€it. Mindfulness based stress reduction nabizi kazdému
moznost svého prozZivani a na mysleni nahlédnout bez nutnosti vyskocit na tydny a tydny
z Zivotniho rytmu, opustit rodinu a odjet na meditacni setkani. Zaroven ale ve své préci
popisuji zpusoby, kterymi Ize i toto setkani absolvovat, a to v eském a slovenském prostiedi.
Mezi mindfulness a buddhistickym spolegenstvim v Ceské republice vidim ohromnou
provazanost, coz meditujicim nabizi pestrou Skalu moznosti, jak se k mindfulness dostat v
ramci jejich jednotlivych Zivotl a moznosti. Obé& komunity jsou velmi oteviené a je lehké se do
nich dostat.Kazdy, kdo nemlze z finanénich nebo jinych diivodu absolvovat osmitydenni
MBSR kurz nebo mindfulness based terapii, ten muze navstivit meditacni centra, jez funguji
na principu Dana &ili dard, kde kazdy dava podle svych moznosti. Mindfulness v Ceské
republice ma pred sebou dle mého nazoru svétlou budoucnost s moznosti lektorského

vycviku (t&Zko fici, kdy) v Ceské republice.

Diky vSimavosti mizeme pFfedevSim |épe zvladat stres, bolest a negativni pocity,
s nimiZ se v Zivoté setkdvame. V3echno toto samozfejmé do Zivota patfi. Stava se vsak, Ze
nase mysl a télo si téchto jevu instinktivné nevSima a pfechazi je, nebo se jim vyhyba. Tim,
Zze si vSak budeme vSimat vSech stavl naseho téla a duse, mizeme v disledku toto nase
utrpeni zmirnit a dosahnout vétsi pohody. Zde bych napfiklad zminil vyzkum, ktery provedli
behavioralni terapeuté a jenz doklada, Ze existuje propojeni mezi smutnou naladou a

depresivnimi mySlenkami, které se vzajemné ovliviuiji.
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Lidé, ktefi zazili depresivni epizodu, maji v mysli ,oti§téné” vzorce vnimani, kognice
i behavioralni. Pocity smutku tak mohou automaticky vyvolat depresivni myslenky a chovani

(v krajnim pfipadé suiciditu).

Mindfulness nas tedy uéi prozivat pfitomnost a soustfedit se na ted a tady. VétSina
z nas jsme dnes obétmi vlastnich neuziteénych vzorci mysleni, ve kterych jsme zaseknuti, a
své kazdodenni €innosti provozujeme mnohdy tzv. na autopilota, napf. jidlo. KdyZ se upfimné
zamyslim, kolikrat v Zivoté jsem stoloval pfi sledovani TV nebo za pochodu pfi planovani
dalSich aktivit, asi bych to nespocital. A vysledek byl ten, Zze jsem ani jedno nedélal napino.
Jidlo jsem snédl rychle a nedokazal jsem si je patficné vychutnat, coz je nejen Skoda, ale
neni to ani zdravi prospésné. Sledovani televize u jidla, prohledavani telefonu pfi kontaktu
s druhymi lidmi ... to jsou pfesné ty zlozvyky, které nas odvadéji od pfitomného okamziku

a mindfulness nas k nim navraci zpét.

O Iécebném efektu Mindfulness nemuze byt pochyb. O podniceni k vyzkumu v oblasti
mindfulness se zaslouzili pfedevsim behavioralni psychoterapeuté, ktefi jeji ucinnost ovéili
klinickou praxi. VSimavost byla zkoumana z pohledu neurologie, kognice a v posledni dobé
jsou také vyuzivany dotazniky i vykonové testy, méfici jeji u€innost v psychoterapii. Ve
vyzkumu se velice angaZoval Jon Kabat-Zinn, kterého jsem v textu ¢asto zmifioval. Diky jeho
zasluze mame mnoho vyzkumnych zjisténi, ktera dokladaji efektivitu mindfulness.
Samoziejmé rozumim tomu, Ze ne kazda |éCebna metoda ucinkuje na vSechny lidi a na
veskeré potize. Nicméné si myslim, Ze v dnesni uspéchané dobé by si kazdy mél najit Cas na
to, aby se na chvili zastavil a tfeba jen vnimal viné okolniho svéta. Chodit do pfirody a
v§imat si, jak se rostliny a stromy méni podle ro¢nich obdobi, jak se viné stfetavaji s nasi
percepci a jak vnimame okolni teplotu. Byt soucasti tohoto konkrétniho okamziku je nesmirné

blahodarné.
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SOUHRN

Pfredlozena prace se zabyva jednim ze zpUsobl péce o dusi, které se uziva
v buddhismu s dobrymi vysledky. Autor prace je toho nazoru, Ze by pravé vyuziti metody
zvané mindfulness v SirSim kontextu obohatilo i nasi psychoterapii provadénou v Evropé a

Severni Americe.

V teoretické Casti podava autor podrobné prehled o dosavadnich vyzkumech a
vysledcich této metody podle fady autoru, ktefi se tomuto pFistupu vénovali. Zmifuje se i o
provadéni této metody v CR a upozorfiuje na seriézni organizace, které u nas vycvik
provadéji a jimz je mozno dlivéfovat. Vyuziti postupd mindfulness ma celou fadu vyhod
nejen pfi zvladani stresu, ale i u poruch osobnosti a dokonce i u projevi nékterych
psychickych onemocnéni. Autor se nevyhyba ani urcitym rizikdm, které mohou vzniknout

z provozovani téchto aktivit. Autor zde uvadi i své vlastni zkudenosti a nazory.

Prakticka ¢ast se vénuje kvalitativnimu vyzkumu, ktery se uskutecnil na zakladé
rozhovorl se &tyfmi klienty. Autor je si védom, Ze nelze z tohoto zkoumani odvozovat obecné
zavéry, ale domniva se, Ze jeho ukazka postaci k tomu, aby vyvolala pozornost k dalSimu,
rozsahlejSimu zkoumani této metody a jejimu Uplnému zafazeni do pouZitelnych moznosti

psychoterapie.
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Pfiloha ¢islo 1. Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS S VYUZITIM VYZKUMNEHO MATERIALU

Zvukova stopa rozhovoru, ktery spolu povedeme, bude ukladana a nasledné pfepsana pro
vyuziti v bakalafské prace v oboru psychologie, jejimz cilem je popsat vyuziti mindfulness,
sati a dalSich souvisejicich terminl v Eeském prostiedi. Dotazovanym a bude v ramci prace
pfifazeno nahodné jméno zarucujici anonymitu. Dale pak budou anonymizovana pfipadna
zminéna centra nebo Kliniky.

Souhlasim s poskytnutim rozhovoru ve vySe uvedeném rozsahu a pro uéely vy$e popsaného
vyzkumného projektu.

V Prazedne...................

Podpis dotazovaného: Podpis vyzkumnika:
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Priloha ¢islo 2 Rozhovor ¢éislo 1

Ja: What mindfulness method do you use?

X: I have no interest in mindfulness. It’'s like saying | love a hammer, | hear you, | don't love
hammer, | love tools and working. You're naming one tool. You mean Vipassana. So let’s say
two people sit down, so you and | sit down, we’re sitting down at a present moment, we’re not
sitting down in the past moment and we’re not sitting down in a future moment, so we’re really
engaging in the present. So partly what makes this alive is that we're in the present moment.
Partly what makes it an experience is mindfulness. So mindfulness from a Vipassana point of
view is regarded as a state of consciousness that everyone has unless you are maybe
completely alcoholic or schizophrenic, so you have disturbed state of mind. So gravity affects
100% of people. 0% of people maybe 0,1% of people quantum physicists think about gravity
every day. But it is incredibly important. But we don't need to think about it, because it is
pervasive. You understand, gravity affects everything. So 100% of people have mindfulness

available, the radio is playing 24 hours a day, if you don’t tune in the signal, it’s still playing.

Ja: You just don't listen to it.

X: Yeah, just don't listen to it. But still getting some of the value of it. | see the cat I'm aware of

seeing the cat. But | might not be aware of my awareness.

Ja: So if | take the example of the cat, | might see the cat, but you might not be able to notice

that you are doing it.

X: Yes, notice is the key word. Recognize and notice, and in buddhist psychology called
Abhidhamma they use the word to register. See register is when you sign in, you still go to a
hotel but when you sign in you’re agreeing to sign in. So they see the cat, but many people do
not notice they see a cat. There is a cat, there is light shining from the cat, we all have eyes,

so the image comes in, but we don’t always register.

Ja: So that is when the naming practice comes in. In the practice.
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X: And the naming helps us register. You understand, so when we register we can name, and
then sometimes we’ll switch off, but by the second naming we’re re-registering, so it’s kind of
hooking us in. Kind of a training, mental muscle memory. So mindfulness is running, but it
only has a real conscious value when you become conscious of it. For most people it is just
running, and then they switch off. They forget. That's what often the word mindfulness is
used..to remember, to recollect, you see in the classic definition that’s what it means, the

word sati means to remember, to recall, to recollect, it’s like a reflection on an original thing.

Ja: How did you get into Vipassana?

X: So, | think in my teenage years | read about as concept of a master, somebody who is
wiser, it was a series of books called The Destroyer, it was like a Korean assassin and old
Chinese master, sort of like that movie Karate Kid, so this was a book version of it, and it was
like it would be nice to have somebody who is quite smart and can help you, and then when |
started studying psychology at 18 | started reading a little bit about meditation, bit about Zen,
the book by Erich Fromm Zen, Buddhism and Psychoanalysis, Sheldon Kopp If You Meet the
Buddha On the Road, Kill Him!, and the Hangman, so lot of books that try to weave them
together. But still | wasn’t doing meditation, and then | finished my psychological practice as a
clinical psychologist started working with my partner in practice, doing straightforward
psychology, insight psychology but still psychology, seeing adults, not children, and did a little
bit of meditation on the side, but more kind of new age meditation, so did some

astro-travelling, out of body experiences, spirit guides, angels.

Ja: Like holotropic breathing?

X: Yes, all new age stuff. And it was fine, but it was never that useful. And then when |
stopped psychology at about 31, so | studied for 6 years, practice for 6 years, somewhere
around 30-31, | found psychology unsatisfying. | was seeing people and the help was quite
limited. Because you could help then with one problem, sadness or anger, but they were not

getting anywhere near freedom. There was not a real healing..

Ja: Patching.
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X: Patching, and so then | looked around and at 36 | did Vipassana course, and as soon as |
did Vipassana it now made much more sense, that | was lead to word Nibbana in my
twenties, about freedom, and then | saw a method that could lead to freedom. And so it gave
me retrospective sense that when | was doing psychology it was never going to lead to
freedom, if | am doing new age practice it would never lead to freedom, but no one said it
would lead to freedom, | just assumed everything leads to freedom, but you hear all roads
lead to same place, but they don’t. When | did Vipassana, and partly | did Vipassana,
because people said it is quite a straight path, it leads to Nibbana, and when | did it made

sense. | said this is a possibility of freedom. Not a psychological adjustment, not patching.

Ja: Not altered state of consciousness.

X: Not altered state of consciousness, not magic powers. If you do this long enough it will
remove anger, doubt, fear, all the negative, and then there is a possibility of being free from it
in very logical way, and that’s freedom. It's not perfection, your body is still going to die, you

still get old, but that deep emotion,...

Ja: Dukkha.

X: Dukkha, that emotional stuff that you've been carrying, it's possible for it to fall off, to wear
away, it is limited. So psychology is trying to help you to deal with your anger better,
Vipassana says we’re going to remove it. So | like the idea of removing it. And just make it
better doesn’t make sense, it’s like saying we’re going to make your cage, your jail, like gold
plated. It’s still a jail, and maybe it is even worse, because now it is easier to live it, so I'd
rather see my suffering in a raw form.

Ja: So you think and believe that you can live without anger?

X: | know people who do.

Ja: I was under the impression that by meditating, when you face anger, you name it, and not

get overwhelmed by it.
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X: You still feel it, and it gets worse. Until you've do x hours of meditation, it gets worse and
worse and worse, and then it runs out. Finished. That’'s what’s peace, peace is not: “You have

anger and it's hidden” and then you have a peaceful feeling on top of that.

Ja: You stuff some peacefulness on top of the anger.

X: There is some doubt underneath, peace on top :D. So the teacher there (shows a picture),

he had peace, real peace, no anger, no doubt, no fear.

Ja: How could you tell?

X: I knew him for twenty years. | never saw anger, | never saw doubt, | never saw fear.

Ja: You would say that this guy was mindful twenty four seven?

X: Twenty four seven. Once the anger, the doubt, the fear are gone, why wouldn’t your mind
just be in a permanent state of mindfulness. The only thing that takes it away from our
mindfulness is when we start getting angry, so then we lose the mindfulness, or we start
craving, what am | going to do for food, and now our mind goes out to the next meal. If it's
going out, it can’'t go in. But once you lose the greed, then your mind doesn’t go anywhere.
You get up and eat, or you don’t eat. But there is no need when you're not eating to think
about eating. There is no food in front of me. | can think about next week now for one hour,
but where is next week? I've just made it up. So he is still living in reality, he has a body, body
is going to die, still going to get sick, still going to get old. But there is no more negative
emotions, all the seeds have run out. Same as the Buddha on his final night, anger, doubt,

fear, faced it and when he got up in the morning it was finished.
Ja: Wasn’t there anymore.
X: Run out. So for me when | saw the possibility of peace as compared to adjustment, what

you said - making the cell bigger, immediately that became much more attractive. It was kind

of underground, but | said | didn’'t know that | didn’t know. | was aware of Nibbana, but |
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thought pretty much every route would lead there. Psychology, why wouldn’t it lead there.
New age stuff. But it wasn’t. How do | know? Because | tried it for six years, | have fairly

strong evidence based on my own experience, that | wasn'’t getting freedom.

Ja: And then there was a road that could lead to what you discovered in your twenties.

X: So | did 21 day course and it removed all craving for smoking. So for 18 years | smoked,
and then one day, day 13 of the retreat, the craving was removed. | did not have fight and say
I’m going to stop smoking or make a resolution, it removed it and it never came back. So |
can take a nicotine patch and every day fight craving, it removed it, so | know it is possible to

remove craving..

Ja: Because you felt it first hand.

X: First hand. And | did not ask for it.

Ja: So it wasn’t a goal for you?

X: No, but | wanted freedom, | did not know what form would freedom take. | thought freedom
would be no more anger, but actually it removed a craving. Meditation does not consult you.
So it removed the cigarette smoking after 18 years just gone. 20 years never had one
craving, never had “Oh I'd like to have another cigarette”, it would be crazy. | would have to
force myself, maybe if you paid me a thousand dollars | might smoke one cigarette but it
would be terrible. It also removed the craving for alcohol. So | did not drink. Again | did not
ask for it, | thought alcohol drinking was fine and | could have mindfulness and drink alcohol.
That was my thought about it, and it also removed that, again for free. I've seen it remove
things, those things that were removed made my life better, and I'm free, why would | not

carry on doing it.

Ja: | see.

Ja: In the center for curing addictions that you work at, what kind of impact do the

Vipassana courses have on the people there?
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X: So, remember, for myself | did the course and my use of alcohol was removed, so | have
an absolute sense of how it can function, but at X the person comes in and they get to see a
psychiatrist who helps them with their medical needs, maybe they have anxiety, depression,
something like that. They have psychologist, they have group, they have AA and they have

meditation, so it's one...

Ja: One of the tools.

X: One of the tools. Now within that, because they did not volunteer for meditation, they’re not

going to get much benefit.

Ja: It is not as if they would go there just for Vipassana, it’s just one of the things that is being

offered to them.

X: It's been given to them. And if you are given something and you do not come seek it, it has
less value. To that person. So they will still do the practice, and some will get some benefit,
but it doesn’t mean much. Some of them will find the AA very useful, which we really support,
because they have an addiction. So AA is very simple, it’s run by addicts for addicts. Other
people like the psychology, other people like the group, literally, they say: “oh it is so nice to
hang around normal people”. Because the family that they hang around are all drinking,
shouting and fighting, and then they go to X and they hang around the people who were
drinking and now are not. And it feels like a normal family to them, they learn how have a
normal relationship. Plus when you’re paying 5000 a month you have an incentive to get the
maximum of it. So they get some benefit from meditation, but a lot less than someone who
shows up to the center. They get exactly same teaching, you understand, bowing, walking,
sitting, you now six hours a week. So in a month they get two days worth of meditation, and
here person in one day does 10-12 hours. So in much lower lever and it's mixing with five
other things. And in fact the first week that they arrive they’re still being affected by the
alcohol. So literally they are not really capable. They forget instruction, you have to repeat it.
So first week is pretty much lost for them to get stable, then the second week they start
learning and then they might leave after a month. And in a month they only really get 12

hours, here a person arrives sober and in a day he does 12 hours. They do ten days and they
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get 120 hours. So the tensity is a whole lot different. So very happy with X, some people get a
taste of something, and some people respond very well, but very few of those ever come into

a retreat. Alright I'd say maybe one percent.

Ja: So some people of all might say: “hey this is nice” but very few of those even say: “Ok I'm

going to do something about it”.

X: And they’ve had lessons as top quality as you get here. So there is just a very narrow
funnel of people who can do Vipassana, or who want to do, or who will do, or can do. At X
they do get some benefit, but as a part of a package, X has quite a high success rate, | would
say maybe 70-80% of people do not relapse over six month period. But | would say it’s the

whole program. And paying money. It is really important to say that.

Ja: It costs quite a lot, so if somebody goes there, it is really his choice, because he is paying

a lot of it.

X: He worked for his money, he paid taxes. And he wants it.

Ja: So you would say that the more you meditate the better the benefits.

X: Yes, so for meditation firstly you need a good method. Not everyone has a good method.
People pick up stuff from the internet, they have false gurus, they have all kinds of weird
practices. So if you’re not doing the good method, it’s like not all geography teachers are the
same, let’s say in Czech there are 10 000 teachers, but not every geography teacher is the
same but they teach geography. Not all methods are effective, you have to choose effective

method. Now people don’t know that they don’t know, so they do new age stuff..

Ja: You do not know the origin, where it comes from, why is it done this way...

X: Second you need a good teacher, so what happens when you have a teacher that's
unethical, even if it is a good method, that person can take financial advantage, you might

have read about it on internet, monk stole money, or did something funny with money, or sex.

So people can misuse even a good method. And then you need some other good things, like
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a good location, if you are in an area where nobody feels safe, even if you have a good

method and a good teacher, no one's going to go, if you have mould on the wall...

Ja: You will not open up to yourself in a place that is dangerous.

X: So good method, good teacher, good things, then it will work. So even within meditation
you will find that not all of them work. Maybe | would recommend something like Vipassana,
I’'d recommend Zen meditation, there is type of Tibetan meditation called Zazen, those are the

the three, but | would not personally recommend mindfulness meditation.

Ja: When you say mindfulness meditation, how would you say it’s different from what you do

here?

X: Mindfulness for us is a tool, so let’s say even if the student can learn mindfulness, they can
then still do wrong things with mindfulness. So for us mindfulness is just a tool to get insight
which leads to freedom. Mindfulness by itself doesn’t necessarily lead to freedom. So we
would say there is mindfulness meditation, vipassana or Zen, let’s just use those two, they
would come in an ethical framework, don’t do harm, don’t kill, don’t hurt, and even if you do
that you can reach Nibbana, just doing that one thing. But that’s not applied to mindfulness,
they don’t have the ethical framework. Number two do good, because if you do good to help
others, you get help, so that’s the second part. The third is the practice, for us the practice is
things like retreats, naming during the day, reading, attending groups, so it’s not just one type
of practice. So if you follow those three your life will get better, just doing mindfulness for us is
like the hammer, just one tool, but you’re trying to make the tool the whole practice. So if you
were to look at Zinn-Kabat's MBSR they do something like x courses and they can do
teaching certificate. After 200 hours they can pay 3000 for teaching certificate. Who’s
qualified after 200 hours, would you go to piano teacher that says | played for 200 hours,

would you let Czech football team be led by a coach that played football for 200 hours?

Ja: That is something you would do over a retreat.

X: Yes, the first retreat is 20 days so you do 200 hours, that’s the beginner. That’s the start,

that’s what'’s called foundation course. Then you do a couple 10-days, and maybe now you
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have four five hundred hours, something like moving towards an experienced meditator. Then
if you would want to go into teaching you could. So after a couple of hundreds hours you
could become like an assistant teacher, helping out, and maybe after 1000-2000 hours if you
could follow the precepts, you did good, you showed support for the center, for your
community, you’d have to show that you care about people, you're not getting it just for your

facebook post, or your resume.

Ja: That it’s real.

X: That it’s real.
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Priloha ¢islo 3 Rozhovor cislo 2

Ja: Jakou metodu v ramci mindfulness vyuzivate? To co tim chci fict, ja pouzivam slovo
mindfulness a buddhistické tradici s tim koresponduje sati.

X: Takze mGzu to chapat tak, Ze se ptate, jakym zpusobem cvi¢im tady tu schopnost sati?
Ja: Ano, asi tak.

X: Nejvic, tak vy jste byl v x, takze to co tam délaji, to je v podstaté ono. Mam to rozveést
néjak?

Ja: Jak chcete. Vlastné, mé by spis zajimalo, z ¢eho vychazite, to vase je teda navazané na
tu Feknéme, thajskou tradici?

X: Na tu thajskou, ktera je zase néjak provazana s tou barmskou, je to i docela zajimavy jak
se to tam misilo, ja o tom asi Uplné tolik nevim, protoze ta thajska tradice je tak, tak... kosata,
ta barmska taky, je to psany zvlastnim jazykem, ktery ja neumim ani pomalu precist

Ja: A byla tam néjaka specificka pohnutka, ktera by vedla k vybéru tyhle metody, bylo to
takhle néjak, nebo?

X: To byla nahoda. Samo od sebe, byl jsem na horach a tam mi kamaradka fekla o retreatu
tak sem tam jel, nebylo to néjak jako specialné, Ze bych si vybiral, Ze bych si dal paletu
moznosti a z ty bych si jako vybiral. Néco mi to dalo, tak jsem se k tomu vlastné vracel, takle
jednoduchy to je, byl jsem jesté jednou v Barmé teda, u Clovéka, kterej byl Zakem toho
Mahasiho, kterej je Cisté barmska linie.

Ja: Takze by se dalo fakt fict, Ze pfiSla néjaka prilezitost a zrovna to bylo tohle zacileni a byla
to teda néjaka prvni zkuSenost?

X: Jo, a v ramci buddhismu je hodné jako sméru jak tu vipassanu cvicit.

Ja: KdyZ ted’ uz néjakou dobu praktikujete, na urcity trovni, tak si dovedu predstavit, Ze
vnimate rozdily tfeba mezi riznyma zptisobama, kteryma se k tomu ¢lovék mize dostat, at
uz se jedné o specifika v ramci buddhisticky tradice, a nebo tfeba o moderni, zapadni sméry.

X: Jo tak, no urcité tam jsou rlizny akcenty a je otazka jestli viibec sméfuji stejnym smérem,
vSechny ty buddhisticky teda urcité jo, tam je to dany viceméné tradici, ty zapadni, ty
mindfulness, ty podle mé uh €asto jsou takovy jako...... jak to Fikal jeden ucitel, ten fikal: “S
vodou se da délat spousta véci, da se potapét do deseti metri bez kysliku a da se jako
koupat v pul metru vody”. Takze tam je velka Skala véci, co se da s vSimavosti délat, jak moc
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se da rozvijet, jak moc intenzivné, jak moc extenzivné, samoziejmé kurzy MBSR nebo i
néjaky online aplikace 5 minut meditace denné tak ty budou stat spi$ na tom mélkym konci,
ted ne v néjakym pejorativnim smyslu, a pak na druhy strané budou jako takovy ty hardcore,
Zejo..

Ja: Kdyz bychom pouzili tu metaforu tak viastné pomoci téch zapadnich zpusobd, téch online,
se Clovek muze naucit feknéme trochu plavat, kdybychom pouZzili tu metaforu s vodou, ale
pomoci treba téch tradi¢nich metod, tak se nauci to potapéni do hloubky.

X: Jo pfesné tak. On k tomu i v ramci toho MBSR bude kazdej pfistupovat jinak, kazdej ten
ucitel podle toho jakou ma jako vlastni zkuSenost tak podle toho bude zase urcity véci
akcentovat, takZe vono je to téZzky takhle upiné zobecnit, ale spis$ jako individualni lidi kdyz
Clovék potka, tak vidi Ze tam sou rozdily v tom co povazujou za dalezity. Mnoho mindfulness
ucitelt budou zdudraznovat uzit si pfitomnej okamzik, najit pokoj v rozbéhanym svété, naladit
se na sebe. Neumim si uplné pfedstavit buddhistu tfeba tradi¢niho, kterej by néco takovyho
fek vibec. Jednak proto, ze je to teda mimo i tim slovnikem, ale to zaméfeni buddhisticky
neni vibec tfeba na to citit se dobfe, byt to muze bejt jeden z téch takovej vedlejSich jevd,
takze nékdo bere to co je vlastné vedlejsi, jakoze je to dllezity a nékdo to bere jako takovej
byproduct, takZe ta metafora s tim plavanim je docela dobra, jo, je vlastné dobra.

Ja: TakZe vy byste fekl viastné, Ze z vasi zkuSenosti mindfulness v ramci zapadnich
terapeutickejch smérd by méla za cil tfreba zlepSeni zZivotni kvality, vic $tésti, vic radosti, min
bolesti a tak.

X: No jak ktery, tfeba myslim Ze to MBSR by kanonicky s timhle upIné nesouhlasilo. Tfeba
ale zase MBSR je zase néco uplné jinyho nez..

Ja: Nez treti vina KBT treba.

X: To mozna taky, nebo nez jsou i takovy, ktery nemaj ani néjakej formulovanej...Ono MBSR
se da fict snadno co je, protoZe to je nékolik knih kanonickejch, ze kterejch to vychazi. To je
prosté Jon Kabat-Zinn, tohle tamhle to, a to se kazdej mlize podivat. Kdyz se budeme bavit o
nakejch takovejch téch.... ani nechci fict smérech.... spis takovej oblak, jakozZe to tak
souhrné nazveme takovy ‘typu mindfulness’, ktery pajdou timhletim smérem, tak tam uz se
neni ¢eho chytit co to vlastné presné..

Ja: ProtoZe to za sebou nema jednoho ¢lovéka, kterej by presné vychazel z nééeho a nékam
Sel. Vy jste tam zminil zacileni a to je rozdil kterej zmirioval i X, viastné Ze, u tradi¢niho
buddhismu bychom Fekli, Ze cil je Nibbana, osvobozeni se, ale u mindfulness jako techniky,
fo tak treba ani bejt nemusi.

X: No jak kde, tfeba v tom MBSR, tohle by taky jako proslo.

Ja: Tam si myslite, Ze se to hodné blizi.
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X: No tim slovnikem ne, ale jako, Ze nejde o to.... mozna, Ze véc na ktery se to da dobfe
vidét, ona je to urcita schematizace ... da se divat na to, jestli sleduju, abych mél vic dobryho
pocitu, jako obecné Stésti Zivotni nebo jina véc je, coz si myslim, Ze bude spis ta pozice
buddhisticka, ale v mnoha ohledech i ta pozice MBSR, nejde o to zazivat vic $tésti, ale
zazivat to Stésti a nestésti a vSechny tyhle véci, ktery do Zivota patfej, tak je zazivat
zpUsobem, kterej to nestésti jesté nemultiplikuje.

Ja: S moment to moment non judgmental awareness, jak vlastné to definuje Kabat-Zinn.

X: Jojo, on takhle vlastné definuje vS§imavost, coz je navyk, a jako kazdej jinej navyk, tim, ze
ho ¢lovék déla, tak ho ma vic. Takze s tou vodou je to tak, Ze nékdo se mlze naucit plavat, a
ted rozdil bude v tom ze si fekne ano a tohle je vSechno co s vodou jde délat, protoZe ho
nikdy nenapadlo nebo mu nikdo nefekl: “hale da se délat jesté néco jinyho, tohle neni ten
konec”. Anebo tfeba to, Ze se tfeba chvili citi lip, anebo mu nékdo fekne: “hale ted’ se sice
citi$ lip, ale kdyby si chtél, tak do toho muzes jit trosku vic’.

Ja: Jit jesté nékam jinam.
X: Tam té Cekaj véci ktery jsou mozna jiny.
Ja: A nemusi to bejt jenom hezky.

X: A nemusi....no neni to jenom hezky. TakZze mozna Ze na tom, jak se to stavi k pfijemnym a
nepfijemnym pocitim, tak se da hodné poznat. Pro mé by to byl takovej lakmusovej papirek
kdyz nékdo pfide s téma.... A fekne hele délej tohle, budes se ceijtit lip, buded dycky Stastnej,
tak je to néco uplné jinyho nez kdyz fekne délej tohle poznas se, tak samoziejmeé Elovek si
fekne dobfe, ale co mi to da. Anebo bude$ mit tfeba nakej typ Stésti, ale tam slova uz zrazuiji.
Kdyz se mluvi o §tésti, tak je to tézky fict, vlastné jestli je to teda ten pfijemnej pocit, nebo
jestli maze bejt Cloveék Stastnej, kdyz proziva nepfijemny véci, kdyz ma takovej ten
kontemplativni pohled na to trosku.

Ja: Jojo jasné nemusi se stoprocentné prekryvat s téma pocitama télesnyma, nebo jestli to

vvvvv

teda srovnat takze by se dalo fict ze mindfulness krom teda MBSR..

X: Jo feknéme mindfulness v nakym pojeti.

Ja: Ale ze to tfeba muze bejt tfeba ta technika ale v ty buddhisticky tradici jsou jesté dalsi
pilife, ktery tfreba samy mizZou vyst ke kvalitnéjsimu Zivotu nebo osvobozeni i bez ty praxe,

viastné X rika, Ze staci dodrzovat pét precepti a to samo o sobé muze vyst k miri utrpeni v
Zivoté.
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X: No tak to jo, ale to to kazda ta mindfulness s tim bude souhlasit. Kazdej rozumnej ¢lovék
bude mit nakym zplsobem lepsi zivot. To nejsou zase tak objevny véci, ze by to musel bejt
rozdil.

Ja: TakZze my muZeme nahliZet na celoZivotni smér, jak fungovat, coZz bychom mohli fict, Ze
je buddhismus, a potom mindfulness muze bejt jedna ¢ast dalSiho zivotniho nazoru.

X: Ale i v ramci buddhismu jsou jiny véci nez mindfulness, buddhisti mluvéj o tfech
tréninkach, prvni je sila, samadhi, parina...sila je trénink, oni tomu Fikaj moralita, takova
osobnostni integrita. Tam spadaj vSechny psychologicky véci si vyjasnit, zafidit si Zivot.

Ja: Dobra re¢, dobry zaméstnani.

X: Presné tak, to je téch pét pravidel, jak se chovat, aby mél Clovék nakej zivot, ve kterym ma
vUubec Sanci néco délat, protoze kdyz nékdo... a to mizou bejt véci ne jeho vinou, to
neznamena ze, nékdo bude kazdej den pit, no tak potom samoziejmé s tou meditaci asi
nikam moc nepokroci, ale kdyZ nékdo je ve valecny zoné celej Zivot, tak to je fakt blby, ve
smyslu toho, Ze potom ty dalSi véci...téZzko tam potom bude délat Aiakou vipassanu. Takze
tam je tohle, pak tam je trénink koncentrace a pak je tam vhled, a ten vhled jako takovej taky
neni jenom mindfulness, tam se mluvi o péti schopnostech, sedmi faktorech osviceni a ta
vSimavost, sati, to je jenom jeden z nich. Vedle toho je tam taky koncentrace a investigace
jako zkoumani, energie a usili. Ted si to nepamatuju, ty seznamy, ale neni to jako ze by se
dalo fict Ze buddhismus Fika sati je vSechno.

Ja: Je to jeden z nastroju, na jedny z téch tfi cest viastné, z téch stezek.

X: Jo, s tim Ze ta tfeti stezka je nejvyznamné;jsi, ve smyslu tom, Ze ta vede k tomu, jak oni
fikaj osvobozeni, nebo jak se jinak vztahovat ke stresu, kterej kazdej v Zivoté prozivame. Ta
koncentrace k tomu nevede, nebo jenom dogasné, a sila ta k tomu ma pomoct, Ze se to
nezhorsuje, ale neni to tak, Ze by to samo o sobé ty véci vylepSovalo. Takze myslim si, Ze v
tomhle buddhismus, ale ja nechci reprezentovat buddhismus, na to toho vim moc malo, ale
ze téch smér(, kterejma se Clovék mize vyvijet je nekonecno, to je jako spole€ensky,
komunikacni, a buddhismus fika, ten prvni trénink, ta moralita, je prvni a posledni, protoze i
kdyby Clovék byl osvicenej, tak pofad se mlize zlepSovat v tom jak je laskavej, jak se chova k
sobé a ostatnim, jak je psychicky v pofadku, tfeba jak ma svoje vnitfni véci vyfeseny. Rika
se, ze ten druhej, ten koncentraéni ma urcitej strop, i kdyz o tom néktery spekulujou, a ten
tieti co se tyCe vhledu ten ma konec, to osviceni kdy tam jakoby tam uz neni co udélat. Ale
ten prvni jakoby Zadnej konec nema, protoze tam se zdokonalovat d4 pofad. Cim se jesté ten
vhled nebo ta vS§imavost specialni je Ze, je to je schopnost mysli uvédomovat si co se v ni
déje, takze je to takovej jakoby pfibéh. Technicky to tam jako pfijde skrz vSimavost, ale ta
tuhletu kvalitu vhledu nema3, to je opravdu jenom uvédomovat si co se déje v tuhle chvili, to
Ze Clovéku dojdou ostatni véci, to je vipassana. Ale chtél fict, Ze pokud ta mysl ma tuhle tu
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schopnost a ¢im dal tim vic ji ma, tak ji to pomU(ze ve vSem ostatnim, co déla. Kdyz budu chtit
trénovat, kdyz se budu ucit hrat na piano, a budu vSimavej, tak je to taky lepSi nez kdyz..

Ja: NezZ kdyz nebudu védét co se viastné déje vibec.

X: Protoze si budu uvédomovat, ze ted nejdu cvicit protoze jsem linej. Pak to mizu korigovat,
kdezto kdyz tam ta vSimavost neni, kazdej ma trosku vSimavosti, vS§imavost vSichni mame,
neni mozny ji nemit a Zit normalni Zivot lidskej, ale ¢im vic ji mame, tim vic jsem schopnej se
korigovat. Takze i ten trénink dalSich véci bude fungovat lip, si myslim, takze v tomhletom ma
urcité jako specialni roli ii v tom, zase kdyby sme §li do buddhisticky teorie, tam je téch
néjakejch pét mohutnosti, ktery ¢lovék potfebuje. Vipassana, divéra, energie, koncentrace,
vSimavost a moudrost...tak ta vSimavost je jedina ktery ¢im je vic, tim je to lepSi, ty ostatni
musej bejt vzdycky néjak vyvazeny, nesmi jich bejt moc ani malo. Teoreticky se to takle néjak
to, ale ta sati to uvédomeni ¢im je vic tim je lip.

Ja: Ted bych se zeptal, jak pfimo tfeba vypada vaSe vyuZiti mindfulness?

X. No tak, délame, s tim Ze ja kdyZ mluvim v pluralu, tak myslim sebe a pfitelkyni, tak délame
MBSR kurzy v Praze ob&as a potom délame retreaty, ktery vedeme na Slovensku.

Ja: A jakym zplsobem probihaji vase MBSR kurzy?

X: Jednou tydné dvou a pulhodinovy setkani asi tak, obsah je viceméné predepsany tim
programem. Ve smyslu témat, ktery se tam délaj, i ve smyslu cvi€eni ktery se pouzivaj, my se
od toho moc neodchylujeme, coz teda aby se to mohlo nazyvat MBSR, tak by se to ani
odchylovat nemélo. Lidi maji cvi€eni na doma, to je to nejdulezitéjsi, protoze dvé a pul
hodiny tejdné je malo, ale kdyz k tomu jesté pfihodime kazdej den tfi ¢tvrté hodiny nebo
hodinu, tak to znamena dalSich tfeba pét hodin tejdné, co lidi cvidili. TakZe vlastné vic ¢asu
jsou sami se sebou, k tomu maj nahravky, jsou to vedeny meditace riznyho druhu. Jedno z
nich je bodyscan, ty tfi hlavni cvi€eni jsou bodyscan, to je cvi€eni v leze, prosté kde se
prochazi to télo. Potom vS§imava jéga se to jmenuje, nebo v§imavej pohyb, coz je j6ga s
akcentovanim prvku v8imavosti, uvédomovani si téla, takze v§imavost za pohybu. A potom
meditace v sedé, ktera je teda plus minus stejna jako ve vipassané. Uvédomovani si toho,
tamhletoho, nékde tim, Ze je vedena tam je tam nékde zduraznovany: vSimat si myslenek,
ted si vSimat pocitl, jo ze je to jakoby takovy sektorovy, Feknéme.

Ja: Vzdycky se akcentuje jedna z ¢asti, aby se ty ostatni trosku utlumily, kdy ¢lovék se
zaméfli Ze ma myslenky, tak potom..

X: Tak si vic v8ima téch mySlenek. Ale i jako vSimat si vSeho tak to je tam taky, a jako ty ¢asti
jsou razny v priibéhu kurzu, téch osmi tydnd se to i méni. Soucasti toho je i jednodenni
miniretreat, od deviti, od desiti do péti, tak na konci se zafazuje, coz pro lidi je Casto prvni
zkuSenost tfeba s tim, Ze celej den nepovidaj, nebo, Ze nejsou pofad na telefonu. Je to
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takovy prohloubeni cvi¢eni i takova ochutnavka toho, jaky to asi mlze bejt, kdyz je ¢lovék ve
meditaci delSi dobu. Protoze MBSR je samo o sobé& néjak uzavieny, ale jeho smyslem je i dat
tém lidem ochutnavku nebo takovy ukazatele, kam by se mohli rozvijet kdyby chtéli, jo
néktery lidi chtéj pokracovat feknou si ja chci délat vic jégy, no tak mGzou chodit na jogu nebo
si feknou ja bych chtél vic meditovat, tak uz védéj trosku, co to je.

Ja: Jak se to déla, co tam muze nastavat.

X: No co tam muze nastavat, to asi Uplné nevédi, protoZze ona ta praxe MBSR neni tak
intezivni.

Ja: Ja sem myslel, Ze kdyz ¢lovék zacinal, tak pak tfeba byl uh udivenej z toho, Ze mu to
nejde, a Ze to je vlastné ono.

X: To urcité, pfesné, to je vlastné jedna z téch véci, se kterou lidi jdou do MBSR, do v&eho, to
délame furt, to je nas celozivotni udél, ze se snazime tu mysl ovladat, proto taky tolik trpime,
protozZe si furt myslime, Ze by to mélo bejt jinak, nez to je a ta pfedstava laicka je ¢asto
takova, ze meditace je meditace, Ze ono je to jasny, kdyZ se ten Clovék nezabejva, tak
nedokaze vidét, ocenit, Ze je meditaci 500 typu nebo tisic nebo deset tisic a Zze se v nich
muzou cvicit uplné rlizny véci, ale ta, ktera se déla v MBSR a ktera je jako vipassanova spi$
ve smyslu as opposed to koncentraéni meditace, kde kde tak mysl opravdu chce ovladat by
design, ale v téch jako mindfulness meditacich, nebo vipassané, tam si uvédomuju co se v
mysli déje, samozfejmé za pomoci nakejch pomucek, neni to Uplné jako jenom Ze to tak
necham.

Ja: Za pomoci treba toho nadechu, vydechu.

X: Nadech vydech, oznaCovani, uvédomovani si. TakzZe je to Casto jejich prvni setkani s tim,
Ze meditace mUze taky bejt, Ze si uvédomuiju, co se déje. Apfesné jak vy ste fikal, takovy to jo
me to nejde, nebo zklamani. Uvédomit si kolik toho vlastné, to Ze mame obc&as neklidnou
mysl to tak néjak vi kazdej, jo ale az kdyz si ¢lovék sedne tak vidi...

Ja: Predstava toho, jak sem schopnej se sam soustfedit, nebo jenom sedét v klidu, muze bejt
jina, kdyzZ to nedélam, a pak kdyz si k tomu fakt sednu, tak zjistim viastné, zZe ta mysl je upiné
nékde jinde, nez sem si ja pfedstavoval.

X: Pfesné tak, anebo naopak, néktery lidi maj pocit Ze to nezvladnou, Ze dvacet minut sedét
nedokazou, protoze to zkouseli, ale zase tim, Ze ma €loveék ten nastroj meditace, tak vono jim
to pomuze. TakZe z obou stran se to mlze korigovat a dulezity je, ze ty lidi si odnesou to
uvédomeéni, Zze sami se sebou néco muzou délat. A to v MBSR je vlastné upiné stejny. Takze
to neni tak, Ze prosté potiebuju terapii a tam budu sedét a ted jako vlastné sem tam ..no ne,
no pasivni, ale potfebuju tam toho druhyho. Anebo sem tam jakoby odkazanej na haky
zachranny kolo, ale tohle je tak, Ze moje mysl mé sama mize pomoct nebo sama sobé& muze
pomoct.
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Ja: Ze se na to muzu naladit a pak to viastné délat sam.

X: Tfeba, anebo nebo i pod dohledem nékoho jinyho, ale pofad je to moje prace, co ja tam
oddfu, a taky ja z ni mam ten nejvétsi uzitek.

Ja: A taky tam asi mize hrat roli to spoleéenstvi, vic lidi, ktery cvi¢i spole¢né.
X: Takova skupinova dynamika tam urcité néjakou roli ma. Tto tfeba ve vipassané neni,
protoze..

Ja: Tam vilastné kaZdej jede na viastni pést a kdyZz se setkaj riaky dva lidi tak je to spis..

X: Tak si nemaj povidat pfedevsim. Funguje to tam v tom smyslu, hlavné teda co sem vidél,
Ze si ty lidi uvédoméj, Ze nejsou sami kdo ty problémy maj. Je to €asto....jak to znam od sebe
a asi i od téch lidi, ktery tam chodéj, tak oni si myslej, Ze ostatni jsou na tom lip. A ted, kdyz
tam slySej od ostatnich jejich zazitky, tak si uvédoméj, Ze to je néco podobnyho, co ja znam
taky.

Coz tam jako i vnasi takovej ten prvek toho takovyho soucitu, porozuméni pro utrpeni,
nejenom svoje ale i téch ostatnich lidi. Coz je dulezity.

Ja: A skrz to pak treba vétsi vlidnost vuci sobé samymu? Treba pozdéji.

X: No, vlci sobé samymu to tam pfijde pfes to utrpeni jako takovy, Ze jo, to je, na to ty druhy
lidi ani nepotfebuju....no i kdyz taky to mize pomoct, Ze si vlastné uvédomim, Ze to neni tak,
Zze sem takovej Spatnej, ale Ze trpim protoZe je to prosté uplné normalni. Tyhle aspekty tam
urcité sou a ono je to vZzdycky tak, Ze to tam je spolu, vhled se soucitem, i s tou.. laskavosti,
jak jste Fikal, s vyrovnanosti. Pro kazdyho mize bejt objevny néco jinyho, je to na co se da
akcent, co tam ten Clovék vidi, ale jsou to vlastné stejny stranky téze véci.

Ja: Jaky byste fekl, Ze jsou predpodklady anebo nutnosti pro tuspéch, toho o éem se bavime?

X: No to bysme museli fiak definovat co to ten uspéch. V buddhismu tam je to jednoduchy,
protoze tam je to jasné dany. Ma to fiakej konec, to se mze fict ano, Uspéch je, ze ten
Clovék je tfeba osvicene;j.

Ja: KdyZ byste tfeba fekl ze svy praxe, Ze jste pozoroval lidi, s kteryma jste pracoval tak
feknéme Ze uspéch, uspéchem by bylo, Ze ten Clovék, Ze treba subjektivné si vi vic rady,
anebo treba pokracuje...feknéme, jestli se to da takle pojmenovat.

X: Jsou dokonce dotazniky sebeevaluaéni. Na zacatku na konci MBSR. Za posledni mésic
sem zazival situaci kdy sem si nevédél rady - nikdy, obCas, €asto, velmi ¢asto, porad,
zakrouzkuju deset otazek jednoduchejch, tak z toho tfeba naky takovyhle véci vylezou. Jsou i
studie, takovyty follow upy po pul roce, po dvou letech tfeba, aby se odlisilo to, co je pocit ty
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chvile nebo co jr kratkodobej ucinek, co je nakej dlouhodobej ucinek. No jaky tam sou
predpoklady...no takle, to nevim, ale urcité sou véci ktery to spolehlivé poslou do kytek. Kdyz
ten Clovék necvici, tak to je jako prvni tak. To je jako kdyz nékdo pfijde do posilky a Fekne
jaky sou podminky pro to, aby ta posilka fungovala, no tak téch je tam spoustu, ten Clovék
musi bejt zdravej, musi mit stravu, ale to nikdo nedokaze takhle Fict, Ze tam je naka kauzalni
souvislost a to kazdej vidi, co kdyZ nebudete délat, tak urcité nebude vysledek.

Ja: Takze to jediny, k éemu se my mizeme vztahnout, je Ze si ¢lovék kaZdej den ten ¢as na
fo najde.

X: No najde si €as a taky bude délat to co ma Ze jo, to znamena Ze bude opravdu cvicit
v8imavost, ne néco jinyho, ale to uz sou véci, ktery je téZky kvantifikovat. Kazdopadné je
dobry kdyz... .sem tedka chtél fict, kdyZz nema oCekavani od toho, ale to je v pofadku mit
oCekavani, ale kdyz si vic uvédomuje ta oekavani, s kteryma do toho jde a tak. | kdyZ nekdo
pljde na vipassanu s tim, ze prosté ma v sobé strasné silné, ze tu svoji mysl chce dostat pod
kontrolu a chce ji ovladat, tak to tam muze bejt klidné pul roku. Udéla si z toho boot camp. A
muze to bejt opravdu tak, pokud ta mysl ma ten navyk tak silné, ze o ném opravdu nevi a
bude pro n&j hrozné tézky si to uvédomovat, tak pfesto Ze mu pofad nékdo bude fikat:
“uvédomuj si co se déje, uvédomuj si co se déje, uvédomuj si co se déje, uvédomuj si co se
déje”, tak si tohle stejné nikdy neuvédomi. Ale, uspéch je i jestli se toho parkrat dotkne, takze
ono taky zalezi na tom, s ¢im tam tim Clovék pfijde na zaCatku, aby se mohlo mluvit o tom co
je vlastné uspéch.

Ja: TakZe dal$i bod, zaleZi na samotny praxi, jestli ji ten ¢lovék vykonava a na oCekavani, na
néjakejch zakorenénejch pfedstavach, co by to mélo pfinyst. Vlastné jako je to v tom koanu,
kde se pta ten Zak ucitele, jak dlouho trva se dostat k osviceni, tfeba pét let, a kdyZ budu
makat dvojnasobné, jak dlouho to potrva? Deset let.

X: Jak u koho, ono u nékoho by to mohlo bejt, Ze kdyZ bude makat tak normalné tak to
znamena Ze se hrozné flaka. To ma taky kazdej jinak nastaveny, ale jo u nékoho to uréité
muze beijt takhle, Ze kdyz je tam jako hodné usili.... to jsou véci, v tradici buddhisticky tam
tohle hodné zalezZi pravé na tom, jak ten ucitel zna toho &lovéka, jak ho dokaze odhadnout,
jakej ma pro to cit, coz taky nema kazdej, aby ty lidi usmérnoval. To uz je opravdu potom
individualni véc, tak jako kdybych ucil, ja nevim co, hrat na piano, tak vidim, Ze nékdo je
prosté malej Mozart tak s nim budu délat néco jinyho, nez, mozna ho taky poslu nékam jinam
feknu mu hale ty jo ja ti uz nemam co dat ty béz nékam jinam, a nékdo kdo prosté na to nema
takovej talent. A to neni véc jakoby... hodnoceni téch lidi ale opravdu nékomu tyhlety véci
spinaj lip a nékomu komparativné pomalu. Ono takhle néjak to pfedepsat to je téZky, ta
variace mentalni, s kterou tam lidi jdou je velka.
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Priloha ¢islo 4 Rozhovor c¢islo 3

Ja: Jaké je tvé profesni uplatnéni, éemu se vénuje$§?

X: Ja vlastné pracuiji s lidma s HPO tady v X s tim, Ze délam skupinové a individualni terapie
a velka ¢ast skupinovych terapii je edukace klientu v oblasti dialekticko-behavioralni terapie.
Coz je terapie, ktera je pfimo zaméfena na lidi s HPO, kterou vymyslela Marsha Linehan,
ktera sama ma HPO a na zakladé svych zkuSenosti a psychologl dala zaklady k vytvoreni
terapie, ktera je Sitd na miru témto lidem. A mindfulness je zakladni kamen celé této terapie.

TakZe Ize fici, Ze mindfulness je zakladni stavebni kamen terapie, ktera je pfimo usita na
miru klientum s HPO?

X: Tak. Protoze vlastné vychazi z toho, ze tito klienti maji automatické vzorce chovani, které
jsou v jejich zivoté neefektivni. Dfiv teda efektivni byly, dfiv fungovaly tyto strategie v chovani,
ale ted uz nefungujou, ale klienti na to nemaji nahled. Diky mindfulness zjisti, kde se to bere
aby svou strategii mohli zagit ménit, pomoci téch ostatnich bodd, coz je DBT, aby vlastné
mohli ziskat ten nahled, tak je u€ime kultivovat a zlepSovat slovni dovednosti. Pfes tuto
techniku je u€ime dostat se ke svému prozivani a mohli se svobodné rozhodovat, zda chtéji
pokracovat v tom automatickém chovani, nebo to zménit.

Ja: A jak konkrétné se projevuje mindfulness v ramci terapii?

X: Konkrétné je fakticky uc¢ime. Nejprve 5 minut, pak 9 minut, pak 14 minut trénovat néjakou
externi aktivitu. Mindfulness ma formaini a neformalni slozku a v té formalni je klasicka
meditace - prace s dechem, body scan, projit télo od palce u nohy az po posledni vlias a
vS§imat si svého téla, meditace chlize - tedy formalni praxe sledovani sebe, coz pro nase
klienty je hodné tézké, proto my s nimi nejCastéji zaciname tou neformalni praxi, aby se
nejdfive naucili svou pozornost zaméfit na jednu konkrétni aktivitu, kterou tady a ted délaji. A
to muze byt napf. Cisténi zub(, koupani, atd. Vnéjsi podnéty jim Iépe pomahaji drzet
pozornost u toho co délaji tady a ted, nez kdyZ se ztraceji v sobé a snazi se udrZzet pozornost
u svého dechu, protoze velmi ¢asto maji zrychlené myslenky. My tomu fikame “pfipejkani”,
protoZe vlastné soustfedi$ se na dech a najednou té napadne, panebozZe, ve€er mam sraz a
oni se nevrati k tomu dechu.

Ja: Oni se chytnou té mySlenky a jedou viastné po té linii nau¢eného..
X: Pfesné, uz jedou v automatickych schématech. Pfesné jak Fikas, paneboze veCer mam

sraz, to bude hrozny, trapas, ja se toho ¢lovéka bojim, protoZe se bojim lidi, za¢ina mi bejt
blbé, ja to zrusim. Nebo prostfe i jiné strategie, které mohou kongit tim zabiju se, protoze
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tohle nema smysl. Protoze pro tenhle svét nejsem spravné nastavenej. Oni se vlastné
dostanou do stavu vnitfniho napéti, které se zhorSuje a zaénou mit uzkosti.

Vnitini napéti, které by se mohlo diky mindfulness technice pfevést zpatky na tu Cinnost,
nicméné tato maladaptivni strategie to nabobtna do stavu ve kterém to prestane zvladat?
Pravé a vlastné, Ze jedou ten pseudoproud v hlavé, kterej neoznacujou jako mySlenky a
domnénky, které napadaji vSechny. Mé taky napadne, jeZisi, mam sraz s X a nevim, co mu
budu fikat. Ale ja se zastavim a feknu si, uvidim, jak to bude vypadat. Uz mé& ale nenapadne,
jezisi, to bude trapny, radéji to zruSim. V tomhle se ja dokazu zastavit a nevytvofit si obrovsky
narok na sebe, jak situaci zvladnout a nezjistilo se tfeba, Ze jsem bezcenna. Oni tam tuto
stopku nemaji. Dostanou se do toho a samozifejmé na ten sraz jdou s pocitem, Ze za nic
nestoji. Pak tam na té schlizce tak fungujou, coz znamena, Ze se jim ten ¢lovék tfeba znovu
neozve, coz potvrdi a posili myslenky, které ho pfi§té znovu napadnou, protoze “takhle to
pfeci funguje, ja jsem upIné neschopne;j”.

Ja: Takze ty myslenky, které tfeba plivodné nebyly podloZzeny pravdou nebo zku$enosti, tak
ziskaji zkuSenost.

Pfesné tak. KdyZ vychazime z toho, Ze sem pfichazeji lidé, starsi 18 let, ale tfeba také 60-ti
leti a pfedstavis si, Zze s timto nastavenim ziji tfeba 50 let, a kolikrat se ti tato predstava maze
potvrdit jen za den, tak je pro né hrozné téZzké nahlédnout, Ze to tak nemusi byt a Ze se to

odehrava jen v jejich hlavé.
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Priloha ¢islo 5 Rozhovor ¢islo 4

Ja: Jakou metodu v ramci mindfulness vyuzivate? A specificky tim myslim i tfeba pribuzné
terminy.

X: Ja vyuzivam metodu mindfulness v individualni i skupinové psychoterapii jako pfipravnou
metodu pro aktivni imaginaci Carla Gustava Junga. Pro aktivni imaginaci je zapotfebi aby
klient mél snizenou kontrolu svého védomi a z toho divodu vyuzivam body scan, ktery
zakotvi klientovo védomi do téla, respektive zaméfi se na vS§imani si té€lesnych udalosti,
fenoménd.

Ja: No a jak to presné vypada ve vasem vyuZiti?

X. Nejdfive pozadam klienta o tfi hluboké nadechy a vydechy a pak s nim projdu celé télo a
zakotvime pozornost do téla. Tam se klient pfeladi z vnéjSiho svéta na vnimani svy
télesnosti. Pak ho poprosim aby si formuloval otazku pro imaginaci a zaméfime se,
meditaénim objektem ucinime pozorovani dechu. Pak zménime meditacni objekt a pozadam
klienta, aby nechal vystupovat volné obrazy, které se mu budou vynofovat ve védomi. Takze
nejdfiv je nasim meditaénim objektem télo, hlava, trup, nohy, pak zménime medita¢ni objekt
na vnimani dechu v nosnich dirkach a pak zménime meditacni objekt na pozorovani
fantazijnich obrazd a imaginaci.

Ja: A jak jste se pro tuto metodu rozhod|?

X. Rozhodl jsem se pro ni protoze umozni klientovi snizit jeho védomou kontrolu. Snizeni
védomé kontroly je nutné proto, aby se klient pfeladil do bdélého snéni a aby se mohly
vynofovat hlubinné obrazy z jeho nevédomi. Zaroven bych fekl, ze terapie je pro klienty ¢asto
velmi nakladna a mindfulness mohou praktikovat sami, vzdy a v8ude a nic to nestoji. A je to
vynikajici doplfikova metoda k psychoterapii.

Ja: Vnimate néjaké rozdily mezi vasi a ostatnimi metodami mindfulness, pokud néjaké?

X: Ano vnimam, integruji metodu mindfulness vnimani téla a dechu s aktivni imaginaci CG
Junga. Jedna se tedy o integrativni pfistup dvou metod.

Ja: Co povazZujete za pfedpoklady a nutnosti pro uspéch mindfulness jako lééivé metody?
X: Pro uspéch mindfulness jako léCivé metody povazuji za dulezité, aby se Clovék nejdfive
vypofadal se svymi afektivnimi, respektive citovymi problémy. Protoze ke mné chodi lidé ktefi

maji afektivni poruchy, trpi neurotickymi pfiznaky nebo osobnostni deficity. Nejdfiv se musi
naucit orientovat ve svych citech, zklidnit svoje city, napfiklad uzkosti, a pak mize byt metoda
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mindfulness ucinna. Ale hlavnim bodem, ktery je nutny pro Uspéch metody je jeji kontinualni
a vytrvalé praktikovani.
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Navaznost kapitol a subkapitol R

" 0 - nehodnoceno; 1 - vyborné; 2 — velmi dobre; 3 — dobfe; 4 — neprospél/a



DosazZené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledku v praxi [ | 1 | ] |

Vhodnost prezentace zavéru prace
(publikace, referaty, apod.) | [ 1 ‘ | |

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

Otazka k obhajobe:
Jaké je kritické stanovisko autora vici metodé?

Predkladana prace spliiuje niroky kladené na bakalafskou prici. Autor ve své
teoretické praci podava podrobné ptehled o dosavadnich vyzkumech a aplikacich metody
meditace vS$imavosti® (mindfulness) v psychologii. V praktické casti své prace provadi
kvalitativni vyzkumnou sondu scilem zjistit, jak vyuzivaji meditaci vSimavosti
psychoterapeuté ve své praxi. Téma prace je plné v souladu se studovanym oborem.

Formalni hledisko:

Z formélniho hlediska autor v prokazal schopnost prace s odbornou literaturou a
systematického shromazd’ovani informaci o daném tématu. Vyuzivd rGznorodych
bibliografickych zdroji, které sestavuje do novych hodnotnych souvislosti a poznatki o
konceptu ,,mindfulness™ a jeho aplikaci na poli psychoterapie. Ve své teoretické ¢asti prace
popisuje vSechny podstatné fenomény a pojmy spojené stématem mindfulness na poli
psychologie. V empirické Casti své prace prokazuje, Ze je schopen stanovit cil kvalitativni
vyzkumné sondy, formulovat vyzkumné otdzky, provést 4 polostrukturované rozhovory
(z toho jeden v angli¢ting), analyzovat data za pomoci tématické analyzy a srozumitelné je
interpretovat. V praci neshleddvam vazné obsahové ¢i formalni nedostatky. Praci hodnotim
jako vybornou a doporucuji ji k obhajobé.

Nedostatky:
Formalni: Ob¢asné stylistické a formula¢ni nejasnosti.

Obsahové: Z prace je patrné, Ze autor je nadSenym zastincem metody mindfullness.
Chybi mi vétsi kriticky odstup. Zna autor kritické vyhrady vuci metodé mindfullness?
(Podr. Viz otizka k obhajobé)

Navrhovana klasifikace: vyborné
Doporuceni k obhajobé: doporuéu;ji*

Podpis: Jan Jakub Zlamany Ph.D.

nehodici se, Skrtnéte //




Posudek oponenta bakalafské prace na Prazské vysoké $kole psychosocialnich studii

Jméno a pfijmeni studenta: Marek BENES

Obor studia: psychologie

Nazev prace: Popis vyuziti mindfulness v souc¢asné ¢ceské psychologii
Oponent” prace: MUDr. Olga Dostalova, CSc.

Technické parametry prace:

Pocet stranek textu (bez pfiloh): 52

Pocet stranek pfiloh: 20

Pocet titull v seznamu literatury: 35 (véetné internetovych)

Vybér tématu

Zavaznost tématu | | | 2 | |
Oborova pfiléhavost tématu l | | 2 | |
Originalita tématu a jeho zpracovani | | | 2 ] |

Formalni zpracovani

Jazykové vyjadreni (respektovani pravopisné normy, | | |

stylistické vyjadfovani, zvladnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,

parafraze, odkazy, dodrzeni norem pro citace, I | | | 3 ]

cizojazy¢na literatura)

Formailni zpracovani (jasnost tématu, rozélenéni textu,
pravodni aparat, poznamky, pfilohy, graficka Uprava) L | [

Metody prace

Vhodnost a trover pouzitych metod L] 1.2 l

—

VyuZiti vyzkumnych empirickych metod

VyuzZiti praktickych zkusenosti [ | 1] ] |

Obsahova kritéria a pfinos prace

Pristup autora k feSené problematice (samostatnost,
iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) | 1 | | |

Naplnéni cilt prace | | | 2 | ’

Vyvazenost teoretické a praktické &asti

v daném tématu | | | 2 ] |

“ 0 - nehodnoceno; 1 - vyborné; 2 — velmi dobfe; 3 — dobre; 4 — neprospél/a



Navaznost kapitol a subkapitol [ I | |

Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledku v praxi I e | 2 | |

Vhodnost prezentace zaveéru prace

(publikace, referaty, apod.) | | | 2 ] |

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

Je néktera z metod psychoterapie provadenych ve Skole podobna mindfulness a
dala by se o ni pfipadné rozsifit?

Jak byste organiza¢né navrhl pfipadné zafadit mindfulness do vycviku ve Skole?

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Autor si vybral popis a analyzu jedné z orientalnich metod prace s psychikou se zamérem
obohatit tim psychoterapii. Kromé teoretickych studii vyuzil i svych vlastnich zkusenosti,
coz je nesporné zasluzné. V teoretické ¢asti vychazi z fady publikaci, kde jejich znaény dil
vychazi z internetovych informaci. Nicméné se mu podafilo priblizit tenafi podstatu toho,
co metoda obnasi, a zdlvodnit zajem o jeji pouziti i v zapadni psychologii.

Prakticka ¢ast obsahuje rozhovory s 5 klienty, z nichZ s jednim komunikoval autor anglicky.
Prace ma nékteré formalni nedostatky:

- nazev prace mohl byt kratsi o vynechani slova ,popis®, stacilo zacit rovnhou druhym
slovem ,mindfulness®,

- navazujici Cislovani stranek pfiloh na vlastni text (maji byt ¢islovany zvlast),

- a€ jinak prokazal, ze zna zpusob citovani podle APA, ma na nékolika mistech chyby

z nepozornosti napf. v prvnim uvedeném prameni nema nazev ¢asopisu kurzivou, dale
jinde zapomnél kurzivu u uvedeni ro¢niku, a¢ ji vétSinou ma dobre, Publishing a zkratka
a.s. se nepisou (viz u autora Beer), u autora Bendy ma misto arabského pisma ro¢niku
51, fimského LI, a se nepouzivaji v tomto pfipadé fimska Cisla. U Davidsona aj. uvadi
rok vydani az za nazvem ¢asopisu, nikoliv za jmény, coz je opét dusledek nepozornosti.
U Ellise ma nazev ¢lanku velkymi pismeny, coz prevzal automaticky z puvodniho
¢lanku, ac to jinde ma spravné,

- autor pouziva v Pfiloze €.1 u prvniho rozhovoru anglicky jazyk na vice strankach coz
je v Ceské BP sporné. Bylo by i vhodné, kdyby pouzil pouze vlastni pfesny preklad.

- Ve 4 pfipadech cituje autor Wikipedii, informace nejsou nespravné, ale obvykle se
toleruje 1-2 citace z tohoto zdroje, ktery se nepovazuje za zcela védecky.

PozZzadavky kladené na BP povazuji za spinéné.

Doporuéeni k obhajobé: doporucuji

Navrhovana klasifikace: velmi dobfe, pokud tomu bude odpovidat urover obhajoby.

Datum: Podpis: /
14. 9. 2020 MUDr. talova/ CSc.




