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Anotace:

Zamérem této prace je piiblizit podobnost mezi fenomenologickymi principy a technikami
mindfulness, ve kterych se ¢astecné odrazi principy vychodnich filosoficko-nabozenskych
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praktické casti. V praktické casti autor hleda podobnosti obou sméra ve vypovédich
psychoterapeutli, ktefi maji blizko k pojmoslovi, které¢ je typické pro fenomenologii a

mindfulness.
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Annotation:

The intention of this paper is to present the similarity between phenomenological principles
and mindfulness techniques, which partly reflect the principles of Eastern philosophical-
religious trends. The author also discusses common factors in these approaches that can serve
as an understanding of how psychotherapy works. The work is divided into two parts, a
theoretical and a practical part. In the practical part, the author looks for similarities between
the two directions in the accounts of psychotherapists who are close to the terminology that is

typical of phenomenology and mindfulness.
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1 Uvod

Tato bakalarskad prace poukazuje na souvislost mezi fenomenologii a meditativni praxi,
zejména pak na ndpadnou podobnost fenomenologické redukce s technikami mindfulness,
které vychazeji z budhistické meditacni tradice. Cilem jeji praktické c¢asti je nahlédnout
mozny soulad fenomenologického pfistupu a praxe mindfulness a ovéfit tuto praxi jako

techniku nesouci vysledky v psychoterapeutické praxi.

V tivodu prace uvadim rozpor mezi empirismem jako pfistupem typickym pro nabyvani
znalosti o svét€¢ pro potieby obstardavani se, =zaopatifovani sebe, a piistupem
fenomenologickym, ktery umyslné abstrahuje od nabytych zkuSenosti, a problematizuje bézné
struktury vztahovani se k vécem pottebou nabyté znalosti a zkuSenosti uzavorkovat, aplikovat
eidetickou redukci a tim umoznit zkoumajicimu subjektu vnimat jejich podstatu, Cistou

esenci.

Dale vychazim zpraci nejvyrazn€jSich zastupci fenomenologie Edmunda Husserla,
Martin Heideggera a v nasem prostiedi Jana Patocky. Tam, kde Husserl problematizuje
empirické poznani za ucelem vratit véde jeji védeckost a fenomenologie v jeho podani muze
pusobit dojmem ,védy o metod¢“, rozviji Heidegger sjeho soucasnikem Patockou
fenomenologii znovunastolenou otdzkou po pojmu byti jako reflektujicitho jsoucna
vztahujictho se samo k sob&. Pfitom nardzi na problematiku, kterd v meditativni praxi
odpovidd snaze pozorovat byti bez snahy o jeho posuzovani a odhodlani zit s védomim

situace problematicnosti.

V zavéru teoretické Casti se vénuji podobnosti fenomenologickych princip k meditace a
technikdm mindfulness. Zminuji zakladni pfistupy vyuziti mindfulness v zdpadnim pojeti
psychoterapie, kde znovu poukazuji na podobnost fenomenologickych principt jako nastroje
vnimani svéta.

Praktickd c¢ast bakalaiské prace se zabyva vyzkumnym Setfenim za ucelem zjisténi
podobnych znakl mezi fenomenologii a mindfulness ve zkuSenosti dotazovanych psychologti

a psychoterapeutt.



2 Empirismus

René Descartes oteviel ve filosofii nové pole pro zkoumani, tim je téma zkusenosti. Dale
jej rozpracovali nékteti empirikové, kterymi byli napt. J. Locke, D. Hume. Smér, ktery se
zacal zaobirat timto tématem, nastinil 1 jeho samotné porozuméni nové. UZ se nejedna o
pouhé jsoucno, ale spiSe o véc sloZzenou ze zkuSenosti, kterd tak ukazuje i svoji rozmanitost ve
vztahu k mnozstvi zkuSenosti. Duraz je kladen na subjektivitu jedince vnimajiciho svét.
Ukazuje se tak problém, jakym zpisobem dosahnout podstaty véci (EIDOS). Jelikoz do
takového vztahovani se ke svétu patii velkda mira subjektivity. Co je vSak mozné v tomto
snazeni se o porozuméni podstatam (EIDOS), je popis a uvédoméni si dil¢ich zkuSenosti,

které maji vliv na vnimanou véc.

Empirismus usiluje o zachyceni toho, co je pocitkem, ktery déle tvoti zkuSenost jedince.
Pocitek je popisovdn, ovSem tento popis neni dostacujicim pro nékteré oblasti lidského
vnimani. Kterym jsou napft. prozitky. Ony samy o sob¢ se velmi téZce definuji nebo popisuji.
,Jakkoli toto pojeti vychodiska deskripce pfindsi znamy problém ,,existence vnéjsiho svéta”,
jakkoli znacné redukuje zpisob ,,danosti svéta“, diskvalifikovan ve svém vyznamu zlstava
napt. pozdé¢ji akcentovany problém nalad a naladénosti (§§ 66,69) - ziistava (zdsadné vzato)
v platnosti jesté u Kanta (srov. § 22), novokantovstvi, v klasickém positivismu millovském (§

89) i jinde.“ (Benyovszky, s.502, 2007)

Ptiblizim snahu D. Huma zachytit problematiku prozivani pomoci deskripce. D. Hume se
tuto deskripci nazyva dusevni geografii. V dile pojednavé o rozélenéni jednotlivych obsahil,
které se mohou objevit v mysli ¢lov€éka. Obsahy mysli jsou ¢lenény nasledovné na plivodni
imprese, pocitky, které se ukazuji bezprostfedné, a obsahy jiz zprostiedkované skrze vliv nasi

mysli.

Rozdilem, ktery v Humové dusSevni geografii d€li ve tfetim odstavci plivodni imprese a
pocitky, je Zivost a naléhavost. Dalsi déleni si vykladam jako pozadi, které ovliviiuje, jakym
zpusobem jsou véci kolem nds zakouSeny. Obsahy, které jsou méné naléhavé a méné zivé
jsou oznaceny jako myslenky. Dojmy jsou dle Benyovszkého druhou slozkou mysli, které se
vyznacuji daleko vétsi mirou zivosti (Benyovszky, 2007). Dojem, ale neni chapan v béZzném
slova smyslu. Smysl dle mého pochopeni tohoto bézného slova tkvi v jeho zabarvenosti,
kterou miizeme spojit prave s prozitky, a i s Zivosti, kterd nasledné¢ hybe a méni vztah ¢loveka

ke svétu.
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Rozlisit a dale ¢lenit obsahy mysli ale neni dostatecné pro pochopeni zkusenosti. Jelikoz
se uz nezabyvame samotnou praxi. Tento bod mi pfipomind Abhidhammu, kterd je podobnym
zpusobem vycerpavajicim popisem praxe. Pojem Abhidhamma pod sebe zahrnuje popis
budhistické vyuky, ktery shrnuje vnimanou zkuSenost. Tento pojem je popsan v kapitole
Abhidharmma. Nelze, ale takto odsoudit snahu o porozuméni a jednoduse fici, Ze zkuSenost
jako takova je nepienositelnou a neuchopitelnou pro jedince, ktery ji jesté neprozil nebo
alesponn neprozil podobnou zkusenost. Mozné je slucovat, vyvozovat a jist¢ dale
rozpracovavat obsahy v mysli. ,,Zkratka, vSechny latky pro produktivni aktivity mysli jsou
odvozovany (derived) z naseho vnitiniho nebo vnéjsiho piivodniho, bezprostiedniho obsahu
mysli: na mysl a vili zGstava pouze jejich smiSeni (mixture) a kompozice (composition).*

(Benyovszky, 2007, s. 500)

Toto tvrzeni mé& vybizi k mySlence o vyuZiti praktickych cviceni, kterymi jsou napi. meditace
vipassana jako zkuSenosti, kterd ma potencidl lécebného vyuziti i pro psychoterapii.
V piekladu se da mluvit o ¢istém nahlizeni. OvSem v pfistupech, které vyuzivaji mindfulness
neni zahrnut tento piesah v podobé filosofovani. Casto jsou tyto techniky vytrzené z kontextu.
Otazkou pro mé tak zlstava, jestli je nutné jej reflektovat a pokouset se o jeho zachyceni a
popsani. Téma empirismu jsem v této kapitole nevycerpal, spiSe diky nému mohu Iépe

poukazat na problematiku fenomenologie.

2.1 Teoreticky postoj

Pro ucelenost myslenky, kterou sleduji je tieba vratit se k moznému ¢lenéni postoji ve
filosofii. Mdm na mysli teoreticky postoj, ktery dale miZeme clenit v riznych smérech,
kterymi jsou ontologicky, transcendentalisticky a empiricky postoj. (Benyovszky, 2007)
Teoreticky postoj je laicky feCeno postojem, ktery véci ve svéteé znacné problematizuje.
Takovéto problematizovani véci je spojeno praveé s udivem jako se zrodem zajmu o véc.
Oproti teoretickému postoji stoji pfirozeny Zivotni postoj. Mam za to, Ze jeho kratkym
popsanim se jasnéji ukdze, v ¢em je mozna podstata teoretického postoje. ,, Prirozeny Zivotni
postoj — kazdodenni zkuSenost — je takové chovani ve kterém nevnimame, Ze to, co véci jsou, je
néjaky problém, a ve kterém vidy — jiz — vime, co jsou a jak se viic¢i nim chovat. To, co veci
Jjsou, neni tedy v jeho ramci vyslovné formulovano, nybrz ziistava v povedomi o nich, jez ma

charakter samozrejmosti. “ (Benyovszky, 2007, s. 12).

Takovyto postoj je postojem, ktery je patrny pravé pii obstaravani, zaopatiovani sebe.

Jednotlivé znalosti nejsou podrobeny reflexi a pfemitanim nad nimi. Funguji zde nadnesené
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Setfice mentalni energie, které stoji pravé na automatismech. Problematizovat véci
kazdodenni potieby by s nadsazkou mohlo vést k neschopnosti oteviit dvefe. Véci jsou tak
Zivotni postoj ale nestoji mimo filosofii, je pfimo v ni obsazen. Néktefi filosofové mu
vénovali velkou miru pozornosti. Napii¢ historii filosofie se timto tématem zabyvali

filosofové jako napt. Hegel, Husserl a Patocka. (Benyovszky, 2007)

Teoreticky postoj je odvozen od slov THEA (podivana) a HORAO (vidim) spojenim obou
slov tak vznika slovo THEORIA. ,,Teoreticky postoj vyslovné rozliSuje a zkoumé vzajemné
vztahy dvou ,,oblasti reality”: Toho, co se nam jevi, a toho, co nevidime, neslySime a
nehmatame, ¢im vSak véci vpravdé jsou, ceho jsou tyto véci projevem. “ (Benyovszky, 2007,

s. 24)

Udiv je obrazné feteno cestou od piirozeného postoje k teoretickému postoji. Tak se miize
dit napt. ve chvilich, kdy bézné struktury vztahovani se k vécem neplni danou piedstavu
jedince. Objevuje se tak problém k dosaZzeni néceho.Vyskytne se prostor pro jiz zminény
udiv. Podivovat se neni jedinym moznym piistupem k teoretickému postoji. DalSim muze byt
pochybnost. Stejné tak jako udiv i pochybnost prolamuje jasnost a samoziejmost véci

v prirozeném postoji. Zvlastnosti vsak je, ze se teoreticky postoj dotyka jiz znamého jsoucna.

Teoreticky postoj si vysvétluji skrze schopnost dostat se blize k podstaté véci. Prikladem
muze byt hrnek, ktery mize mit mnoho rtiznych podob, které se v obménach lisi. Vlastnost,
ktera je zcela zasadni proto, aby hrnek mohl byt hrnkem pii jakékoli jeho podobé ¢i tvaru. Je

hrnkovitost, kterou miizeme rozeznéavat v riznych hrncich.

Abych se yjistil o vlastnim pochopeni teoretického postoje, pokusim se najit odpovidajici
mySlenku v textech akademik®. Nabyl jsem pfesvédCeni o tom, Ze moje porozumeéni této
problematice je spravnou ivahou. Na zékladé paragrafu &. 3 v knize Uvod do filosofického
mysleni. ,,Teoreticky postoj je vztahovani se k vécem nikoli s cilem vyuzivat je na zdklade
rozumeéni jejich povaze, nybrz s vyslonym cilem porozumét tomu, co jsou.*“ (Benyovszky,

2007, s. 14)

Pojem LOGOS je nedilnou soucésti problematiky, kterou se snazim uchopit. Vyraz mize
mit hned dva velmi dulezité pieklady. Prvnim znich je LOGOS jako slovo. Druhym je
LOGOS jako mysleni. Divodem, pro¢ poukazuji na tento pojem, je potfeba ukazat na silu
slova, kterd ma moznost néco pojmenovat a soucasn¢ tak i vystihnout nehmatatelnou podstatu

véci kolem nés. Nasledné ovliviiuje naSe porozuméni vécem, situacim a dal$i vjemim.
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Podstata véci ve slove je skrytou ¢asti, kterou jiz néjak znadme. Ovlinuje tak naSe vlastni
porozuméni. Pojem LOGOS tuto dvojznacnost jasn¢ vystihuje a sice skrze dva zminéné
pieklady. Podstata véci jako takova je pak dana obéma pieklady, navzijem se nevylucuji,
spiSe se dopliuji, a tak davaji moZnost uchopit nam podstatu véci. Véc jako takova pak neni
jen souhrnem dalsich véci, které se daji délit dale. Je véci, ktera dava vlastni podstatu k vidéni

skrze mysleni. (Benyovszky, 2007)

Skrze LOGOS je mozné rozlozit véty na slova a pismena, to je ovSsem mozné ucinit i
s mySlenkou a tak ji zkoumat. Tato dvojznacnost je obsazena prave jiz v piekladu jako slovo a
mysleni. S tim, Ze slovo pifimo odkazuje k feci. Heidegger pojem LOGOS pieklada jako tec,
nasledné rozebere pojem samotny a poukéaze na vyznam slova fec. (Heidegger, 2018) Otazku,
ktera se tak otevira, je mozné pojmenovat jako vztah mezi jsoucny a jejich uchopovanim a
fe¢i. Tato problematika je zakotvena i v psychologii. Pfikladem je kapitola z uc¢ebnice obecné
psychologie, ve které je popsan vztah fe¢i a mysSleni. Jak se véci nechavaji vidét.
FAINESTHAI jako cosi se ukazujiciho. Re¢ je tak zpiitomiiujici to, co se ukazuje.
APOFAINESTHALI je pravdivou feci, kterd do sebe usebird to, o ¢em je. Oziejmuje tak
podstatu fe¢i. (Heidegger, 2018) Re¢ nemusi byt vzdy uchopena ve smyslu

APOFAINESTHALI, tedy ozfemujicim v tom o ¢em je. Mlize nabyvat i jiného modu.

Miuzeme tak vidét néco jako néco, aniz bychom to néco museli znovu pokazdé a nové
identifikovat, pokud by se to néco zménilo, ale bylo v podstaté stejnym. LOGOS tak
zprostfedkovava vidéni svéta okolo, které nyni miize byt klamné, ¢i nepravdivé. Proto aby
bylo mozné vidét véci skrze fe¢ pravdivé, je nutnosti porozumét pojmu ALETHEIA, ktery je
piekladan jako pravdivost. Tento pieklad souvisi s pojetim pravdy tak jak jej rozvrhl

Aristoteles. (Vicek, 2003)

Otazka, kterd by podle mé méla piijit, je, co déla véc véci. Predstavim-li si mobilni
telefon, ktery roztavim, a pak necham zatvrdnout ve formé& obdelniku. Je to stile telefon?
Jednotlivé soucastky a jeho €asti jsou stale obsazené praveé v obdelniku. Odpovedi mi je ne, o
telefonu se uz nedd mluvit. Byt vSe, co telefon obsahoval, i tvar odpovidd. Co kdybych
telefon jen rozlozil na soucastky. Tak, abych je nijak neposkodil. Byl by telefon pfede mnou?
Ktera soucastka by méla byt tou zakladni a nepostradatelnou podstatou telefonu? Timto
premitanim o rozkladu telefonu, chci ukazat na vySe zminény pojem LOGOS, Ze podstata je

myslitelnou ¢asti, kterou lze t€zko rozkladem na ménsi a mensi dily nalézt.
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Véci, které mizeme smyslové zavnimat a tak je i ovéfit, nds nevystavuji pochybnostem
ohledn¢ toho, jestli jsou. Opakem je problém mySlené¢ho. Jakymi zplsoby se Ize v tomto
prostoru orientovat? Problém myslené podstaty, je mozné vidét v odstavci vyse. Je to
neuchopitelnou ¢asti véci samé, ktera vypovida o véci samé. Na zacatku této kapitoly, jsem

vypsal tii postoje teoretického ptistupu.

e Ontologicky postoj se k jsoucnlim, kterd nejsou pozorovatelnd a jsou myslena,
stavi jako k realnym. ,,Muzeme tak zkoumat jsoucnost jsouciho.“ (Benyovszky,
2007, s. 25)

e Transcendentalisticky postoj se domniva, ze mysSlend jsoucna nejsou realna.
Vnima je jako pfedem dané. Jako moZnosti pro zkuSenost, které na jejich zaklade
mohou pfijit. Je tak mozné zkoumat zkuSenosti. (Benyovszky, 2007)

e Empiricky postoj se opird o piesvédCeni, Ze takova jsoucna nejsou. Mozné je

pouze pozorovat fakta a zkuSenosti. (Benyovszky, 2007)

Ptiblizenim teoretického postoje jsem pojmenoval nékolik zdkladnich problémd, které je
mozné pozorovat pii zkoumani lidského Zivota a jemu vlastnimu porozuméni. Poukazuji tak
na problematiku neschopnosti reflektovat vlastni chovéani, které miize jedince ptivadét
k obdobnym tizivym situacim v jeho zivoté. Pro formulovani reflexe je podstatné pochopit
konkretni pojeti vyznamii slov v kontextu zivota jedince. Podstatnou a pfinosnou informaci je
poukdzani na provazanost mySleni a fe€i. Stojime tak pfed nutnosti orientovat se na

subjektivtu, kterd zprostiedkovava porozumeéni pro urcité chovani v zivote ¢loveka.

3 Edmund Husser!

Fenomenologii E. Husserla strucné pfiblizim v rdmci nejvyznamnéjSich dél. Rozdilem
oproti empirismu, tak jak jsem jej popsal, je v deskriptivnim pfistupu, ktery se snazi zachytit
pocitek a roz€lenit jej v mysli. V piipadé¢ fenomenologie dle E. Husserla jde o deskripci
vlastnich pfedem stanovenych soudu, které se tykaji véci. Ty se nazyvaji pfedbézné minéni
(Vormeinungen) a spoluminéni (Mitmeinungen). Tato deskripce je odlisna od deskripce, ktera
je obsazena v empirismu. Deskripce E. Husserla se opira o snahu zachytit to jakym zptisobem
vnimame svét skrze zkusenost. Pozornost se tak pomysiné obraci k jedinci, ktery véc vnima.
Néslednym krokem je uzavorkovani soudd vznikajicich na zakladé zkuSenosti. Coz

zptistupniuje piibliZzeni se podstaté véci.
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Fenomenologicka reflexe. ,,K vysvétleni, jak fenomenologickou redukci spravné provést,
(tzn. k vysvétleni, jak zaujmout pravé takovy myslitelsky postoj, v ramci kterého vici nam

vystupuje ,,véc“ (Sache) vjeji samodanosti”), je zapotfebi alespoii elementarné

charakterizovat naSe kazdodenni prozivani svéta. “ (Benyovszky, 2007, s. 504)

Fenomenologie je metodou, kterd ma zprostiedkovat zkuSenost s véci skrze véc samou.
K vécem samym (zur Sache selbst). Fenomenologickd metoda tak zptistupiiuje filosofii véde,

a to prave skrze naroky védy na metodiku.

Edmund Husserl je povazovan za zakladatele fenomenologie. StéZejnim dilem, v némz je
nastinéna fenomenologie jako novy impuls a smér k pochopeni podstat jsoucen ve svéte je
dilo Krisis der europdischen Wissenschaften und transzendentale Phdnomenologie. Husserl

byl ovlivnén novoveékymi racionalisty a empiriky.

Fenomenologie by méla byt filosofickym smérem majici jasnou metodiku v o€ich jejiho
zakladatele Edmunda Husserla, kterd je ve vSech krocich zdiivodnitelna a taktéz jasné
sledovatelna. Diilezitym bodem je také zplisob, jakou perspektivou jsou véci zkoumany. Nebo
snad alesponi byt si védom omezenosti vlastni perspektivy, kterd miize vést k zdanlivému a
nékdy zcela zavadéjicimu zavéru o véci samé. Zkoumany maji dle E. Husserla byt pravé ze
skuteCnosti ve svété a ve svéte jakym se sami pozorované nebo zkoumané jevy ukazuji.
Nechat véci vyvstavat z nich samych (zur Sache selbst). Proto, aby véci mohly vyvstavat z
nich samych, je nutné zfict se nebo uzavorkovat zkusenosti a predsudky. Tento proces je
nazvan fenomenologickou redukci, ktery v sobé& obsahuje tzv. EPOCHE neboli jiz vyse
zminéné uzavorkovani. A také eidetickou redukci. Eideticka redukce ma za cil ukazat pravou
podstatu véci, jejich zaklad. Recky EIDOS. ,Eideticka redukce v Husserlové fenomenologii
vyjadiuje Usili o postizeni Cisté esence(podstaty) daného objektu poznani, které soucasné musi

znamenat eliminaci vSeho jevového, empirického, akcidentalniho.” (Nesvadba, 1999, 5.108)

V této citaci je tak jasn€ji vidét onen rozdil mezi empirismem a fenomenologii.
Ukazuje se tak 1 jasny narok na metodu, jak se téchto obsahli vyvarovat, tak aby nam zcela
nezakryly pohled na danou véc. Jelikoz bychom ji vnimali napft. skrze nasi zkusSenost, ktera by

omezila podstatu véci na nasi vlastni zkuSenost

EPOCHE jako zbaveni se platnosti. Je§té pied tim, nez se budu vénovat pojmu
EPOCHE a jeho zasazeni do fenomenologické metody, bylo by vhodné zminit pojem

EINSTELLUNG, ktery je mozné pielozit jako stanovisko ¢i postoj. (Benyovszky, 2007) Coz
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je nesporné dulezitym bodem ve snaze pochopit a dale se vénovat fenomenologické redukei,

ktera se snazi nahlizet jsoucna bezptedsudecné.

,Dodrzet” maximum specifikujici  fenomenologii jako zminénym principem
pozadovany pfistup, vyzkumny postoj, to jako prvni krok ptredpoklada, abychom se k tomu
disponovali, abychom zaujali takovy postoj, takové stanovisko (Einstellung), ve kterém vici
nam ,,véc* (Sache) jednoznacné a evidentné vystoupi praveé ve své ,,samodanosti® a ve kterém
tak ziskdme moznost (kontrolovan¢) identifikovat ony zminéné ,,predsudky*, tzn. ,,pfedbézna
minéni“ a ,spoluminéni *“ (Benyovszky, 2007, str. 504). Proto abychom splnili tento
ptedpoklad, ktery je zdkladem pro vstup do fenomenologie jako takové, je byt si védom
vlastniho kazdodenniho prozivani a zakouSeni svéta. Nabizi se tak odkézat na vlastni

usilovani s cilem kultivovat vlastni pozornost.

EPOCHE jako zbaveni se platnosti. Je pro mé zavad&jicim a to piedeviim ve slové
zbaveni, které obsahové odkazuje na negativni aspekty véci, kterych se cloveék pfii
fenomenologické redukci zbavuje. Samotné slovo redukce taktéz odkazuje na tento smysl.
Ovsem, ale pfti takovéto redukei nedochézi k zbaveni se jsoucen ¢i pfedporozuméni. Spise tak
dochazi k proméné postoje, ktery jsem v odstavci vyse popsal. MySleno proména pfirozeného
Zivotniho postoje. Je tak jasn&ji vidét, e pro pochopeni pojmu EPOCHE je nutné vénovat se
pojmu EINSTELLUNG. Jsoucna, ktera jsou vnimana diky EPOCHE jinak nejsou zbavena

¢ehosi. Jsou vnimana v novych obzorech nasi nové zkusenosti prave s t€émi samymi jsoucny.

»Nasim svobodnym aktem v8ak je moznost vnimat a teoreticky sledovat ,,jsouci* véci a svet
nikoli jako jsouci skutecné, nybrz jako , podavajici se jako jsouci®, , podavajici se jako
skutecné “ a v tomto smyslu nikoli snad ,,generalni tezi* negovat, popfit, ¢i n¢jak zrusit, nybrz
jen prehodnotit (Umwertung) jeji platnost, pozastavit (Auschaltung) jeji platnost,
., uzavorkovat ji** (Einklammerung)“ (Benyovszky, 2007, s. 507). Fenomenologicka redukce
odrazi myslenku, Ze jednotliva jsoucna jsou. Ackoliv je mozné vnimat jejich existenci skrze

rizné zakouseni prave jich samych. (Blecha, 1998).

Takto rozvrzena forma zkuSenosti jako subjektivniho vztahu ke svétu mé znovu pomysiné
vraci k vlastni praxi meditace. ,Je tedy tieba totdlniho obratu zcela osobité¢ univerzalni
epoché. « (Husserl, 1996, s.171) V navaznosti na pojem EPOCHE se Husserl v §40 zabyva
moznymi limity takovéhoto snazeni. Opét se tak vraci k pfirozenému zivotnimu postoji, jako
horizontu naSeho vlastniho smyslu zivota. Pfirozeny zZivotni postoj je postojem, ktery v sobé

nese obstaravani. Obstaravanim se je ovlivnéno zkuSenostmi, které ¢lovék nabyl v prubéhu
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zivota. Jednotlivé zkuSenosti pak syntetizuje do nazorq, které ale nevystihuji plnost véci. Tak
se svét muze zdat a nabyvat zdanlivych jistot. Pro celistvéj$i pochopeni tohoto dila bych
potieboval vice Casu. Jelikoz se nabizeji dalsi mozné otazky. Vhodnym piimérem, kterym

bych toto odboceni od fenomenologie k meditaci chtél uvést, je ptib&h o tykvi.

»Mistr Hui fekl jednou Mistru Zhuangovi: ,,Kral stitu Wei mi daroval seminko
obrovske tykve. Zasadil jsem je a skutetné mi vyrostla tykev vazici snad pét pikul. Naplnil
jsem ji vodou, ale ukazalo se, Ze neni tak pevna, aby naplnénd sama sebe unesla. Rozpiilil
jsem ji tedy na dvé ¢asti, ¢imzZ jsem dostal dvé polovi¢ni misy, ale ty byly zase tak mélké, ze
se do nich nic neveslo. Jakkoli velka byla ta tykev, nakonec jsem ji rozbil na kousky, protoze

nebyla k uzitku.*

Mistr Zhuang tekl: ,,Ukazal jste se ne dosti vynalézavy na to, abyste dokazal uzit néco

tak velkého! ....“ (Zhuagnzi, 2020, s. 35)

Cast ze zagatku piib&hu je myslim dostacujici pro podtrzeni predchozich stran a stejné tak
dobrym tvodem k tématu mindfulness a meditativni praxi. Skrze meditaci jsem schopen se
k vécem vztahovat novym zplisobem, a tak jsem vystaven udivu, ktery méni moji zkusenost, a
tak 1 vlastnosti, jeZ jsem pfipisoval dané véci. V utrzku z piibéhu tak vidim pravé tuto
zdanlivou jistotu véci, kterou jim sam propajcuji. Vynalézavost si spojuji s udivem a

naslednou moznou proménou véci a schopnosti priblizit se tak jeji podstaté (EIDOS).

EIDOS podstata véci a jejich hledani v problematice vlastnich zkusenosti, jako predsudkii,
kterych je tfeba se nejprve zbavit. Fenomenologické redukce jako rozvrzeny postup k hledéani

podstat jsoucen a také vztahovani se k subjektu.
EPOCHE zieknuti se vlastnich predsudkd, s kterymi pifimo souvisi pojem

EINSTELLUNG. MozZna je podobnost mezi takto rozvrzenym pfistupem a meditativni

praxi satipatthdna-vipassana.

4 Martin Heidegger

Martin Heidegger byl zdkem E. Husserla, ktery polozil zaklady pro fenomenologii. M.
Heidegger se zapsal do d&jin pravé prohloubenim fenomenologie, ve které znovu otevira

otazku po byti.

V dile Byti a ¢as je znovu nastolena otdzka po pojmu byti. Pojem samotny je zvlastni

predevsim vlastnosti, kterou oslovuje kazdého z nés. Jasnosti a jistotou je ndm zprostredkovan
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skrze nasi vlastni zkuSenost. Kazdy znas pojmu byti rozumi dle vlastnich zkuSenosti a
predstav. ,,Pojem byti je pojem nejsamoziejméjsi.“ (Benyovszky, 2007, s. 77) Problematika,
ktera vyvstava s otdzkou po byti, je problematikou ontologickou, kterou jsem jiz vyse
ptiblizil. Obsahem této kapitoly tak bude predevsim pojeti fenomenologie M. Heideggerem,
ktery pravé znovu otevienim této problematiky vstoupil do dé&jin filosofie. (Benyovszky,
2007) Otazky po byti lze nalézt u mnoha filosofi, kterymi jsou napt. : Demokritos,
Parmenides, Zenon z Eleje a dalsi. Timto vyc¢tem chci poukézat na téma byti a jeho nikdy

nekoncici feSeni v horizontu d¢jin.

Duvod pro¢ se chci zabyvat timto tématem, je nasledujici. Pfedpokladdm, ze skrze
porozumeéni zpusobu, kterym se vyrovnava M. Heidegger s otdzkou byti, mi dovoli Iépe

uchopit jednu z hlavnich myslenek fenomenologie. Tedy zur Sache selbst.

Aby bylo jasn¢jSi, co se snazim obhajit je byti jako pozadi pro jsoucna. Jsoucnost
jsouciho. ,,Zaroven vSak je byti charakter ndlezejici jsoucnu a jen jsoucnu, bez jsoucna
nemyslitelny, s nim spjaty, smiSeny, na ném participujici. Nesmi se chdpat — jak casto byva —
jako hypostazovany svét ,,druhy svét™, néjaka samostatna svébytna ,.iise ideji* kdesi (kde?) se

vyskytujici.“ (Benyovszky, 2007, s. 54)

Problematika, kterou jsem popsal, je nazvdna Heidegerrem jako ontologickd diference
(ontologische Differenz). (Benyovszky, 2007) Do otazky po byti, kterd je nedefinovatelnym

pojmem, vstupuje jsoucno, které 1ze ve vztahu k byti zkoumat. Timto jsoucnem je pobyt.

Pobyt jako jsoucno, které neni mozné klast do roviny dalSich jsoucen. Pobyt je vyznacny
v tom, ze je nam vlastni a ndm samym tak o n¢j jde. ,,V byti tohoto jsoucna vztahuje se ono ke
svému byti. “ (Heidegger, 2018, s.60) Existence pobytu je tak otdzkou pro kazdého z nas.
Slovo existence se vyuziva ve vztahu k pobytu jako jediny mozny termin pro poukazani na
byti tohoto jsoucna. Ostatnim jsoucniim pfislusi pouziti slova vyskyt. ,,.Bytnost pobytu spociva
v jeho existenci.” (Heidegger, 2018, s. 60) Poukazuje se tak na rysy, které neni jednoduse
mozné sjednotit pod konkrétnim pojmem, ktery by tak stanovoval vlastnost jsoucna pobytu.
Toto je mozné ucinit u jsoucen, ktera jsou oznacena jako vyskytova. Piikladem takového
vyskytového jsoucna je napfi. stil. U jsoucna pobyt se tak vzdy dostdvame k jeho vlastnimu
byti. ,,Pobyt nelze tudiz ontologicky nikdy pojmout jako pfipad a exemplai néjakého rodu
jsoucna vyskytového.” (Heidegger, 2018, s. 61) JelikoZz j& mam vztah k pobytu, at uz je
jakykoli, neni mi lhostejnym tak jako by to bylo u stolu a jeho byti. Jasnéji ukazano stil je,

aniz by se timto zaobiral. ,,Jsoucno, kterému jde v jeho byti o toto byti samo, vztahuje se ke
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svému byti jako ke své nejvlastnéjsi moznosti.“ (Heidegger, 2018, s. 61) Moznost tak
odkazuje na volbu, kterou kazdé jsoucno ma. MiZe se tak ziskat, ztratit ¢i zdanlivé ziskat.
(Heidegger, 2018) Toto vyjasnéni pojmu pobyt slouzi k pozd¢jsi analyze, kterd se opird o

kazdodennost, ve které je pobyt.

Kazdodennost je tak dilezitym aspektem ke zkoumani a to uz v jakémkoli modu. Jelikoz
vzdy obsahuje existencialitu, ktera tak odkazuje k ontologické struktufe. Pobyt je tak
pomysiné zbarven, ale to neni piekdzkou pro jeho zkoumani. Kazdodennost je tak
fenoménem, ktery ukazuje jsoucno, jakym je. Proto abychom se mohli ptiblizit této
kazdodennosti, uchopujeme ji skrze NOEIN ¢i LOGOS. NOEIN je Heideggrem piekladano
jako ,,prosté pohliZejici postiehovani nejjednodusich bytostnych urceni jsoucna jako

takového.” (Heidegger, 2018, s.51)

Nabizi se mi tak poukazat na podobnost, kterou spatfuji v pojmu NOEIN a satipatthana-
vipassana. VSimavost v rovin€¢ budhistické filosofie se mi jevi jako napadné podobna pojmu
NOEIN. Vzhledem k citaci zminéné vySe. Meditace satipatthana-vipassana ukazuje piimou
praxi k takovému uchopovani jsoucna. ,,Mysl, v niz je vSimavost pfitomna, tak zlstava
oteviena nezkreslenému vnimani fenoménd, jejich vlastnosti a souvislosti.“ (Benda, 2008, s.
5) Meditace neni filosofii pojmem vzdalenym ve smyslu praktického cviceni, které obraci
pozornost do vnitra ¢lovéka. Paul Rabbow poukézal na toto téma skrze knihu Seelenfuhrung
Methodik der Exerzitien in der Antike. Pierre Hadot rozpracovava to co P. Rabbow nacrtl
v omezeni jen a pouze na kiestanskou filosofii. Cviceni tak dle P. Hadota maji daleko
vyznamngj$i pozici pro tehd€jsi filosofii. Je tieba je spise chapat jako snahu o zménu pohledu
na svét a metamorfézu byti. ,,JJejich hodnota tedy neni pouze moralni, nybrz existencialni.*

(Hadot, 1992, s. 9)

,,Pobyt mé na zaklad€ rozpolozeni, které k nému bytostné patii,urcity zpisob byti, v némz
je priveden pfed sebe sama a sob¢ odemcen ve své vrzenosti.“ (Heidegger, 2018, s. 214)
Skryt€ a ne vzdy se v pravde toto jsoucno miize jevit. Nyni se odkazi na kapitolu Vymezeni
fenomenologie, kde popisuji fenomén a jev. Jakym zpiisobem se lze vztahovat pravé k pobytu
jako jsoucnu a nikoliv jen k zdaji? Cim se ohladuje pobyt? ,Byti pobytu, jimZ je tento
strukturni celek jako takovy nesen, se ndm zptitomni Gplnym prithledem skrze tento celek na
urcity puvodné jednotny fenomén, ktery je jiz v tomto celku obsazen tak, ze ontologicky
funduje kazdy strukturni moment v jeho strukturalni moznosti.” (Heidegger, 2018, s.215)
Pobyt v sobé tak shrnuje nejen ontologii, ale i onticitu kazdodenosti. Pokud bych se vydal
timto smérem, bylo by na misté sledovat a zapisovat si jednotlivé situace a zkuSenosti v mém
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zivoté. Toto ale neni cestou k uchopeni podstaty pobytu. Smérem, ktery Heidegger ukazuje, je
sama pred sebe. (Heidegger, 2018) Zpusob, kterym lze dosahnout pfiblizeni se pobytu je dle
Heideggera uzkost. Pro zptsob, kterym se Heidegger dostava blize k pobytu je pojem
odemykani. V ném je pro mé obsazena obrazotvornost, kterd tak 1épe doprovazi pochopeni
textu. Uzkost jakoby odkazovala k nicoté, pred kterou se lze branit Gtékem k obstaravani.
Obstaravanim se je mySlena piedevSim onticita pobytu. Jestlize jsem dobte pochopil, utek
neni kone¢nym ve smyslu nyni se ponoiim do obstaravani se o. JelikoZ v obstaravani se je
obsazen strach, ktery je jevem ohlasujicim uzkost. Pojmu, ktery je pfesné v textu pouzit je
,tisnivd nehostinnost™ pro uzkost skryvajici se v ontické rovin€ obsataravani, kterd je
oznacena jako ,,byti ve svét¢. (Heidegger, 2018) Vse je podtrzeno pojmem upadani, ktery si
vysvétluji jako Casovost, kterd je horizontem, hranici zivota. V zac¢atku samotného paragrafu
je vytyCena otazka, jestli tento zplsob je vhodnym k zkoumdani pobytu ¢i nikoliv. Tato
protikladnost, ktera se objevuje, mi ptijde pfiznacnou pro fenomenologii a jeji zkoumani. ,,A
pouze proto, ze, byti ,,ve svéte“ je vzdy uz latentné urCeno Uzkosti, mize mit jako
obstardvajici a rozpolozené¢ byti u ,svéta® strach. Strach je do svéta ,svéta® upadla,

neuatentickd s sob¢ samé skryta tizkost.“ (Heidegger,2018, s. 224)

5 Jan Patocka

Jan Patocka navazuje na predeslé dva filosofy a propojuje nékteré jejich mysSlenky
navzdjem. Zejména tak déla u vykladu pojmu d¢jiny. (Petficek, 1994) Tato problematika
postoje cloveéka ve svéte a napfi¢ d&jinami se ukazuje ve velké Casti jeho myslenek napftic
zivotem. Pojem dé&jiny PatoCka namisto udalosti a redliich zachycenych v letopisech rozumi
spiSe zptisob jakym se Cloveék vztahuje k svétu. Nyni je tak jasnéji vidét ndvaznost na
Heideggertiv pobyt (Dasein). (Chvatik, 2006) Ve kterém je ¢lovék postaven do problému

Casovosti, kterd ovlivituje jeho zplisob uchopovani jsoucen ve svéte.

»Zajima ho proto, ze s Heideggerem pochopil, ze lidsky zplsob byti, ve své zdsadni
odliSnosti od zpiisobu byti véci, ma co délat s propastnosti lidské svobody, ktera prameni
konec koncli z toho, ze Clovék neni izolovand, do sebe uzaviend véc, nybrz zvlastni
temporalni jsoucno, jehoz zptsob byti je rozumét n¢jakym zpiisobem své v minulosti vzniklé
situaci, rozvrhovat na zaklad¢ tohoto porozumeéni své budouci moznosti, a v takto rozevieném

horizontu aktualné jednat.* (Chvatik, 2006, s. 2)
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V této citaci jasn¢ vyvstava naléhavost okamziku, kterd v sobé kloubi Casovost nasi
minulosti a budoucnosti, skladajici se pravé v ten moment. Nutn¢ se ukazuje otdzka po
svobodné viilli a moznosti zaobirat se ¢i zaméfovat se na jevy, které jsou aktualnimi.
Pomysln¢ se tak mlzeme vratit k otazce rozhodovéani, a tak i toho co ovliviiuje nasi pozornost,
ktera je vstupem do védomi. Husserl rozvrhl metodu, kterou se miizeme blizit k podstaté
jsoucen. A podobné¢ tak pfistupuje 1 k védomi. (Chvatik, 2006) Husserlova fenomenologie
postavena na metod¢ a Heideggerova fenomenologie jako znovu nastoleni otazky po byti se
doplnuji. Patockliv postoj odrazi myslenku, ze Heideggeruv krok stavéjici ¢loveéka do sféry
takového zkoumani, které je nepfeveditelné na jiny zptisob uchopovani byti jako byl ptfevodu
¢i redukce na vécnost, je ve fenomenologii spravnym smérem. (Chvatik, 2006) Patocktv
postoj je odmitajici k takovéto myslence. Patocka tak komentuje Husserltiv pohled na védomi
jako redukci na fakticnost. Lze fici, Ze takovy akt odrazi absolutni dosaZeni podstaty, ktera je
siln¢ zredukovana. Oproti tomu Patocka nedosahuje této absolutnosti, ale poukazuje tak na

moznost toho, jak praveé zrovna jsme ve sveéte.

,PatoCka dale recipuje z Heideggerova Byti a Casu, ze Clovek jest na rozdil od véci a
zvitat tak, Ze vzdy n&jakym zpisobem svému byti rozumi, Ze ,,vi o svém lidstvi“ (I, 41), ze i,
,»Z€ jsme ve svete (I, 41), Ze veéci se mu jevi ,,vzdy v celku souvislosti, jenz ma své centrum v
na$i moznosti néco s nimi podniknout (I, 42). Rozumét sobé a vécem znamena tedy zit takto

v moznosti, znamena to mit distanci ke své fakticité. (Chvatik, 2006, s. 2)

Vyvstava nemoznost uchopit byti zcela v jeho S§ifi, ale vZdy v moznosti, ktera se ndm déva
a mi ji mizeme ovlivnit vlastni jasnosti toho, jak jsme my sami. Nemyslim tak samotu ve
vyznamu fyzického chybéni druhych. Spise se obracim k tomu, jakym zpisobem odpoviddme
svétu tedy toho, jaci vlastné sami jsme. ,,Ve svété ovSem nikdy nejsme sami. Byt ve svéte
znamend byt u véci a v moznostech spolu s druhymi.” (Chvatik, 2006, s.2) Tak se mizu
s pridrZzenim textu I. Chvatika Jan Patocka a jeho filosofie déjin poukazat na myslenku aktivni
meditativni praxe jako nastroje pro porozuméni toho kde a v jaké vrZené situaci se nachazime.
Jelikoz tak jak véci jsou, je dano ve vétSin€ situaci tak jak byly pifedznamenany vyvojem

ptedchozim, ktery omezuje volnost/ svobodu. (Chvatik, 2006)

»Ale pravé z tohoto omezeni nase svobodné moznosti vyrastaji a my je musime aktivné

uchopovat.“ (Chvatik, 2006, s. 3)

Jak je mozné, ale tyto moznosti zaznamenat, jestlize ptredchozi vyvoj véci nas ucil jinym

zptisobem o nich uvazovat a vztahovat se k nim. Byli jsme v nich, aniZ bychom si mozna
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uvédomili, jak v nich jsme. Je pro mé¢ nutné podotknout to, Ze poukdzanim na meditativni/
mindfulness praxi neni cilem nebo odpovédi, ale spiSe nastinénim nové cesty k tomu, jak se

vztahovat k svétu

»dituace je podobna jako na pocatku déjin. Je to situace problemati¢nosti. Co nyni
Patocka navrhuje, je neopakovat metafyzicko-ndbozenské pokusy o nalezeni pozitivniho
celkového smyslu, nybrz tuto problemati¢nost kone¢n¢ jednou vydrzet a pievzit. Vydat se na
cestu hledani, odhodlat se ,,zit ve stalych otazkach a ve stalé nejistoté*, piihlasit se k ,,tomu
zakladnimu, co asi ¢lovéka déla clovekem, totiz..., ze o této problemati¢nosti vi“. “ (Chvatik,

2006, 5.9)

Dal$imi autory na tomto poli zkoumani je dnes 1 filosotka Anna Hogenova, ktera se ve
svém dile Starost o dusi vyjadiuje k problému ustanoveni vlastniho ja. Polemizuje nad
propojenosti mezi subjektivnim vnimanim sebe samého a soucasné¢ vnimanim sebe samého

jako objektu. (Hogenova, 2009)

6 Vymezeni fenomenologie

Pokusim se fenomenologii uchopit skrze vlastni porozuméni a s dopomoci d¢l dalSich
autoru, ktefi zasvétili znacnou ¢ast Zivota problematice fenomenologie. Fenomenologie jako
takova se muze zdanlivé jevit jako filosofie zaloZzena na zkuSenosti, kterou kazdy z nas
proziva svym osobitym zplsobem. V této vété je Cast pravdy, ale moznd také zavadéjici
zdani, ze ji takto mizeme vykladat zcela. Subjektivita je jednim z témat, které E. Husserl ve
svém dile Krize evropskych véd a transcendentdlni fenomenologie zminuje a rozpracovava. A

sice fenomenologie je metodologicky orientovany pfistup k poznavani, jak poznavame.

Jean-Francois Lyotard v uvodu dila Fenomenologie toto jasné popisuje a zasazuje
fenomenologii 1 do historického kontextu. Diky kterému je fenomenologii Iépe rozumét.
Fenomenologie jako filosoficky smér se zrodila na ptelomu 19. a 20. stoleti. (Lyotard, 1995)
Pro tuto dobu je charakteristicky pragmatismus. To je takové jednani, které je ovétreno
uspéchem, a tak je pfijato jako platné. Oproti tomuto stoji fenomenologie jako pfistup
zpochybiiujici vSe v subjektu, ktery se vztahuje k svétu. Husserlova fenomenologie si kladla
jesté dalsi cil a sice vratit védu k védeckosti tim, Ze zcela zpochybni jeji empiricky ptistup.
»Vi, Ze poznani se prevtéluje do konkrétni ¢i ,,empirické" védy a chce védét, o co se toto
védecké poznani opira. V tom je jeji vychodisko, kofen, o néjz se zajima, bezprostiedni udaje

dané poznanim.“ (Lyotard, 1995, s.2)
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»lermin znamena studium jeva ,,fenoménd®, to jest toho, co se jevi védomi, toho, co

(1313

je ,,dano

z nich je pojem FAINOMENON a druhym je pojem LOGOS. Pojem LOGOS jsem pftiblizil

. (Lyotard, 1995, s.2) Fenomenologie je vyrazem spojujici dvé fecka slova. Prvnim

v pfedchozich strankach. Poukdzal jsem v textu na dva mozné pieklady. Jednim z nich byl
pteklad, ktery oznacoval mysleni a druhym moznym piekladem bylo vyjadieno slovo.
Heidegger ob¢ slova ve svém dile Byti a cas rozpracovava a ukazuje vystiznost pojmenovani

fenomenologie. Pro vyjasnéni nazvu fenomenologie tak vyuziji §7 v dile Byt a cas.

‘

FENOMEN. ,Jako vyznam vyrazu , fenoménu“ je tedy mozno stanovit: to co se
ukazuje samo o sobe, co je ziejmé.” (Heidegger, 2018, s.45) Tento pojem je spjat s feckym
slovem FOS, ktery je piekladan jako svétlo. Svétlo je dilezitou podminkou proto, aby se
jednotlivé véci mohly ukazovat. To, co se tak ukazuje je oznaCovano za jsoucna. Vyvstava
problém, ktery se tyka podstaty véci. Sice jak se nam véci ukazuji v ndvaznosti na nasi
zkuSenost a ¢im v pravdé jsou €i jak je zaméilujeme. Mlzeme tak mluvit jakym zpilisobem
interpretujeme véci, které se ndm ukazuji. Tento fakt nazyva Heidegger zdaj. (Heidegger,
2018) Pojem fenomén v sob& obsahuje i tento vyznam. Tedy jako néco, co se ukazuje jinym
zpiisobem, nez je v pravdé. S pojmem fenomén piichazi pojem jev, ktery znacné zkomplikuje
vymezeni fenomenologie, ale soucasné poslouzi jako poukazani na problematiku, kterou

sleduji a sice vlastni subjektivitu.

Pojem jev neni roven pojmu fenomén. Jev nevznikne nikdy bez toho, aniz by
odkazoval k fenoménu. Lze tak jev oznacit jako néco, co se ohlasuje, nikoliv vSak jako co se
ohlasenim fenoménu. Je predpokladem, ktery v sobé obsahuje dvojznacnost. Dvojznacnosti je

fakt, ze se ohlaSuje cosi, co je, ale je stale skryté a neni dostupné. (Heidegger, 2018)

»Vyraz ,jev mize sam znamenat dvoji: jednak jeveni ve smyslu ohlasovat se jakoZto
neukazovat se, jednak ohlasujici samo — to, co ve svém ukazovani poukazuje k né€emu, co se

samo neukazuje.“ (Heidegger, 2018, s. 47)

Pojmenovani fenomenologie je podobné védnim oborim, které maji stejnou
koncovku. Ptikladem tak muize byt antropologie. Rozdilem vSak je, Ze u fenomenologie neni
pfimo myslen pfedmét ¢i obsah jako u zminéné antropologie. Pojmenovani a tedy slovo, které
slucuje dva pojmy FAINOMENON a LOGOS tak spise poukazuje na smér, kterym by se mél

tento smér ubirat.
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Fenomenologie si tak klade cil zkoumat to, jak zkouméme, a skrze porozuméni tomuto

vvvvv

-----

vibec. (Nesvedba,1999) Cilem takto stanoveného uvazovani neni pak nic mensiho nez otadzka
o byti. Je tak dobré znovu uvést, ze fenomenologie jako takova je metodou vedouci
k takovému poznani. Obsah neni zcela jasn¢ urcen, ¢i jinak vymezen. Coz mulZe pusobit
zmateén¢, Ci zcela zcestné. ,,Neobsahuje charakteristiku toho, ,,co® je vécnym obsahem
predméta filosofického badani, nybrz toho, ,jak* se bada. “ (Heidegger, 2018, s.44) Proto
stoji pomyslné mimo a nabizi tak metodu, kterou lze zkoumat vSe ve svété. Hlavnim

principem je tak k vécem samym.

Vyse v textu této kapitoly, jsem pouzil slovo interpretace, které vhodné odkazuje na vlastni
zkuSenost, dopomahajici ¢lovéku vhodné a jemu vlastnim zpiisobem poznavat svét. Ukazuje
se nutnost vratit se zpét k stupni poc¢inani si pfed samotnym aktem mysleni o véci tak jak ji
chapeme, zazivame ve védomi. Tim stupném pted jasnou piedstavou o véci v naSem védomi
je jeji samotné zaznamenani. Percepce je téma, kterému se nemiizu vyhnout pro hlubsi
pochopeni toho kam fenomenologie odkazuje. V moment uvédomeéni si nutnosti otazky po
tom ¢im je percepce pro ¢lovéka v jeho poznavani svéta se jasnéji vykresluje spojeni mezi
fenomenologickou tradici a mindfulness v nejuzsim slova smyslus odkazujici pravé ke
kotenlim ve vychodni praxi. Podobnost, kterd se ndpadné dere k uchopeni a srovnani s jednim
z podstatnych faktorGi pro platnost psychoterapeutické intervence, kterym mam na mysli
uveédomeéni si vastniho porozumeéni piibéhu prineseného klientem. Oba sméry kladou diraz na
subjektivitu vnimani a o pfimou zkuSenost s jevy. V rozsahlosti tohoto problému se pokusim
klast dliraz na popsani pozornosti, ktera je clovéku z¢asti pristupna skrze jeho volni sily.
Nasledujicim diivodem je moznost kultivace pozornosti jako ¢lovéku néco ptistupného s ¢im

je mozné zachazet jako s néstrojem.

Interpretace zivotnich udalosti tak zalezi na mife zkuSenosti s jejich prozivanim a potazmo i
schopnosti uskutecnit odstup od véci, kterd nas zaujala. MoZnost pro manipulaci s prozivanim
vidim pravé ve svobodném poli nahlizeni na zkuSenost. Vyvstavajici pfed nami. Svobodu
volby tak vidim pravé v mife pozornosti, kterou jsme schopni zaméfit na jev a tim ovlivnit i
vlastni interpretaci jevu v nas samych. V tomto ohledu se nedéa dale hledat podobnost v pojeti
Heideggrovy fenomenologie a vychodnich nauk jako je Taoismus. Divodem je rozdil

v pojimani svobodné viile.
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/ Pozornost

Pro nésledujici ¢ast této prace se nyni zaméefim na pozornost a jeji aspekty, které se prave
diky praktikovani meditativnich technik méni. Tato kapitola je tak tivodem k budhistické
tradici, kterd v sobé obsahuje cviCeni zaméfend na transformaci pozornosti. Nékteré sméry
jako je napt. MBSR cerpaji z tradice budhismu v podobé¢ technik, které integrovaly do svych
postupti, a tak ovéfily znovu jejich uc¢innost. Hlavnim tématem této kapitoly bude tak
pozornost. UkaZu propojenost mezi fenomenologii a psychologii. Dopomoci mi je rozvrzena
teorie pozornosti, kterou rozvrhl W. James, na kterou navazal E. Husserl. (Hroch, 2011)
Podobnost se ukazuje v rozvrzeni pojmu horizontu jako ohraniceni naseho vlastniho poznani.
W. James limit naseho poznéni spojuje prave s tzv. lemy (fringes). (Hroch, 2011) Dalsim, kdo
rozpracoval téma pozornosti je P. Sven Arvidson, ktery problematiku pozornosti rozvrhl
vteorii Sphere of attention. Ve své teorii navazuje a vice rozvadi problematiku

fenomenologie pozornosti.

Pozornost uchopuje jako tfi dimenze, kterymi jsou téma (theme), tematicky kontext
(thematic context) a okraj pozornosti (margin of attention). (Puc, 2019) Kazda oblast je pak
specifickd mirou pozornosti, kterd je vénovana pravé ji samé. Tedy, Ze téma je v centru
naseho soustfedéni, tematicky kontext je zachycen v ndvaznosti na obsah, ktery je pozorovan
a okraj pozornosti jako to, co je irelevantni k obou pifedeSlym pojmim, a piesto je
povSimnutym. (Puc, 2019) Teorie tak ukazuje, ze pokud se zaméfime na jedno téma, jako je
strom, ktery roste v zahradé¢, jeho kontextem bude to, co lze s nim spojit. Zem, stin atd.
Okrajem pozornosti jsou pak véci, které jsou odsunuty tematickym kontextem do pozadi.

(Puc, 2019)

Nyni budu dale rozpracovavat vlastnosti pozornosti. Mélo by tak jasnéji vyvstat to, o
v mé préci jde, a sice podobnost mezi fenomenologii a meditativni praxi. Pfinosem této teorie
je, ze v sobé integruje kritiku Husserla, kterou vyvolal Gurwitsch. Kritika se tyké piredev§im
pochopeni pozornosti jako stupné pozornosti nikoliv vSak zptisobu. Tato kritika se tak tyka
predstavy, ze pozornost je délena stupnovité. Dalsi vlastnosti, kterd méni porozuméni
pozornosti, je jeji ovlivnitelnost vili. Jedna se tak o jeji selektivitu ¢i schopnost koncentrovat

se na néco.

Tak popsana vlastnost by nasledné spadala pod aktivni slozku pozornosti, kterou lze vili
ovlivnit. Pozornost neni ovlivnitelna pouze na$i vlastni vili, vstupuji do ni 1 dal$i aspekty,

kterych si ¢lovék nemusi byt ani védom. Témi jsou napf. emoce, postoje nebo i obranné
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mechanismy. Projekce, kterd pozornost limituje a stavi tak hranice, ¢eho je si schopen ¢lovek
vSimnout. (Puc, 2019) Obrazné feCeno thel pohledu je tak ohrani¢en vlastnim obsahem, ktery
sam Clovek piinasi do situace. Pozornost ma krom aktivni slozky i pasivni slozku, kterou
zminim v nasledujicich odstavcich. Fenomenologie v kontextu pozornosti jakozto téma,
kterym se zabyva i psychologie, ma jiny, a piesto podnétny pfistup, ktery milize vyjasnit
obecné fungovani pozornosti. Tim je mySleno pfedevSim problematika subjektivity, ktera
ovlivituje selektivitu jedince ve vztahu k podnétim. Nepiislusi ji hledat vztahy mezi
jednotlivymi principy, které by nasledné postulovala jako pravidla ovliviyjici pozornost.
(Puc, 2019) Nyni bych tak mohl dojit k piedstavé, ze mohu pojem vile a jejiho vlivu oddélit
od pojmu pozornosti, kterd v sobé zahrnuje nejen vuli, ale 1 danost. Vydani se timto smérem

by bylo siln€ zjednodusené.

,»PIisn¢ vzato si subjekt nemulze vybrat, ktery jednotlivy podnét upoutd jeho pozornost,
muze pouze uptfednostnit urcity typ podnétu pied jinymi. Stejn¢ tak zaddny akt vile nemutze
zarucit, ze jeho pozornost nebude upoutana jinymi podnéty nez témi, kterym se subjekt chce

vénovat. “ (Puc, 2019, s. 177)

Pro Uplné vyjasnéni je tak na misté fici, Ze do ohniska pozornosti nevstupuji podnéty na
zakladé¢ pouhé vile jako takové. SpiSe jsou zachyceny okrajem pozornosti ¢i kontextem
pozornosti, ve kterém setrvaji a nasledn¢ se dostavaji do ohniska pozornosti praveé diky nasi
vuli. Puc se v textu zabyva rozdélenim vlivu aktivni vile na dva zakladni aspekty, kterymi
jsou vule jako schéma a vile jako dispozice. ,,Vile poskytuje pozornosti schéma, podle n¢hoz
subjekt rozpoznd, zda byla jeho pozornost zaujata zamyslené.” (Puc, 2019, s. 178) ,,Akt vile
se projevuje jako dispozice, kterd zaklada tendenci pozornosti preferovat jako své téma ty

podnéty, které odpovidaji danému schématu. (Puc,2019, s.178)

DalSim pojmem je tzv. pasivita pozornosti. Vyznam stojici za timto pojmem je
nasledujici: predmét ma nadnesené tendenci jedince oslovovat a tim ¢im jej oslovuje, je

salience. To je rychlost, s kterou nés véci kolem nas oslovuji a upoutdvaji tak nasi pozornost.

Husserl tuto problematiku téz sledoval a kladl na ni silny diiraz, jelikoz se jednd o
podstatny bod k dosaZeni cile zur Sache selbst. Jasnéji se mi tak jevi nutny diiraz na pojem
pozornosti jakozto toho, co zpfistupiiuje vnimani svéta. Ukazuje se mi tak, Ze podobnost mezi

zékladnim kamenem fenomenologie a meditacnich praktik je v tomto bod¢ jasné vidét.

Tato pfitazlivost véci, ktera na nds plsobi, neni shodna ¢i jinak sledovatelna v sile ¢i

fyzické intenzit¢ toho konkrétniho pfedmétu. Puc ve své praci tento fakt demonstruje na
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situacich, které zname z bézného zivota. Ptrikladem tak muze byt nepiijemna udélost, ktera
pretrvava do dnesniho dne, a tak je nase pozornost zaméefend na ni a neni schopna zaméfit se

na podnéty v pfitomném okamziku, které mohou byt i ohrozujici.

Affective force je pojmem uZitym prave ve vztahu k pozornosti, ktery se da rozdélit do tii
kategorii, a to vzdy podle sily, kterou ovliviiuje pozornost. Diivodem, pro¢ ponechdvam vyraz
nepielozeny je neschopnost najit dle m¢ dostatecné ptiléhavy pieklad, kterym bych vystihl
tuto podstatu. 1. kategorii, kterou miize rozeznat, jsou piipady, ve kterych pozornost neni
ovlivnéna podnétem. V této kategorii si tak mizeme predstavit zvuky, které nejsou lidskym
uchem rozlisitelné. 2. kategorie je popsatelnd jako uz zména pozornosti, kterou podnét
pritdhne, a tak nasledné preorganizuje tematicky kontext a okraj pozornosti. Ptikladem je
zaméteni pozornosti na néco konkrétniho. 3. kategorie téma pozornosti je zachované, ale méni

se tematicky kontext a pozornost miZze byt odsunuta na okraj. (Puc, 2019)

Affective force souvisi a zaroven ukazuje na pojeti pozornosti jako vice faktorového pole,
které je ovlivnéno vlastni provazanosti riiznych smérti nasi pozornosti, které v nadneseném

pojmu spolu bojuji o to, kde a jakou pozici zaujme pozornost viici okoli.

U Husserla najdeme ¢lenéni obdobné, které se tykd fenoménil v naSem toku cogitationes.
Cogito v piekladu zlatiny znamena myslet, pojem je spojovan piedev§im s filosofii R.
Descartés, ale setkdvame se s nim 1 ve fenomenologii jako podstatnym bodem, ktery navazuje
na intencionalitu. ,, ,,Cogito* jakoZto princip je klicovym pojmem i u Husserla, ktery je vaze
na fenomén intencionality, a tedy konstituce vzadjemného vztahu ,,ega“ a svéta...* (Nesvadba,

1999, 5.16)

Intenci lze ptelozit jako Gsili ¢i umysl. (Nesvadba, 1999) ,,Oznacuje zdkladni strukturu
védomi, jez je vzdy ,,védomim néceho®, ma svij predmét. Védomi je principialné predmétné
a z druhé strany pfedmét vystupuje jakozto pfedmét pouze diky zvyznamnéni, jehoZ se mu

dostava praveé aktem uvédomeni. “ (Nesvadba, 1999, s. 53)

Nyni se tak pokusim pfiblizit pojeti fenoménu ve védomi a jejich ¢lenéni podle Husserla,
ktery pro pochopeni tohoto procesu vnimani svéta pouziva specifické pojmoslovi.
V nésledujicim textu se tak budu odvoldvat na ptredchozi kapitoly nebo chybéjici vyrazy
vysvétlim. Vzhledem k tezi zur Sache selbst jsem popsal fenomenologickou redukei, ktera
souvisi s vnimanim svéta kolem nas, a tedy toho co skrze smysly uchopujeme. Husserl se

vénuje této otazce v dile Prednasky k fenomenologii vnitiniho ¢asového vnimani.
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Dtvodem pro¢ se zabyvam pozornosti je fakt, Zze si nejsme mnohdy védomi zpiisobu,
jakym se vztahujeme ke svétu a vécem v ném. Zpisobem pfitom myslim naSi vlastni
zkusenost, ktera ovliviiuje vlastnosti véci, a nejen tento bod se odrazi ve vztahu k svétu. Patii
sem tak napf. i LOGOS, jehoz dvousecnost mlize zpfistupnit a zaroven zastiit podstatu véci.
,Dnes je spiSe zapotiebi odhalit, jak se kazdy z nas miize osvobodit od svych zakorenénych
myslenkovych navykii, aby se stal a ziistal otevienym pro byti a cas, a tedy i vidy pro sebe
sameho.* (Hempel, 2001, s.117) Vychodiskem je pro mé fenomenologicka redukce, ktera
nam zprostfedkovava vlastni predporozuméni vécem. JenZe prakticky zpisob z této myslenky
nelze vycCist a ndpadnost, kterou ma pravé s technikami mindfulness, které vychazeji
z budhistické tradice se nemohu ubranit pouk4dzanim mozného spole¢ného sméru. Technikami
je myslend soustavna a dlouhodoba prace, kterou bych oznacil jako meditativni praxi.
V nésledujicich kapitolach se pojmu meditace a mindfulness budu vénovat s vétsi diraznosti
na presnost. Hempel poukazuje na zptisob mysleni, ktery se odrdzi i v chovani, ktery je
problematickym, jelikoZ je nasim limitem v poznavani toho, co véci kolem nas jsou. (Hempel,
2001) Heideggerovo dilo odkazuje na hlubokou snahu Clovéka ve svét€¢ pozndvat a hledat,
kterou pravé vyse zminéné ,,berlicky* limituji v jeho vlastni tendenci uchopovat svét takovy
jakym je. (Hempel, 2001) Proména mysleni, kterd se tak nabizi diky fenomenologii nemuize
byt dostateCnou a zcela naplnénou, pokud se nestane praktikovanou. H. P. Hempel vidi cestu

praveé v zenové praxi, kterou ukazuje v navaznosti na Heideggerovy myslenky.

P10 videéni 1 pro slyseni je dulezité védet, co znamenaji slova a Ze slovo nikdy neni véci,

popis neni tim, co se popisuje.© (Hempel, 2001, s.122)

8 Daseinsanalyticky pristup

Zaklady pro daseinsanalyzu polozil Medard Boss, ktery vychéazi z pojeti fenomenologie
od M. Heideggera. Stru¢nym popisem tohoto pfistupu by pak byla existencialni rovina,
subjektivita a princip fenomenologického zkoumani jevl. Zakladnim pramenem pro studium
daseinsanalyzy jsou Zollikonské seminare, které poskytuji zédkladni principy pro zkoumani

cloveka tak jak je ve fenomenologie nutné. (Hlavinka, 2007)

Clovék je v daseinsanalyze nahliZen skrze principy, které by mély byt vlastni humanitnim
védam. Zpuasobem, ktery neredukuje jedince na biochemické korelaty, které vysvétluji
jedincovo pocinani. (Hlavinka, 2007) Snaha o vyklad ¢lovéka pomoci fenomenologickych

principt je tak pfinosnou jak v oblasti zkoumani, tak v oblasti 1é€ebné. (Hlavinka, 2007) Pro

28



nahlédnuti ¢lovéka v takové perspektive je tteba mit povédomi o problematice subjektivity a

objektivity. ,,...ne my myslime byti, ale byti se nami samo mysli...* (Hlavinka, 2007, s. 77)

Daseinsanalyza Cerpa piimo z fenomenologie M. Heideggera neni, ale mozné filosofii
jako takovou povazovat jeSt¢ za plnohodnotny pfistup k ¢lovéku v ramci psychoterapie.
Principy na, kterych stoji daseinsanalyza je nutné uchopit v ramci vztahovosti, ktera je

podstatnym ¢initelem v procesu psychoterapie.

9 Mindfulness

Pokud bychom chtéli tento anglicky vyraz ptelozit do ¢eského jazyka, mohli bychom ho
ptekladat jako vS§imavost. Najdou se i dal$i preklady, napt. uvédomovani si. Dle mého tsudku
je preklad vS§imavost tim nejptiléhavéjsim. Proto se budu drzet praveé tohoto piekladu. Mimoto
je mindfulness piekladano jako vSimavost 1 v odborné sféfe zabyvajici se vyzkumem a
porozuménim tomuto sméru. Piikladem muze byt definice vypracovana M. Frybou (2003)
,,VSimavost (SATI) je vice nez pouha pozornost a vnimani. Je nepfetrzitou ostrazitosti mysli. .
. “ (s.17). Ani v odborné¢ obci vSak neni konsensudlni rozhodnuti, jakym zplsobem je
anglicky vyraz mindfulness pfekladan. Podobné je tomu i ve véci definice, kterd mnohdy
odrazi jednotlivé perspektivy riznorodych sméri. A to ne napfi¢ obory, nybrz pouze
v samotné psychologii. V této problematice bych se rad odkazal na vySe popsanou snahu
uchopit podstatu (EIDOS) véci samotné. Hnuti mindfulness je velmi popularnim tématem
napti¢ odbornou ale i laickou spolecnosti. V odborné sféfe o velkém zajmu svédei predevsim
pocet studii, které na toto téma vznikaji. Databaze PsycINFO obsahuje 523 zaznamu
obsahujicich slovo ,,v§imavost“ v rozmezi let 1985-2005 (Benda, 2007). Od roku 2006 do
roku 2021 v databazi PsycINFO pfibylo celkem 165 ¢lank obsahujici vyraz mindfulness.
Téma mindfulness je tak stale jednou z aktudlnich oblasti vyzkumu. (Benda, 2019) Divodem
je jeho mozné rozSifujici se uplatnéni v rdmcei lé€ebného procesu jako ovéfeného zpiisobu
majici vysledky v psychoterapii. Neékterymi pozitivnimi disledky mindfulness mohou byt
napt. redukce stresu, n¢kterych fobii, izkostnych ptiznakl, poruch nalad taktéz prispiva ke

zlepsSeni celkového duSevniho stavu (Didona, 2009)

Hnuti mindfulness vychéazi a Cerpd pfedevSim z budhistické filosofie a jejiho uceni.
Clifford a Vogt pfiblizuji historii vyrazu mindfulness takto: Mindfulness je spojovano
s budhistickou filosofii, kterd vznikala v pribéhu dé&jin ve vychodnich zemi, jakou je napft.
Indie, Sri Lanka a dalsi. V téchto oblastech je mindfulness oznacovano jako (SATI), jedna se
o slovo patfici do jazyka (PALI). (Benda, 2007) Jedn4 se o lé&ebny piistup zaméfeny na
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Cloveka, ktery je skrze historii stopovatelny az k zakladateli Buddha Gotamaovi. Vyklad
Buddhova uceni se nazyvd Abhidhamma. TéZ mutze byt piekladano jako ,,vySsi uceni®. Jedna
se o vyklad skrze riizné perspektivy a Skoly navazujici na Buddhovo uceni. Abhidhamma je
vyraz, ktery pochazi z PALI, druhym vyrazem je Abhidharma, ktery pochazi ze SANSKRTU.
Obé¢ slova oznacuji totéz. Obsahové se Abhidharma vyznacuje snahou poskytnout teoreticky
prot&jSek k buddhistické meditaéni praxi a v SirSim smyslu jde o systematicky popis vnimajici
zkugenosti. Cini tak prostfednictvim analyzy védomé zkusenosti, jak ¢lovék zakousi svét.

(Ronkin, 2022)
9.1 Abhidharma

V ptedchozi kapitole jsem nastinil, co pojem Abhidharma je. Pro porozuméni této
tématice je pro mé dilezité zabyvat se 1 timto zdrojem, ktery byl zminén v nékterych

rozhovorech.

Dtivodem pro vznik ucelené¢ho vykladu budhistického u€eni byla ¢etnost riznych skol
napti¢ Indocinskym regionem. Riznorodost jednotlivych $kol spocivala piedevSim ve
vykladu, ktery se zamétoval na urcité oblasti Buddhova u€eni. Abhidharma je oproti jinym
vykladim ucelenym teoretickym ptistupem, ktery reflektuje meditacni praxi. Meditaéni praxi
je myslena schopnost reflektovat sebe ve svété. Abhidharma je tak strukturovanym popisem
pravé takové zkusenosti, kterou Cloveék muze prozit v meditaci. Zptisob, jakym bylo mozné
zaznamenat zkuSenost a promitnout ji vtextu byla analyza védomé zkuSenosti. Dalsi
podminkou pro moznost uchopit tuto reflexi je roz€lenéni na fyzické a mentélni aktivity.
Rozdéleni napomahd takovou zkuSenost uchopit. Toto ufeni je mozné dale clenit anebo

slucovat jednotliva témata. (Ronkin, 2022)

Abhidharma v sob¢ obsahuje vyklady riiznych budhistickych skol, mezi jejich vyklady
ovSem hleda propojenost. Jednotlivé vyklady se pak nazyvaji DHARMA. Theravéada stanovila
kone¢ny pocet dhamm na 82. Oproti ni napt. Sarvastivada stanovila kone¢ny pocet na 75. Oba
sméry se prolinaji v kategoriich, kterymi jsou CITTA a RUPA. CITTA mutzeme pielozit jako
holé¢ védomi a RUPA jako fyzickd aktivita. (Ronkin, 2022) Nyni se ukazuje jasn€ji ono

dé€leni, které jsem popisoval v druhém odstavci této kapitoly.
9.2 Mindfulness v psychoterapii
VySe jsem zminil, Ze mindfulness je nastrojem, ktery je vyuzivan v praxi k redukci ¢i

1¢¢bé jednotlivych psychickych onemocnéni. V této kapitole bych se zaméfil piredevS§im na

vyuziti mindfulness v MBSR coZz je psychoterapeutickych smér, ktery pfimo stavi na
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principech rozvijejici v§imavost. Pfiblizim strukturu MBSR, moZnosti a vyuziti v praxi. Smér,
ktery jsem si vybral pro ukazku je, smérem majici obhajené své misto na poli mediciny. A to

diky ptistupu zaloZzeném na ditkazech o jejich pfinosu.

Knihou, ktera spojuje evropskou tradici polozenou na feckém pojeti svéta s mindfulness je
publikace s ndzvem Neodvracej pohled. Vymluvné spojuje problematiku symptomatické a
pfi¢inné lécby, kterd je vyznamnou pro mezioborovou spolupraci v ramci holistického
pristupu mediciny k ¢lovéku. Cilem je poukazat na zadkladni problematiku pacienta a
oSetfovatele v psychoterapeutickém vztahu, ktery se odviji pravé od schopnosti byt si védom

vlastni limitace.

9.3 MBSR — Mindfulness based stress reduction

MBSR je prvnim piistupem k ¢lovéku vyuzivajici moznosti, které poskytuje mindfulness.
Jedna se o smér, ktery t€zi predevsim z integrace vSimavosti do své kostry 1écebného procesu.
Tento smér vznikl v roce 1979 na pidé Massachusettské university konkrétné pod jejim
lékaiskym centrem. Hlavnim propagatorem a soucasné i zakladatelem je Jon Kabat-Zinn.
Vtomto sméru se piedev§im ukazuje moznost propojit a vyuzit védecké metody a
budhistickou tradici. CoZ je moZzna i jednim z hlavnich divodi vzniku MBSR. Tato koncepce
nemohla v takové mife nardZet na védeckou exaktnost. OvSem prvky, které MBSR spojuji
s vychodni tradici a filosofii, se uchovaly. Témi jsou v MBSR systematicky a intenzivni
trénink meditace v§imavosti a hatha jogy. Hlavnim cilem je redukce stresu a praktikovani

v§imavého pfistupu k Zivotu. Lidé se v MBSR tak seznamuji s vlastnim védomim.
Pribéh
Pro obsah nasledujici kapitoly budu Cerpat predevsim z manudlu, ktery podrobné popisuje

jednotliva sezeni v pribéhu této terapie.

Orientacni nebo také prvni setkani je ivodni sezenim b&hem, kterého se ti€astnici MBSR
seznamuji s programem a informacemi, které se tykaji kondni. Podrobngji sem patii:
Seznameni potencialnich ucastnikli s tim, co a co neni MBSR. Poskytnout uc¢astnikiim
zkuSenost s vSimavosti v prostredi, které¢ je divérné a nehodnotici. S moZnosti vymény
zkuSenosti. Pouceni o jednotlivych bodech programu. Posouzeni toho, jakym zplsobem
interaguji Gcastnici ve skuping. Setkani se se s kazdym ucastnikem individualné. Toto setkani
slouzi ke kratkému screeningovému rozhovoru. Ziskani souhlasu od kazdého jeho aktivni
ucasti ve skupiné a také v ¢asti domaciho nacviku. Ten je v rozsahu 45 az 60 minut. (Procter

& Wilson, 2008)
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Setkani je uspotadané pred zacatkem samotného programu. Pocet lidi pro skupinu je stanoven
na 15 az 40 osob na terapeuta. Ten poté predstavi a provede skupinu jednotlivymi body, které
jsou zminéné vySe. Doba trvani je zhruba dvé a pual hodiny. Jednotlivei vypliuji vstupni
dotaznik a po ukonceni i vystupni. Divodem je moznost srovnani v prozivani problémi,
s kterymi jedinec pfisel.

Program kurzu

Program MBSR trvd osm tydnt s tim, ze kazdy tyden je jedno setkani celé skupiny.
Tato setkani trvaji od dvou do tii a pal hodin. Obsahem setkdni jsou vyukové lekce
k jednotlivym technikdm a sdileni zkuSenosti. Mozné jsou i diskuse o tématech, kterd se
v pribéhu mohou ukazovat ¢lentim skupiny. Ugastnici maji povinnost sami mimo skupiny
zkouset samostatnou praxi mindfulness. (Procter & Wilson, 2008)

Techniky v programu jsou rozdéleny na formalni a neformalni. Mezi formalni se fadi
takové techniky, které ptimo vychazeji z jogy nebo meditacnich cvi¢eni. Nejvetsim rozdilem
je asi Cas. Jelikoz techniky, které jsou zafazeny mezi formalni, maji ¢asovy ramec a jsou
naplni jednotlivych skupinovych setkani. Zatimco neformalni nejsou ohraniCeny Casem a
jednotlivee by mély provazet v prubéhu dne. Jsou mifeny na vSedni ¢innosti, které déla ¢lovék
automaticky. Praveé v nich by ¢loveék me¢l zkusit uvést v praxi to, co je zahrnuté ve formalnich
technikédch. Cilem je vybudovéani si zvyku byt bdélym/vSimavym a mit tak vEétsi miru
pozornosti. VS§imavost takto zahrnuta do kazdodennich ¢innosti by méla vést k odstranéni

automatismu v zivoté ¢lovéka
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Formalni techniky

V této podkapitole zminim jen nékteré formalni techniky a hrubé je nastinim. Myslim
si, ze pro ukdzku je takto letmy piehled dostatecny.

Body scan je cvikem, ktery vychdzi z jogy konkrétné ze cviku joga nidra. Jedna se o
relaxacni metodu majici jasnou strukturu. Poméha uvolnit a relaxovat. Cviceni je mozné
stopovat i zpétné v historie. (Procter & Wilson, 2008)

Standing Yoga je soubor n¢kolika rtiznych sestav cvicebnich p6z. Cviceni jogy
napomaha zlepSeni dusevniho stavu pacientli s riiznymi psychickymi problémy. Jako jsou
napf. depresivni porucha, uzkostnd porucha nebo posttraumatickd stresovd porucha. (de
Zavala, 2017)

Abdominal breathing je zaméfené na dychani a jeho vniméni v pfedem rtizné
stanovenych polohach. (Procter & Wilson, 2008)

MBSR a jeho indikace

Plvodnim cilem tohoto sméru byla redukce stresu. Napovidd tomu jiz nazev, ve
kterém je slovo stres obsazené. Stres a jeho projevy nejsou izolovanymi jevy, které se ukazuji
ojedinéle na jedincich, jedna se o celospoleenské téma. Pivodni téma redukce stresu je stale
timto smérem postizena. Moznosti vyuziti MBSR se postupné rozsifily 1 na dalsi psychicka
onemocnéni. Témi jsou napf. depresivni porucha, panickd porucha, socialni fobie, snizené
sebevédomi a poruchy nalad. Lécebné vyuziti tohoto sméru se znacné proménilo. MBSR je

prokazateln¢€ i€innym néstrojem. (Didona, 2009).

10Vyzkum

Prakticka ¢ast mé bakalaiské prace bude obsahovat popis jednotlivych ¢asti vyzkumného
Setfeni. Nejdiive tak pfedstavim cile vyzkumu a hlavni vyzkumné otdzky. Nasledné
pfedstavim skladbu vyzkumného souboru a rozvedu problematiku zvolené metody, kterou

jsem si vybral pro Setieni. V konci této ¢asti predstavim vysledky, kterych jsem se dobral.

10.1 Hlavni vyzkumné otazky

V mém vyzkumném Setfeni jsem chtél zjistit, jestli se mezi fenomenologii a mindfulness
daji najit podobné principy, které by se prolinaly témito sméry. Zajimalo mé tak, jakou
zkuSenost maji psychologové a psychoterapeuti ve vlastni praxi, ktera ma souvislost
s fenomenologii. Tedy jeji zaklad ¢i podobnost je spojovan pravé s fenomenologickymi

principy. Dale jestli sami medituji a vnimaji néjaky vliv na vlastni prozivani.
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1. Jak vnimaji vliv mindfulness technik ¢i meditace na své prozivani?

2. Jakym zptsobem se tento vliv praktikovani technik souvisejicich s mindfulness/
meditaci projevuje?

3. Nalézaji néjakou podobnost mezi vlastnim psychoterapeutickym smérem a
fenomenologickymi principy?

10.2 Volba metody kvalitativniho vyzkumu

Jako vychozi pro vyzkum jsem si zvolil kvalitativni zptisob Setfeni. Metodu, kterou jsem
si zvolil, je polostrukturovany rozhovor. JelikoZ mi poskytne lepsi vhled do problematiky
skrze perspektivu druhych. Tim myslim jejich vlastni porozuméni dané problematice.
Zaroven je kompromisem mezi strukturovanym a nestrukturovanym rozhovorem. Oba maji
své vyhody, které se ovSem liSi v mife pfesnosti, Sifi a kontrolou nad otazkami.
Polostrukturovany rozhovor mi tak zpfistupni dostate¢né Siroké odpovédi a soucasné da
moznost rozhovor vést podle predem piipravené struktury. Dilezitym faktorem je také prostor
pro eventualni doptani se respondenta na konkrétni téma, které pii zpracovani textu

v néslednych fazich vyzkumu muize zptesnit jeho/ jeji vypoved.

Otazky, které si predpfipravim, budu konstruovat dle Kerlingera. Dodrzim tak body, které
stanovil pro vybér otazek. (Rihaéek, Cermak, Hytych & kolektiv, 2013)

1. Otéazka musi mit vztah k (vyzkumnému) problému.

2. Typ a forma otazky musi odpovidat typu a charakteru informace.
3. Otazka musi byt jasna a nedvojsmyslna.
4. Otazka nema byt sugestivni.
5. Otazka nema stavét na informacich, které respondent nezna.
6. Otazka ma byt formulovand tak, aby byla emocionalné piijatelna.
7. Otazka nema navadét k socialné zadoucim odpovédim.
Nyni tak ptfedstavim otazky, které mi v rdmci rozhovoru poskytnou strukturu.

I.  Jaka je Vase vlastni zkuSenost s meditativni praxi?
II.  Jak dlouho meditujete a proc€ jste si vybrali zrovna tuto formu meditace?
II.  Vyuzivate nékteré vybrané techniky v ramci vlastni praxe? Jakym zplGsobem

reaguji klienti?
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IV.  Proc¢ se dale vénujete praxi meditace?
V. Jak rozumite fenomenologii, pokud Vas psychoterapeuticky smér vychazi
z jejich zaklada?
VI.  Maite néjakou zkuSenost s workshopy zamétujicimi se na mindfulness, pokud
ano mohli byste ji popsat a rozvést?
VII.  Vnimate néjakou podobnost mezi fenomenologii a mindfulness, pokud ano

mohli byste tuto podobnost popsat a rozvést?

K zaznamenani rozhovori jsem vyuzil aplikaci diktafonu v mobilnim telefonu. Ugastniky
jsem nejdiive seznamil s moji bakalafskou praci a kratce se predstavil. Pfedem piipravena
struktura mi byla dobrou oporou v rozhovoru ve chvilich, kdy jsem se ztratil. Kazdy rozhovor
se 1isi od druhého, a to zvlasté v dirazu a délce odpovédi na jednotlivé otazky, které odraze;ji

ruznou problematiku jako je mindfulness ¢i fenomenologie.

Pro analyzu sebranych dat jsem se rozhodl ptistup IPA, ktery by se nejvice pfiblizil
problematice, kterou jsem popsal v teoretické Casti této prace. A to zejména ve vlastni
sebereflexi, kterd by slouzila k porozuméni vlastnimu pfedporozuméni a moznému
uzavorkovani. Cile IPA je tak porozumét Zité zkuSenosti Sebereflexe je soucasti i1 dalSich
metod, ale neni na ni kladen tak silny diraz. Vlastni pfedporozuméni této problematice shrnu

v nulté fazi vyzkumu. (Rihacek, Cermak, Hytych & kolektiv, 2013)

11 Etika vyzkumu

Kazdy z ucastnikti pied zaCatkem rozhovoru byl obezndmen s informovanym souhlasem.
Obsahem informovaného souhlasu byl struény popis vyzkumu, cil rozhovoru a prace
s poskytnutymi daty. Tedy jakym zplisobem budu nakladat s jejich vypovéd'mi. Taktéz jsem
zdtraznil moznost odmitnout odpovéd’ na jakoukoli z otazek. Pro ochranu osobnich udaji
ucastnikll jsou veskeré osobni tdaje v ptepisech rozhovorti pozménény tak abych znemoznil

rozeznani jejich identity.
12 Faze vyzkumu

12.1 Nulta faze vyzkumu

Tato €ast vyzkumu by méla slouzit k uvédomeéni si vlastniho thlu pohledu na dané
téma, a tak osvétlit i mé vlastni predsudky a mozny zasah téchto obsahti do vyzkumu.

Problematika, kterou se snazim pfiblizit, mé zaujala v priibéhu studia, kdy jsem mé¢l moznost
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srovnat obsah prednaSek o fenomenologii, péci o dusi se zenem. Zuzim ted’ pojem zen
zejména na koany, které pro mé byli vychozim bodem pro srovnani. Cerpal jsem piedevsim
z knih: Kosti a svaly zenu, Brana bez dvefi a Sebrané spisy mistra Zhuanga. K myslence, Ze si
tyto smery rozumi jsem se dostal skrze rozhovory s nékterymi spoluzédky. Podobnost jsem
nasel ve snaze téchto filosofickych sméri proménit mysleni radikalnim zplsobem, ktery je
zaznamenan 1 ve fenomenologii pod pojmem fenomenologicka redukce, které jde o poznani
veéci (zur Sache selbst). Nastinény zplsob mysSleni mi piisel ovSem jasnéjsi u technik
spojenych s vychodni filosofii, kterd klade diraz na reflexi sebe v Zivoté jedince prave skrze
praxi. Zahrnuji sem 1 tak techniky, které jsou pievzaty a staly se zdklady pro nckteré
terapeutické ptistupy. Jelikoz cilem téchto piistupt je taktéz zmena piistupu jedince k zivotu a
jeho vztahovani se k nému. Tento popis dopadu na ¢lovéka je moji vlastni zkuSenosti, kterou
zaznamenavam skrze vlastni praxi. Zazivam tak zménu mysleni, kterou bych popsal jako vice

oteviend, mén¢ hodnotici, vyrovnand a schopny nepodlehnout ihned prvni myslence.

12.2 Prvnifaze vyzkumu

V této fazi prace stextem je nutné se aktivné seznamit s textem. Vhodné je tak si

nekolikrat precist rozhovor a poslechnout si jeho audio zdznam.

12.3 Druha faze vyzkum

Nyni na ftadu pfichdzeji vlastni poznamky a nutnost byt si védom vlastniho
ptfedporozuméni. Vyzkumnik by mél byt ve vztahu k ziskanym datim co nejoteviengjsi a

nehodnotici. Mozné je tvofit poznamky parafrazovanim.

12.4 Treti faze vyzkumu

Vytvoreni témat, je podstatou tieti faze vyzkumu. Tématem se rozumi vztah mezi
vyzkumnou otdzkou a sebranymi daty. Vyzkumnik je nucen redukovat objem dat tak aby
postupné vznikala témata, kterd sjednocuji poznamky. Dulezité je zachytit podstatu vzniklych

témat.
12.5 Ctvrta faze vyzkumu
Vyzkumnik ve ¢tvrté fazi hledad jednotliva voditka, kterd spojuji vznikla témata z treti

faze. Cilem takového hledani podobnosti je dat vzniknout nadfazenym tématim a

subtématiim. N¢ktera témata se tak slouci v jeden celek, zatimco jind mohou zcela zmizet.

12.6 Pata faze vyzkumu

Vyzkumnik opakuje postup 1 u dalSich sebranych rozhovort stejnym zptsobem.
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12.7 Sestd faze vyzkumu

V posledni ¢asti vyzkumu by mél vyzkumnik najit jednotici prvek napii¢ rozhovory.
Vhodnou otdzkou, ktera by méla zaznit je otazka, jak je vnimany fenomén vidén z riznych
perspektiv jednotlivych ucastnikii vyzkumu. Takto nahlizejici vyzkumnik mize zjistit, ze

nektera témata nabyvaji na dilezitosti vzhledem k jinym.

Vyzkumné Setfeni je pro mé zcela novym zplsobem, jak zkoumat data, kterd maji mit
hodnotu i pro moji vyzkumnou otazku. Metodu IPA jsem nem¢l moznost jesté nékdy pied tim
vyuzit. Samotné tvofeni poznadmek, nebylo aZ tak problematické jako piepis sebranych
rozhovort. Pro tvorbu poznamek a &teni jsem si nahrané a piepsané rozhovory vytiskl. Casti
rozhovord, které mi pfiSly nosné jsem vzdy oznacil zvyraziiovacem a nasledujicich krocich
oznacil 1 parafrazi. Z jednotlivych pozndmek, které se napfi¢ jednim rozhovorem opakovaly
jsem vytvoril téma. V nékterych rozhovorech mé piekvapil pocet témat, které jsem

zaznamenal.

13Vyzkumny soubor

Ptedpokladany rozsah vyzkumného vzorku je 2 az 4 ucastnikli. Tento vzorek se bude
skladat z participanti, ktefi ptisobi na poli psychoterapie a maji ukonceny vycvik. Jako
vhodné ucastniky mého vyzkumu zvazim 1 navrhované mym vedoucim prace. Setkal jsem se
s problémem v ramci ¢asovych moznosti respondentti, které jsem vybral pro rozhovor.
Kone¢nym a vlastné¢ dobrym zplsobem se mi osvéd¢ila metoda snéhové koule, kterd tézila
z doporuceni jednotlivych ucastnikii na dalsi. Jestlize byl dal§i respondent osloven jinym
respondentem s prosbou o poskytnuti rozhovoru, vétSinou se tak i stalo. Zatimco pfi

oslovovani lidi vhodnych pro rozhovor skrze mail byla jejich ochota vyrazné nizsi.

Zpusob, kterym jsem chtél cilené vybirat respondenty se tak proménil ve vzorek, ktery se
utvoril sdm na zakladé provazanosti profesnich vztahti. Zaroven nebyla narusena pravidla,
ktera jsem uvedl na zacatku této kapitoly. VSichni ucastnici tak spliiovali mllj zdmér, ktery

jsem chtél nastavit skrze limit v podob¢ pravidel.

Celkovy pocet participantl byl tfi. Vékové rozmezi Gcastnikd tak bylo 40 let az 60 let.
Jednotlivé respondenty jsem ndasledné¢ anonymizoval. Vzdy jsem jednotlivé ucastniky
seznamil s tim, Ze mohou v pribehu kdykoliv odstoupit. Kviili ochran¢ osobnich tdaji jsem

vzdy nechal ucastniky podepsat souhlas s potizenim audiozdznamu nadchazejiciho rozhovoru.
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V ptilohach tak bude nevyplnénd kopie souhlasu, kterou jsem ucastnikim nechaval vzdy

podepsat.

Rozhovory se vétSinou odehraly v podobé osobnich setkani, ktera nebyla nikym
rusena. M¢li jsme tak k dispozici vlastni mistnost. Jeden rozhovor jsem poftidil v kavarné, kde
bylo velmi malo dal$ich lidi, a tak i v pribéhu tohoto rozhovoru nedoslo pieruseni. Primérna

doba rozhovoru byla 50 minut
Rozhovor ¢.1
Doba trvani: 49:32, 9. 6. 2022

Josef je aktivnim v oblasti vyzkumu a mé bohatou zkuSenost s problematikou
mindfulness. Sam pfispiva v této oblasti k hlubSimu porozuméni. Josefovo nejvyssi vzdélani
je vysokoskolské a pracuje jako psychoterapeut ve vlastni praxi. Ma za sebou mnoha letou
praxi, kterou obohatil o vlastni zkuSenost s meditaci v podobé meditacnich pobyti,

workshoptl, a Sati psychoterapeutického vycviku.
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Podobnost Sati psychoterapeutického
pristupu, zakladnich meditativnich

principt a fenomenologickych principt

Citace

Podobnost psychologie s Abhidhammou

,»2Abhidhamma je jako néco jako
budhisticka psychologie jo, a Gizce souvisi
s mindfulness, protoZe mindfulness je,
dejme tomu, jakysi nastroj, je to
specifckej druh introspekce, kterej, kdyz
se rozviji, tak vlastn¢ ¢loveék zacne chéapat
jakoby strukturu toho prozivani, strukturu
toho védomi a rozliSuje jednotlivy
fenomény, ze kterych se vlastné to nase

byti a védomi jakoby sklada...” (s.1, . 12)

»tak jedna z véci je to, emu fikame ja
nebo psychologii nékdy ego nebo self, Ze
tenhleten pfistup ukazuje, Ze tam neni
zadna trvald neménna entita jakysi ja, jak
my si ho n¢kdy predstavujeme jako néco
trvalyho neménného. Ze to je vsechno
jenom proud fenoménu, ktery uréitym
zpusobem na sebe néjak navazujou...*

(s.2, f. 62)

»lémef bych ftekl, Zze snad vSechny
terapeuticky pfistupy ve skuteCnosti
vSimavost obsahujou akorat, ze ji tak
nenazyvaji a nejsou tieba Upln€ bez
zaméfeni na rozvijeni pravé tohohle ale
n¢jak implicitné, tam je ja rad cituju

Freuda zakladatele vSech terapeuticky, ze
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jo, takovyhoo praotce psychoterapie on

tomu fikal freischwebende

Aufmerksamkeit volné se vzndSejici
pozornost, a tak jako popisoval, ja jsem
nahlizel do téch origindlnich spist, tak
o vSimavosti

vlastné mluvil

slovy... “(s. 5.1. 173)

svymi

,On vypozoroval, on mluvil o libidu a
destrudu jako dvou zakladnich hybatelich
lidsky psychiky. A Budha mluvi o
chtivosti a nendvisti, to je totéz jo, jakoze
Clovék zacne

jakmile pozorovat tu

zkuSenost  jako  introspektivné, tak
pochopitelné neni Zzadny neni néjaky
velky prekvapeni, Ze rlizny autofi, véetné
Husserla vlastné objevujou znovu to, co

udé¢lal treba Budha. (s.5, . 179)

Podobny princip mezi

mindfulness/satiterapii a fenomenologii

,2Abhidhamma vlastné¢ vSechny koncepty
vSechny pojmy nebo néjaky tvrzeni
uzavorkovava takze jako se pouziva, tika
se tomu Nama Rupa. Nama je jako to
pojmenovani ¢ili né¢jakej jakoby koncept a
Rupa je ten skutecnej jev jako néco jako
véci a Anzich nebo jako bez toho bez ty

konceptualizace...“ (s.83, t. 3)

“ze je to vlastné fenomenologickej

systém, tak vychazi ze zkuSenosti...* (s.1,

£.27)
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,» Ta fenomenologie mi dodneska nejblizsi,
protoZze ma nejblizsi k ty meditaci a je to
troSku jinej jinej pfistup k tomu zkoumani
nasi zkuSenosti, nebo nds samy to, co
jsem pochopil, je jenom néco malo,
pochopil jsem, ze to, cemu Husserl fikal
uzdorkovavani, je vlastné totéz, co délame
v ty meditaci, tam taky vlastng, kdyz si
v§imnu, Zze premyslim, tak si jenom
uvédomim, ze to je proces mysleni...*

(s.7, 1. 241)

,»ale kdyz Husserl mluvi, on mluvi tfeba o
transcendentnim ja, tak to ja sice beru
troSku, v uvozovkach, ale je to néco, co je
mi blizky, protoze v ty pfi rozvijeni
vS§imavosti taky mizeme pracovné mluvit
o tom, Ze rozvijime né&jakou né&jakyho
vnitiniho pozorovatele, jo, ktery, jako
kdyby reflektuje ty jednotlivy procesy
jednotlivych fenomény takovym jakoby
nezaujatym okem, Ze se ucime
neztotoznovat se automaticky jo, s tim
vlastné tam je tam téch podobnosti, mné

se vybavuje vic...“ (s.8, f. 278)

Vliv praktikovani

meditace

mindfulness/

Zmény v mysleni

,Oni tomu fikaji vhledy jo, Ze, kdyz
¢loveék jako rozviji tu v§imavost a za¢ina
vidét stale podrobnégji to, co vlastné¢ v

mysli a v téle probihd za jednotlivy
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procesy nebo fenomény, méni se pribézné
pravé 1 ten postoj k tém fenoménu, tak
jsou tam uréity urovné takovy, dejme
tomu, aha zazitky jo, kdy vam jako néco
docvakne. Ty aha zazitky maji trvalej jako
dopad na to, jak vnimame sebe svét, jo,
jak mu vlastné rozumime, Ze se vam
pomérné radikalné méni pohled na sebe

sama na svét na vztahy atd.” (s.2, . 45)

“a ta meditace kazdopadné smeéifuje k
tomu, to je vlastné prvni z téch vhleda z
téch 16 si ten uplné prvni je, ze Clovek
prokoukne, Ze ty koncepty nebo slova
nejsou skute€ny, Ze jsou to jenom
symboly a zafne se teprve zajimat o tu
skuteCnou skutecnost, no a pak se to
rozviji jest¢ dal, ale tohle to je protknuty
celou tou abidhammou a veSkerou
meditaci, ze nespoléhame na Zadny slova
nebo predstavit a automaticky

povazujeme za iluzi...* (s. 3, 1. 87)

»Kazdopadné cili v ty terapii, kdyz je
terapeut, ktery ma zkuSenost vSimvosti,
tak dovede to vyuzit a dovede ale zacilit
tu v§imavost tam, kde je to toho klienta
nejvic potteba. Nedovede ho samoziejmée
k nirvané, ale dovede ho k tomu, zZe ten
Clovék jakoby transformuje né&jakej
patologickej vzorec, na ktery neustile

narazi a nevidi ho.” (s.6, . 156)
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Rozdily

,»lakze ted’ uz asi nezménite ndzev prace
nebo tak, ale kdyZ o tom budete psat,
muzete to tam tieba aspon zminit, Ze
mindfulness totiz tak, jak se dostava na
zapad, sice vychazi tady z téch kotent, ale
je casto tak zpovrchnéla, ze se tam jako
to, co je pravé tieba pro srovnani s
fenomenologii, zajimavy se tam trosku

jako ztraci...“ (s. 1, T. 18)

13.1.1.1 ,,V uvozovkach nazvat prakticky
fenomenologové, ktery vlastné tu
svoji mysl jako velmi hluboce a
celozivotné pozorovali a pak
popisovali to, co vlastné zjistili
jo, takze vychazi jako neni to
teoreticky koncept tak jako
béZny zapadni filozofie vznikaji
néjakou logikou, ze premysli na
né¢jakych pojmech a odvozujeme
n¢jaky zadvéry na  zdklad¢
logickyho usudku, tak tady to
nepouziva logiku, ale pouziva to
v prosty pozorovani jakoby
fenomenologicky pozorovani
vlastni mysli jo, takZe v tom
systému je to sice mizeme fict
teorie, ale jako vzesla opravdu

jako z praktickych zkuSenosti,
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nikoliv z spekulaci.,, (s.1, . 27)

V rozhovoru se objevila fada témat. Nejpodstatnéjsi z témat vzhledem k vyzkumné otdzce
jsem zaznamenal pomoci kodi, které dodrzuji zakladni metodologicky princip IPA. Vyznam
celkové vypovedi by mél byt zietelny 1 z kodit a soucasné by kédy mély odkazovat jasné
k celku. Pro vznik kodi jsem vyuzil vlastni poznamky, které jsem jednotlivé rozstiihal a
nasledné je spojoval na zdklad¢ podobnych vyznami. Vznikly tak skupiny sourodé skupiny
poznamek, ze kterych jsem ndsledné mohl abstrahovat popis pro jednotliva témata tak jak

jsou zaznamenany v tabulce.

Z prepisu rozhovoru je patrné, ze Josef projevoval zajem o problematiku, které se rozhovor
tykal. Snazil se vyuzivat rizné ptirovnani pro dokresleni vlastniho porozumeéni. Pfirovnani
byla spojena s kazdodennimi ¢innostmi. Cerpal taktéz z vlastnich zkuSenosti, které nabyl pii

ruznych pobytech zamétenych na praxi meditativnich technik.
Rozhovor ¢. 2
Doba trvani: 44; 23, 4. 6. 2022

Lenka je lektorkou Gestalt psychoterapeutického vycviku, ktery je zaméfen na rodinu.
V praxi se tak nejcastéji setkdva s détmi a dospivajicimi. Lencino nejvyssi dosazené vzdélani
je vysokoskolské. Pracuje jako psychoterapeutka ve vlastni praxi. Sama se aktivné vénuje

meditativni praxi. Konkrétné zplisobu Dzogchen.

Podobnost Gestalt | Citace
psychoterapeutického pristupu,
zakladnich meditativnich
principi a fenomenologickych

principu

Gestalt a budhismus A gestalt vlastné hodné vychazi z fenomenologie a ze
zenu a z uvédomeéni jo, nefikdim mindfulness, ale
pouziva slovo uvédoméni a je to jakoby holisticky

uvédomeni.“ (s. 1, 1. 6)

,Nebo nejvyznamnéjsi v tomhle ohledu, ze to takhle
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umi a déla a vlastné jako to, jak aktivné jako zapojuje
télo do toho kontaktu a zkoumd ho a zkouma to, jak
pravé to télo jako reaguje na tu situaci a emoce, tak to
mné nejvic vyhovuje a vlastné jejich zvédomovéni,
protoze tim, Ze i jako ta moje duchovni cesta je
Dzogchenova, coz je tibetska vétev buddhismu, tak
tam vlastné ty principy jsou upln¢ stejny, to zaméteni

na pfitomnost, na integraci® (s. 4, f. 160)

»Gestalt a Dzogchen jsou hodné¢ hodné propojeny
provazany a je to tak, Ze opravdu hodné¢ jako gestalt
terapeutl, pokud vlastné praktikuje néjak jako
duchovni cestu, tak je to ten Dzogchen. Hodné jako

pomérné je to jako vyznamna ¢ast 1idi (s.5, 1. 174)

Gestalt a fenomenologie

,JO jo jo, Ta gestalt terapie vlastné se hodné opira o
paradigma fenomenologie, coz znamena opravdu néjak
jako nahled. Néhled na to, jak miZzeme pojimat svét a
ten fenomenologicky pohled, tak, jak myslim
pracujeme, tak je to, Ze opravdu jako prozivani a
zpracovavani reality kazdyho je zcela individudlni a

neexistuje zadny objektivni.” (s. 4, . 138)

»A tam vlastné ve chvili, kdy ten, kdy tfeba to dité,
nebo ten klient postavi s n¢jakou situaci, tak ja tam,
tam ta fenomenologie je mnohem zjevnéjsi a vlastné
jako odkladam né¢jaky jako moje porozumeéni v tom, co
se tam d¢je, néjaky interpretace, odklddam odklddam
hodnoceni, jestli to ud¢lal dobie nebo Spatné. (s. 6, .

218)

Uzavorkovani

»Nicméné vlastné jako viibec nemizu byt odbornik na
zkuSenost toho klienta, takZe vlastné tam jsem ta
zvidava ta, kterd ma jako nastroje v tom, jak ten

rozhovor vést, ale odbornikem a expertem na tu

zkuSenost je prost¢ jenom ten klient jo, j& muzu
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pomahat si ji pravé zvédomovat, tudiz bejt vic jako jeji

panem.* (s. 6, . 234)

,»J0, ja vlastné¢ na to hledim s tak udivem, nebo to
zvidavosti. Uh4, jak tomu rozumis a co se to déje a co
to tady vlastn¢ je a snazim se uplné jako odkladat

svoje n&jaky jako interpretace.” (s. 6, T. 245)

Subjektivita

,Existuje Cist¢ jenom subjektivni a a je a je vlastné
jako zpracovavame tu realitu skrz to, jaky jako ty
fenomény na nas plisobi na téch riznych trovnich, jo,
jako na urovni smyslu, na trovni téla, na irovni emoci,
a tak, jak se ndm to vlastné jevi ta realita. Jo, a to je
vlastné jako to, co my jako zkoumame, zkoumame v ty
v tom kontaktu, to znamena, ze vlastn¢ zkoumam

fenomenologii toho druhyho ¢lovéka.” (s. 4, f. 141)

Vliv praktikovani mindfulness/

meditace

Celistvost

,»Vlastné¢ mi pfijde, ze by ten zivot byl jako bez toho
bez ty permanentni snahy usili vlastn€ bejt co
nejintegrovangj$i, nejvédomejsi si sebe na riznych
urovnich. A néjak tim padem taky jako nejsvobodnéjsi
tém. JakoZe ono mi to prosté dava jako moznost mit se
paradoxné jako co nejvic v rukéach, jako kdyz jsem si
védoma toho, co je ve hte, tak mé to osvobozuje jo...*

(s. 7,1 277)

»lak je to vlastné¢ né&jaky zpiisob, jak zachazet se
sebou jako v ramci toho Zivota, jak jim prochdzime a
ta integrace je tam pro mé hrozné dulezitd. Vlastné
jako vSechno je soucasti, ze kazdy ten aspekt ty situace
opravdu je soucasti, ze nema smysl opravdu nic jako

vydélovat, odmitat.“ (s. 5, t. 175)
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Lencina vypovéd v ramci zkoumdni pfinesla nové odkazy pro dalsi badani. Pro
sepsani jednotlivych témat jsem vyuzil vlastnich poznamek, které¢ jsem postupné redukoval
vzhledem k jejich mnozstvi. Poznamky vznikaly po kazdém ptecteni sebran¢ho rozhovoru.
Vyvstala tak nutnost jednotlivé poznadmky slucovat anebo je zcela opomenout. Nékteré
z poznamek byly vzhledem ke zkoumanému tématu irelevantni. Vlastni zijem o toto

zkoumané téma tak v n€kterych momentech bylo spiSe obtiZi neZ piinosem.

Lenka v priabehu rozhovoru ptisobila velmi klidn€é. Snazila se abych jeji vypoveéd

chépal, a tak kazdé slozit¢jsi sdéleni doprovazela zkuSenostmi z praxe. Vhodné tak vzdy

dokreslila problematiku, kterou se snazila vylozit.

U Lenciny vypovédi mé€ zaujal diraz, se kterym zminovala nutnost veskeré teoretické
znalosti prozit, vyzkouSet v zité praxi. Pfipominalo mi to snahu o neustdlou sebereflexi a
snahu byt si védom vlastnich ¢ind. V takto pomysiném protikladu bych vid€l pravé jednu

z dalSich oblasti pro zkoumani.

Rozhovor ¢. 3
Doba trvani: 70; 33, 4.6. 2022

Petr je psychoterapeutem, ktery se vyskolil v Gestalt psychoterapeutickém vycviku. Zaméiuje
se predevSim na praci s dospélymi a praci s rodi¢i. Nejvyssi dosazené vzdélani je

vysokoskolské. Provozuje vlastni psychoterapeutickou praxi. Méa dlouholetou zkuSenost

vvvvv

Podobnost Gestalt Citace
psychoterapeutického pristupu,
zakladnich meditativnich
principi a fenomenologickych

principi

Gestalt a fenomenologie ,» 10 znamena jako, ze se Clovék pta na ty fakta jako

n¢jakym zpisobem, aby Clovek popsal tu realitu néjak

co nejvic objektivné. Tieba poodstoupil jako

vyzkumné, ze nez jesté délame ty interpretace toho, co
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se tam jo, ze kdyz nékdo fekne, ja4 mam malé
sebevédomi, tak, aby popsal, jakym zpiisobem se
projevuje to, Ze méa malé sebevédomi, tak to beru jako
ty. Fenomenologicka déli otazky, v jaky situaci se to
projevuje tady a ted’, aby to popisoval, jak to probiha,
nez jesté déla ty zavéry, ze to teda, znamena to a to.*

(s. 1, 1. 36)

Gestalt a mindfulness

,»J0, tak mé to jako, m¢ hlavné pravé piijde, ze ten
psychoterapeuticky  rozhovor v  tom  gestalt
terapeutickym pojeti, anebo i tom tieba rogersovskym,
je hodné o zvySovani mindfulness jako takovyho,
akorat si to déla ve vztahu. Ze &lovék vlastné toho
klienta vede k tomu, aby si uvédomoval, rozsitoval to,

co st uvédomuje o tom svym prozitku...“ (s. 1, . 26)

Uzavorkovani

»Asi takhle, tak se dostat na tu plidu, kde se jako da
popsat to jako jeSté vic jako objektivné mozna se
snazit, coz nejde. Se odpojit, ale aspon jako, Ze to
muze prinyst n¢jakej odstup nebo n¢jaky jasno v tom
zkouméni toho, ty véci a pak teprve, Ze se tomu

ptikladaji ty vyznamy.“ (s. 2, . 59)

»Jako bud’ co to zazivaj, anebo, kdy jako co se teda jim
déje tieba jako, kde se to teda projevuje, jestli ted’
tady, nebo jestli to je n€kde vcera, kdyz byli v praci,
tak n¢kdo néco fekl a oni néco prozivali, aby to popsali
tteba co nejvic potom v n¢jaky situaci nebo idealné,
fakt co se jako déje a pak to odd¢lili od toho, co u toho
prozivaji.“ (s. 2, f. 75)
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»A tak gestalt to obecné pracoval s tim, ze se snazil
tyhle Casti trochu uméle jakoby oddélit, jak kdyby to
byly rizny pod osobnostnosti nebo néco takovyho,
nebo podcasti a dat tomu clovéku odstup.” (s. 4, f.

153)

,No ja to fakt vnimam jako ten proces, ve kterym ja i
jesté jako se snazim ty véci spi$ jako i ten popis, nebo
tom. Davat tomu uz hned ty vyznamy a jit jako o krok
zpét, protoze to spi§ jakoze to je ten né&jakd ta
dekonstrukce toho subjektivna na ty ty popisy a na ty,
na to zkoumdni, tak tomu vétSinou fikdme néjak

fenomenologicky popis* (s. 8, f. 339)

Vliv praktikovani mindfulness/

meditace

Kwvalita Zivota

»Potkal jsem v zivoté¢ urcity lidi, ktery meditujou a
pfijde mi, Ze ja nevim, ja z nich vidim néjakej jako
opak odporu, nebo co to je. Pfitazlivost, jakoze
pfitazlivost v tom, Ze kdyz si pfedstavuju, kam muze
sméfovat muj zivot, takze kdyby sméfoval takhle,
takze to vypada, ze to je lepsi, nez kdyz n¢kdo nic
takového nedéla. J4 nevim, jestli je to srozumitelny. *

(s. 10, . 404)

,»V tom buddhismu bych fekl, ze stejné¢ nejde jako
vyzrat nad tim, co je fakt jako v tomhle Zzivoté zil
veéené super a nebo Ze bych v 90 byl, ja nevim, co jako
na tom lip nez ve 30, ale jakoby né&jakej, Ze tam neni
jenom ten, ta entropie, ale je tam i néjaka evoluce

osobni.*“ (s. 11, . 448)
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Petr ve své vypovédi zminil, Ze meditativni praxe mu pfijde jako jeden ze zplsobt, jak se
vyrovnat s postupnym procesem starnuti a ubyvanim sil. Takovy pohled na meditativni praxi

mé zaujal a zvIast protoze se v ném odrazi diiraz na dlouhodobé¢ a systematické praktikovani.

Rozhovor byl ze vSech tii nejdelsim, predpokladdam ze jsem nemél jiz dostatek pozornosti pro
zachovani pfedem piipravené struktury. Nékteré pasaze rozhovoru se tak velmi vzdalily
vyzkumnym otdzkam a byly tak nerelevantnimi pro zkoumani. Soucasn¢ vSak podtrhuji silny
Petriiv zdjem o psychoterapii a jeji zakladni principy. Byl jsem piekvapen nckterymi
srovnanimi a piibéhy zpraxe. V dalsim vyzkumu si tak jasnéji nastavim pravidla pro

ziskavani dat.

14Vysledky vyzkumného Setreni

Rozhovory se prolinalo nékolik spole¢nych témat, kterd se ukazala v prubchu analyzy texta.
Ucelené v této Casti bakalarské prace shrnu jednotlivd témata a ptilozim k nim odpovidajici
citace ze sebranych rozhovord. Kazda citace bude opatfena velkym zvyraznénym pismenem,
které¢ bude odpovidat pocateCnimu pismenu ve jméné respondenta. Nékterd témata byla
spole¢na vSem ucastniklim vyzkumu jina se naopak tykala pouze jednotlivce nebo pomysiné

spojovala dva respondenty.

14.1 Vliv praktikovani mindfulness/ meditace

Spolecné téma pro vSechny respondenty byla zkusenost vlastni praxe meditace, ktera u
kazdého vyvolavala jiné odpovédi a jiny diraz na divod pro¢ se meditaci vénuje. Josef
popisoval daleko vice dopady na vliv fungovani ¢lovéka, ktery dlouhodobé medituje. J: ,,Ale
jina vec je, ze bych kazdymu doporucil aspon jednou za Zivot si jako mésic zameditovat,
protoZe tam ono to neni v rozporu s tim, co se ucime ve vétsiné vycvikii, ale jde to jako vic do
hloubky, je to takovy jako podrobnéjsi v ty meditaci, no, tézko to nécim nahradit.  (s.6, t. 204)
nebo J: Ty aha zazitky maji trvalej jako dopad na to, jak vaimame sebe sveét, jo, jak mu viastné
rozumime, ze se vam pomerné radikalne meéni pohled na sebe sama na svét na vztahy atd. (s.

2, . 48) zatimco Lenka vice popisovala vlastni prozivani sebe sama L: ,,Viastné mi prijde, Ze
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by ten zivot byl jako bez toho bez ty permanentni snahy usili viastné bejt co nejintegrovanéjsi,
nejvedoméjsi si sebe na ruznych urovnich. A néjak tim padem taky jako nejsvobodnéjsi tem.
Jakoze ono mi to prosté dava jako mozZnost mit se paradoxné jako co nejvic v rukach, jako
kdyz jsem si védoma toho, co je ve hre, tak mé to osvobozuje jo...“. (s. 7, t. 277) Petr
zdiraznoval vliv meditace ve vztahu k plynuti ¢asu, které ovliviiuje nase fyzické a dusevni
sily. P: ,,V tom buddhismu bych rekl, zZe stejné nejde jako vyzrat nad tim, co je fakt jako v
tomhle zivoté Zil vecné super a nebo ze bych v 90 byl, ja nevim, co jako na tom lip nez ve 30,
ale jakoby néjakej, Ze tam neni jenom ten, ta entropie, ale je tam i néjaka evoluce osobni.* (s.

11, . 448)

Zda se, ze si kazdy z nich vyklada potfebu meditovat vlastnim zptisobem, ktery je ve vztahu
k jeho porozuméni nejblizsi a pro n¢j pro ni nejpodstatnéjSim.

14.2 Uzavorkovani

Lenka a Petr se ve svych vypovédich oba pouzivali slovo uzdvorkovat. Oba, ale vnimali
takovyto princip odlisn¢ ve vztahu ke svym klientiim. Lenka spiSe nardzela na uvédomeéni si
vlastnich prekonceptl, které by zamezily ¢i piekryly subjektivitu klienta. Petr uvadél tento
pojem ve vztahu k interpretaci véci a situaci v Zivot¢ klienta, coz mize vyvolavat problém. L:
., Nicméné viastné jako viibec nemiizu byt odbornik na zkusenost toho klienta, takze viastné
tam jsem ta zvidava ta, ktera ma jako ndstroje v tom, jak ten rozhovor veést, ale odbornikem a
expertem na tu zkuSenost je prosté jenom ten klient jo, ja miizu pomahat si ji prdave
zvedomovat, tudiz bejt vic jako jeji panem.* (s. 6, t. 234), P: ,, Asi takhle, tak se dostat na tu
pudu, kde se jako da popsat to jako jesté vic jako objektivne moznd se snazit, coz nejde. Se
odpojit, ale aspon jako, Ze to miize prinyst néjakej odstup nebo néjaky jasno v tom zkoumani
toho, ty véci a pak teprve, Ze se tomu prikladaji ty vyznamy.“ Josef ve své vypoveédi taktéz
vyuzil slovo uzavorkovat. Spojoval ho s vychodnim u¢enim shrnutym v Abhidammeé. J: Jo,
Abhidhamma vlastné vsechny koncepty vSechny pojmy nebo néjaky tvrzeni uzavorkovava
takze jako se pouziva, vika se tomu Nama Rupa. Nama je jako to pojmenovani, cili néjakej
jakoby koncept a Rupa je ten skutecnej jev jako néco jako veci a Anzich nebo jako bez toho
bez ty konceptualizace bez toho, co ten nas mozek, ktery tomu da néjakou nalepku s tim jako
dela jo, a ta meditace kazdopdadne smeéruje k tomu, to je vlastné prvni z téech vhledii... (s. 3, t.

80)
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14.3 Gestalt a fenomenologie

Toto téma se tykd Lenky a Petra, vzhledem k jejich odbornosti. Oba se ¢astecné opirali ve
svych vypovédich praveé o fenomenologické principy pro zkoumani véci a jevi obklopujicich
Clovéka. P: ,, To znamena jako, Ze se clovek pta na ty fakta jako néjakym zpusobem, aby
clovek popsal tu realitu néjak co nejvic objektivné. Treba poodstoupil jako vyzkumne, Ze nez
jeste delame ty interpretace toho, co se tam jo, Ze kdyz nekdo rekne, ja mam malé sebevédomi,
tak, aby popsal, jakym zpiisobem se projevuje to, ze ma malé sebevédomi, tak to beru jako ty.
Fenomenologicka déli otdzky, v jaky situaci se to projevuje tady a ted, aby to popisoval, jak to
probiha, nez jeste dela ty zavery, Ze to teda, znamena to a to.” (s. 1, 1. 36) L: ,,Jo jo jo, Ta
gestalt terapie vlastné se hodné opira o paradigma fenomenologie, coz znamend opravdu
néjak jako nahled. Nahled na to, jak miizzeme pojimat svét a ten fenomenologicky pohled, tak,
Jjak myslim pracujeme, tak je to, Ze opravdu jako prozZivani a zpracovavani reality kazdyho je
zcela individualni a neexistuje zadny objektivni.* (s. 4, . 138) Oba se shoduji v tom, ze

interpretace je siln€ zavisla na subjektivité jedince.
14.4 Gestalt a mindfulness/ budhismus

P: ,Jo, tak mé to jako, mé hlavné prave prijde, Ze ten psychoterapeuticky rozhovor v tom
gestalt terapeutickym pojeti, anebo i tom tieba rogersovskym, je hodné o zvySovani
mindfulness jako takovyho, akordt si to déld ve vztahu. Ze ¢lovék viastné toho klienta vede k
tomu, aby si uvédomoval, rozsiroval to, co si uvédomuje o tom svym prozitku...” (s. 1, t. 26)
L: ,,4 gestalt viastné hodné vychazi z fenomenologie a ze zenu a z uvédomeéni jo, nerikam
mindfulness, ale pouziva slovo uvédoméni a je to jakoby holisticky uvedomeni.* (s. 1, t. 6) L:
»Gestalt a Dzogchen jsou hodne hodné propojeny provdzany a je to tak, ze opravdu hodné
jako gestalt terapeutii, pokud vlastné praktikuje néjak jako duchovni cestu, tak je to ten
Dzogchen. Hodné jako pomeérné je to jako vyznamna cast lidi* (s.5, . 174) VSimam si
ruznych pojeti, kterd méni vyznam vypovédi na zéklad¢ slov a jejich interpretace. Petr si
pojem mindfulness vyklada jako uvédoméni. Lenka spiSe vyuziva vlastni praxe a znalosti

k rozpoznéani podobnosti mezi gestalt psychoterapii a Dzog¢henem.

14.5 Subjektivita

Lenka jako jedind ze vSech tfi respondenti uvedla diiraz na subjektivitu, problematiku

subjektivniho vztahovani se k svétu. Josef uvedl piiklad, ktery si nakonec pial vyskrtnout
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z ptepisu. V jeho pfirovnani bylo, ale znat, Zze subjektivni interpretace je podstatnym jevem
v zivote jedince. L: ,, Existuje cisté jenom subjektivni a a je a je vilastné jako zpracovavame tu
realitu skrz to, jaky jako ty fenomény na nds piisobi na téch ruznych urovnich, jo, jako na
urovni smyslu, na urovni téla, na urovni emoci, a tak, jak se nam to vlastné jevi ta realita. Jo,
a to je vlastnée jako to, co my jako zkoumame, zkoumame v ty v tom kontaktu, to znamend, zZe

vlastné zkoumam fenomenologii toho druhyho cloveka. “ (s. 4, t. 141)
14.6 Rozdil

Josef uvadél ve vypovédi podstatné rozdily mezi mindfulness a meditativni praxi.
Mindfulness byla v jeho pojeti redukovanou pro zépadni potieby spolecnosi. J: ,, Takze ted uz
asi nezménite ndazev prdce nebo tak, ale kdyz o tom budete psat, miizete to tam tieba aspon
zminit, Ze mindfulness totiz tak, jak se dostava na zapad, sice vychazi tady z tech korenu, ale
je casto tak zpovrchnéla, Ze se tam jako to, co je praveé treba pro srovnani s fenomenologii,

zajimavy se tam trosku jako ztraci... “ (s. 1, 1. 18)
14.7 Podobnost Satiterapeutického pristupu/ meditace a fenomenologickych princip

Josef se orientoval v pojmech, které jsou spojené s fenomenologii, nékteré z nich spojoval
prave s vlastni zkuSenosti meditace. J: ,, Ta fenomenologie mi dodneska nejblizsi, protoze ma
nejblizsi k ty meditaci a je to troSku jinej jinej pristup k tomu zkoumani nasi zkusenosti, nebo
nas samy to, co jsem pochopil, je jenom néco mdlo, pochopil jsem, Ze to, cemu Husserl rikal
uzavorkovavani, je vlastné totéz, co delame v ty meditaci, tam taky viastne, kdyz si vSimnu, Ze
premyslim, tak si jenom uvedomim, Ze to je proces mysleni...” (s.7, t. 241) J: ,ale kdyz
Husserl mluvi, on mluvi treba o transcendentnim ja, tak to ja sice beru trosku, v uvozovkach,
ale je to néco, co je mi blizky, protoze v ty pri rozvijeni vS§imavosti taky miizeme pracovné
mluvit o tom, Ze rozvijime néjakou néjakyho vnitiniho pozorovatele, jo, ktery, jako kdyby
reflektuje ty jednotlivy procesy jednotlivych fenomény takovym jakoby nezaujatym okem, Ze se
ucime neztotozinovat se automaticky jo, s tim vlastné tam je tam téch podobnosti, mné se
vybavuje vic...” (s.8, T. 278) Smysluplné tak vykladdal jakym zplGsobem si piedstavuje

jednotlivé pojmy ve vztahu k meditaci.

15 Diskuse

Zamérem bakalaiské prace bylo prozkoumat moznou podobnost mezi fenomenologickymi
principy a technikami mindfulness, které vychazeji z budhismu. V praktické ¢asti jsem vyuzil
osobnich a profesnich zkuSenosti odbornikli z psychoterapie, ktefi dlouhodobé medituji a maji
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povédomi o této problematice. Celkem se vyzkumu zcastnili 3 respondenti, kteii poskytli
obsahl¢ vypovédi o jejich vlastni zkuSenosti. Zaznamenané vypoveédi mi umoznily priblizit se
jejich vlastnim intepretacim a nasledné¢ vypovédi mezi sebou srovnat. Zakladnim ramcem

v praktické ¢asti byly tyto tii vyzkumné otdzky:

e Jak vnimaji vliv mindfulness technik ¢i meditace na své prozivani?

e Jakym zplUsobem se tento vliv praktikovani technik souvisejicich s mindfulness/
meditaci projevuje?

e Nalézaji n&jakou podobnost mezi vlastnim psychoterapeutickym smérem a

fenomenologickymi principy?

U vsech respondentii se projevuje n¢jakd zména prozivani vztahu sebe samého ¢i pfi
interpretovani situaci, které zazivaji. Dlouhodoba praxe medita¢nich technik tak podporuje
proménu sebepojeti. Takovéto tvrzeni je v souladu s riznymi vyzkumy. Jako ptiklad uvadim
studii o efektivit¢ MBSR. (Frank & Reibel & Broderick & Cantrell & Metz 2015) MBSR je
ptistup, ktery v sobé zahrnuje praci s dechem tak jako jejich vlastni medita¢ni techniky. Pfi
této mindfulness orientované praxi se jedinec koncentruje na vlastni dech. Respondenti
pojmenovali nékteré promény, které zaznamenali ve vztahu k sobé samym. Popisovali, Ze
diky meditacnim technikdm se citi integrovanéj$imi. Lenka uvéadéla, Ze je schopnéjsi jednat
v souladu se sebou. Josef vypovidal o proméné mysleni, které se odrdzi v porozuméni

situacim a vécem kolem né&j. Petr spojoval trvalou meditacni praxi se smysluplnéjSim

Zivotem.

Vzhledem kvolbé kvalitativniho pfistupu, ktery nepocitd s velkym mnozstvim
respondentim nemohu vyloucit, Ze mezi meditujicimi se objevuji 1 jiné motivace proc¢ se
dlouhodobé zabyvat meditativni praxi. Vyhodou kvalitativniho pfistupu je ovSem podrobnéjsi
popis zkuSenosti jednotlivc Ucastnicich se vyzkumu. V rdmci psychoterapie by se dalo
mluvit spiSe o nutnosti vhodného nastroje k postihnuti urcitych symptomu. Zatimco u
respondentli se jednalo spiSe o osobnostni seberozvoj. Vyvstava tak otdzka po rozdilu mezi

mindfulness v psychoterapii a meditativni praxi tak jak je zakotvena v Abhidamm¢.

Podstatnym zjisténim je taktéz vypovéd respondentli o jejich porozuméni podobnosti
mezi mindfulness technikami a budhistickou praxi obsahujici medita¢ni praxi. Nekteré
z téchto technik, které respondenti uvadéli se shoduji s meditativni praxi. Uvedené techniky
jsou zahrnuté v ptistupech jako je KBT, MBSR ¢i ACT. Mezi takové techniky pak patii

zamerné soustfedéni pozornosti na dech ¢i srde¢ni tep. Vysledkem takového systematického
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zaméfovani pozornosti je zmirnéni nékterych télesnych projevl jako je napf. srdecni tep, ¢i

zklidnéni dechové frekvence. (Didona, 2008)

Podobnost mezi fenomenologickymi principy a dopady dlouhodobé meditacni praxe
technik uvadél predevsim Josef. Oteviel tak pomysiné nové pole pro budouci zkoumani.
Uvadél jak pojmy z Freudovy teorie, Husserlovy fenomenologie tak praveé i1 z budhistické
praxe, kterd je shrnuta teoreticky v Abhidamme¢. Neni zcela jasné, jakym zplsobem pojmy
jako freischwebende Aufmerksamkeit, uzavorkovani a vhledy spolu souviseji. Pfinosem je
demonstrace $ife pole, na kterém psychologie jako védni obor plisobi. Opakem je pak nutnost

byt si védom mozné amplifikace nékterych pojmi v ramci riznych piistupt.

Piinos bakalarské prace vidim piedev§im v nabiti povédomosti o problematice, ktera
provazi mezilidské vztahy, tim je snaha o porozuméni a nasledna interpretace ziskanych
vypoveédi druhych. Takovéto porozuméni nepovazuji za samoziejmost, jelikoz mnohdy se
jedna o vlastni projikovani porozuméni do vypovédi druhych. Nejedna se zde tak o snahu
nastolit absolutni porozuméni skrze vycerpavajici piehled pojmt a teorii, jako spiSe o
poukazani na problematiku, které je nutné vénovat dostatek pozornosti v rdmci mého

vlastniho profesniho sméfovani.

16Zaver

Zamérem této prace bylo prozkoumat moznou podobnost mezi mindfulness,
zakotvenou v psychoterapeutické praxi a fenomenologickymi principy pro poznavani véci ve
svéte. Bakalarska prace je rozdélena do dvou casti. Prvni ¢ast obsahuje teoreticky zaklad.
Shrnuji v ném nejvyznamnéj$i teorie tykajici se problematiky podobnosti mindfulness a
fenomenologie. Druha ¢ést je vénovéana vyzkumnému Setfeni, ve kterém jsem pracoval se
ttemi respondenty. Vyzkumné Setfeni bylo provedeno kvalitativné, konkrétné
polostrukturovanym rozhovorem. Sebrand data jsem analyzoval pomoci fenomenologické
interpretativni analyzy. Vysledky vyzkumného Setfeni poukdzaly na moZné subjektivné
vnimané podobnosti mezi mindfulness a fenomenologickymi principy. V diskusi jsem
kriticky zpracoval podstatné vysledky zvyzkumné c¢asti. Prace celkové nemiize byt
povazovana za praci objastiujici podobnost mezi fenomenologickymi principy. Cilem je

poukazat na mozné podobné aspekty, které jsou ptinosné pro psychoterapeutické vyuziti.
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Priloha €. 1 Informovany souhlas
Informace o vyzkumu:

Toto vyzkumné Setfeni je soucasti bakaléaiské prace: ,,Psychologické vyuziti fenomenologie a
mindfulness v psychoterapeutické praxi“. Predpokladanym cilem préce je zjistit, jestli se mezi
fenomenologickymi principy a technikami mindfulness objevuje podobnost, kterou je mozné
zuroCit v psychoterapeutické praxi. Zodpovédnou osobou za vedeni vyzkumu je Jindfich
Vrba, student 3. ro¢niku Prazské vysoké skoly psychosocidlnich studii oboru psychologie.
Vyjadfenim souhlasu Vasim podpisem souhlasite s poskytnutim rozhovor, ktery bude
zaznamenan na diktafon. Zaznam vznikly z rozhovoru a informace v ném obsazené poslouzi

k dal§imu zpracovani v ramci vyzkumu.

Ucastnikiim vyzkumného Setfeni nesmi vzniknout zadnd jma, a proto se v piepisech
rozhovoril neobjevi osobni daje, které by bylo mozné spojit s konkrétni osobou. V bodech

nize jsou vypsany zavazky, které dodrzim ve vztahu k G¢astnikiim vyzkumu.

e Anonymita UcCastniki (veSkeré informace vedouci k rozpoznani konkrétni osoby
budou vymazdna nebo nahrazena tudaji, které neni mozné spojit s konkrétnim
ucastnikem)

e Micenlivost (veskeré ziskané informace v prubéhu rozhovoru o tucastnikovi jsou
citlivymi informacemi, proto jsem vici U€astnikovi vazdn mlcenlivosti o poskytnutych

informaci)

Dé&kuji za Vasi ochotu a zajem o Ucast ve vyzkumném Setieni.
Jindfich Vrba
Podpis:

Podle zédkona 101/2000 sbirky o ochrané osobnich udaji ve znéni pozdéjSich piedpisti udeluji
souhlas s ucasti v uvedeném vyzkumu a s poskytnutim vyzkumného materidlu. Dale
souhlasim se zvefejnénim anonymizovanych dat a vystupt vzeSlych z vyzkumu a s jejich
dal§im vyuzitim. Jsem obeznamena s moznosti neodpovidat na jakoukoli otazku a moznosti

odstoupit od vyzkumu kdykoli do 7 dni od realizace rozhovoru.

Dne: Jméno a piijmeni: Podpis:
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IIL.
II1.
IV.

VL

VIL

VIIIL.

Priloha €. 2 Struktura rozhovoru

Uvod a predstaveni bakalaiské prace u¢astnikovi vyzkumu.

Jaka je Vase vlastni zkuSenost s meditativni praxi?

Jak dlouho meditujete a proc jste si vybrali zrovna tuto formu meditace?
Vyuzivate nékteré vybrané techniky v rdmci vlastni praxe? Jakym zplisobem
reaguji klienti?

Pro¢ se dale vénujete praxi meditace? Jaky vliv md meditace na vlastni
prozivani?

Jak rozumite fenomenologii, pokud Va$ psychoterapeuticky smér vychazi
z jejich zakladt?

Mite n¢jakou zkuSenost s workshopy zamétujicimi se na mindfulness, pokud
ano mohli byste ji popsat a rozvést? Jaka pro Vas byla takova zkuSenost?
Vnimate n&jakou podobnost mezi fenomenologii a mindfulness, pokud ano

mohli byste tuto podobnost popsat a rozvést?
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Piiloha €. 2 Prepis rozhovoru ¢. 1
Ugastnici: Jindfich (J4), Josef
Datum: 9.6. 2022
Stopaz: 49:32

JA: Dobfe, uz jsme teda zacali, ale ja mam vlastné n&jaky podoby, kterych se mizeme ptidrzet. Méizu Vam je
precist.
JOSEF: Asi precist s potizemi bych to lustil.

JA: Tam na zadatek teda piedstaveni se mé a moji bakalaiky, pak je tam meditace jako zména v pohledu na svét,
to je néco teda, co si myslim, Ze myslim, ze jsme ted’ nakousli.

JOSEF: Ja jsem si to doma si precetl, a tak n&jak zhruba, takZe tusim, co nas ¢eka klidné¢ muzete teda zacit jako
bod po bodu, jak chcete.

JA: Dobra, tak ta moje bakalafska prace se tyka teda fenomenologie a mindfulness s tim, Ze mindfulness ten
pojem jsem musel zvolit z divodi toho, Zze kdyz jsem chtél psat néco jako buddhismus, tak jsem byl zarazen a
fekl mi, Ze to neni psychologicky pojem, takze jsem musel mindfulness jako néco, co je bliz buddhismu.

JOSEF. Jenom komentar si dovolim do toho skocit. Abhidhamma je jako néco jako budhisticka psychologie jo, a
uzce souvisi s mindfulness, protoze mindfulness je, dejme tomu, jakysi nastroj, je to specifckej druh introspekce,
kterej, kdyz se rozviji, tak vlastn¢ ¢lovek zacne chapat jakoby strukturu toho prozivani, strukturu toho védomi a
rozli$uje jednotlivy fenomény, ze kterych se vlastné to nase byti a védomi jakoby sklada, a protoze se tim mnisi
zabyvali tisice let, tak zmapovali velice podrobné na tady ty jakoby proceduralni Grovni a popsali to v systému,
ktery se jmenuje Abhidhamma.. Ze to je hodné na takovy zékladni a zjednoduseny urovni v tom. Abhidharmé
byste naSel hodné zajimavych véci, kterym fenomenologové by si tak jako libovali, kdyby to Cetli, ze lec¢emus
by rozuméli ne asi v§emu, ale téch podobnosti tam je hodné.

JA: Dobie to je dobrej tIp. Ja jsem ji tam zminil a vlastné to, co jsem k ni vyzjistil, je to, jak se jako teoreticky
podklad k ty meditativni praxi. Rozumél jsem tomu tak dobie.

JOSEF: Jako jo, jenom to slovo teoreticky jako zarazilo, protoze pravé proto, Ze je to vlastn¢ fenomenologicke;
systém, tak vychazi ze zkuSenosti, jako neni mozny studovat a Abhidhammu bez ty vlastni zkusSenosti, to by bylo
jako nesrozumitelny a vSichni, co vytvareli ty autofi, ktery psali néjaky spisy, tak byli jako mohli bysme to, v
uvozovkach nazvat prakticky fenomenologové, ktery vlastné tu svoji mysl jako velmi hluboce a celozivotné
pozorovali a pak popisovali to, co vlastné zjistili jo, takze vychazi jako neni to teoreticky koncept tak jako bézny
zapadni filozofie vznikaji néjakou logikou, ze pfemysli na néjakych pojmech a odvozujeme né&jaky zavéry na
zakladé logickyho tsudku, tak tady to nepouziva logiku, ale pouziva to v prosty pozorovéani jakoby
fenomenologicky pozorovani vlastni mysli jo, takze v tom systému je to sice miizeme Fict teorie, ale jako vzesla
opravdu jako z praktickych zkusenosti, nikoliv z spekulaci.

JA: Timhle vlastng, co jste ted’ popsal, tak jste mi trochu nahral k tomu, abych dokongil to predstaveni, ktery se
vlastné zaméfuje na tu zkusenost skrz ty vlastnosti téch jednotlivosti, ktery okolo jsou, a tak méni ten vztah, coz
vlastné pfirovndvam k tomu nebo rozumim tomu prave, tak, jak jste to popsal vy, je tam ta praxe, ten nacvik, ta
zkuS§enost skrz, kterou se ¢lovek pravé mize néjakym zptisobem dostat k tomu pozadi k ty nirvang, tak jak o tom
mluvili pfedtim. Tak to je vlastné cilem. Ty bakalaisky prace jako najit n¢jakou podobnost, pokusit se ji ukazat a
prohloubit to povédomi si o tom tématu.

To bych v ty bakalafce chtél zkusit.

JOSEF: Ja nevim, jestli to tfeba bude pro vas relevantni, ale protoze v ramci toho budoval uceni. S tim je jako
nékolik tisice zkuSenosti, kde prosté jako miliony lidi tu meditaci praktikovali, tak tam je dokonce popsany. Oni
tomu fikaji vhledy jo, Ze, kdyz ¢loveék jako rozviji tu v§imavost a zacina vidét stale podrobnéji to, co vlastné v
mysli a v téle probiha za jednotlivy procesy nebo fenomény, méni se pribézné pravé i ten postoj k tém
fenoménu, tak jsou tam uréity trovné takovy, dejme tomu, aha zazitky jo, kdy vam jako néco docvakne. Ty aha
zazitky maji trvalej jako dopad na to, jak vnimame sebe svét, jo, jak mu vlastné rozumime, ze se vam pomeérné
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radikalné méni pohled na sebe sama na svét na vztahy atd. A téch vhledl je popsanych 16, Ze jdou jako v
typickym pofadi, takze Cloveék jako zaziva hlubsi a hlubsi vhled do reality nebo do toho, jak ta nase mysl
konstruuje tu tzv. realitu. No a potom, kdyz zatim 16 nebo mozna nékde patnactym vhledu uz, jako je tam
vynoieni se do ty tzv. migbany nebo nirvany a tam jsou potom taky popsany jesté 4 takovy urovné a je tam
presné popsany, jakej dopad to ma praveé na osobnost vlastné ty meditacni ucitelé, kdyz za nima né¢kdo pfijde, Ze
zazijou osviceni, oni jsou jako 4 stupné toho osviceni, tak oni vlastné pokrcej rameny a pak ho tak asi rok
pozorujou, tak se ten ¢lovék chova, protoze to, jestli to opravdu bylo, a to osviceni se pozna podle toho, jak
funguje jo, v ty realité a je tam pravé mnoho véci, a to bych se zakecal, ale jenom pro vas spis tak jako tieba se
to budete zajimat i dal nebo tak jedna z véci je to, Cemu fikdme ja nebo psychologii nékdy ego nebo self, ze
tenhleten pfistup ukazuje, Ze tam neni zadna trvala neménnd entita jakysi ja, jak my si ho n¢kdy pfedstavujeme
jako néco trvalyho neménného. Ze to je viechno jenom proud fenoménu, ktery uréitym zptisobem na sebe n&jak
navazujou. A kdyz ¢lovek nahlidne, Ze vlastné neni tam zadnej ja, ktery by to jednak fidil a jednak, na kterym by
néjak jako zélezelo, tak to samoziejmé ma jako dost zadsadni dopady na to, jak potom Clovek vnima svét a jak
funguje nebo v kazdodennim zivoté, ale to se bavime o velmi pokroc¢ilym stupni, kam se ¢lovek dopracuje po
tteba mnoha letech praktikovani ty meditace, coz se teda ale netyka praveé téch osmi tydennich programi nebo
tak, protoze ty jsou na uplnym zacatku.

JA: A vlastng v pribshu toho, co jste mi vypravél tenhle pribéh a proces mé napadlo, e vlastné néco
podobnyho nebo ja si to tak spojuju s tim, co jste pravé vysvétlil a fekl, ze potom psal tieba Zhuang, Ze to je
prave jako zieknuti se vSech téch jistot pro tu nejistotu, ktera se pak mutize stat tou jedinou jistotou toho plynuti,
ze vlastné. Wu wei letingou to mé pfipomina.

JOSEF: Ano to mi ni blizce jo, Ze jakoby v ty prazdnot¢, tak, kdyz letite prostorem ¢loveék ma ten instinkt, Ze se
boji, ze az n¢kde dopadne, tak se rozplacne a pak zjisti, Ze neni, kam dopadnout. Jo, Ze prosté to bezpecny, to je
naopak.

JA: Vlastné ted’ jestd se snazim vybavit, jestli bych to ptipodobnil k né¢emu, co se da jako najit i v ty
fenomenologii, a to mné piijde, Ze ty jednotlivy véci, kterych bysme se mohli jako chytat. V tyhle predstavé
miizou bejt jakysi jako zdani DOKSA nebo mameni. Ktery nas ujistujou v tom, Ze je tam pevnej bod, o ktery se
miZeme opiit a Ze se teda nerozplacnem, ktery jsou, ale vlastné zdanlivejma jistotama v tom Zivoté. Clovék je
setfese pravé v ten moment toho osviceni.

JOSEF: Jo, Abhidhamma vlastn¢ vSechny koncepty vSechny pojmy nebo néjaky tvrzeni uzavorkovava takze
jako se pouziva, fika se tomu Nama Rupa. Nama je jako to pojmenovani, ¢ili néjakej jakoby koncept a Rupa je
ten skutecnej jev jako néco jako véci a Anzich nebo jako bez toho bez ty konceptualizace bez toho, co ten nas
mozek, ktery tomu da n&jakou nalepku s tim jako d¢€la jo, a ta meditace kazdopadné sméfuje k tomu, to je vlastné
prvni z téch vhledi z téch 16 si ten Uplné prvni je, Ze ¢loveék prokoukne, Ze ty koncepty nebo slova nejsou
skute¢ny, Ze jsou to jenom symboly a zaéne se teprve zajimat o tu skutecnou skutecnost, no a pak se to rozviji
jesté dal, ale tohle to je protknuty celou tou abidhammou a veSkerou meditaci, Ze nespoléhame na zadny slova
nebo predstavit a automaticky povazujeme za iluzi.

Ja:Ja se zas zkusim jako v tom zorientovat, a tak to trochu jako zopakuju. Jak bych to jako uchopil teda, pochopil
jsem to tak, ze ty slova. Mizou obsahovat n¢jakou nasi zkusenost, kterou mame s tim jsoucnem s tou véci skrz tu
vlastnost, ktera je zakouSena tou zkusenosti a mi ji tak pfisuzujeme ty véci.

JOSEF: M¢ napadl mezitim jesté tieba jinej pfimér, ze. Mozna to asi nedavejte do diplomky ale napadlo mé...

JA: Rozumim. Vlastné ted’ jsem to dobie chytnul, Ze ta zkuSenost je ¢isté individualni. Je jenom moje a miizeme
se teda bavit o né¢jakych moznych podobnostecht ale nepronikneme zcela do toho. Tfeba myho pochopeni nebo
vaseho nebo kohokoliv jinyho pochopeni toho jeho vztahu k tomu jeho symbolu slova

JOSEF: Jojo myslim, Ze jste to pochopil

JA. Jestd ted’ mé teda napada se vratit jako k ty terapii, mozna to bude jako na pieskacku. Trosku. Ale tim, Ze ty
lidi vstoupéj do terapie psychoterapie, s kterym ji v, kterym jim je nabidnuto prave zkusit si néjakou techniku,
ktera mtize byt jenom zacatkem k tomuhle jako celymu procesu nebo k cesté neni to jako dobfe. Jinak nevybizi
ta zkusenost jejich s tou technikou pak takovejhle jako posun vydani se timhle smérem?

JOSEF: Ja to zkusim né&jak vysvétlit, jedna z kategorii fenoménu, ktery v terapii jsou dilezity, jsou emoce, ¢ili
pocity a stavy mysli. Z hlediska meditace, kam meditace smétuje ano jsou tam urcity pruseciky jakoze meditaci
se u¢im v prvni fad¢ si vilbec vSimat, Ze n&jaky pocity mam, a to téméf v kazdym okamzik, takze se tam jako
zjemiuje nebo n&jak zostiuje ta schopnost vidét, co vSechno vlastné citim, ale to je samoziejmé celd Skala
riznych pocitl prozitkl. To jsme mohli napocitat desitky, takze smutek, hnév a dalS$i emoce. Z hlediska
meditace neni viibec podstatny, co to je za emoce, neni je Uplné jedno, jestli si v§imnu zrovna hnévu nebo zrovna
smutku. Jo, protoze meditaci nezajimaji ty obsahy ani obsahy myslenek ani jako konkrétni jakoby obsah emoce.
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Jediny, co je dulezité, ze z hlediska meditace je vidét, ze kazdd nemoc vznikne a pak zas zanikne. To je z
hlediska meditace jakoby podstatny, protoze smefujeme za ty fenomény. A potfebujeme uvidét jejich pomijivost.
Neuspokojivost, a to, Ze v nich neni Zadny Ja , a to je to, kam vlastné smétfuje ta meditace. Psychoterapii je
klasicky to, ze ¢lovek narazi typicky tieba na 1 problematicky pocit, se kterym neumi zachazet, naptiklad ja jsem
napsal knizku o pocitu studu, to znamen4, ze dam ptiklad, nékdo vam fekne néjakou kritiku, tftebaze tady mate
chybu a ted’ vase hlava, pokud jste ¢lovek zralej na psychoterapii, si tu kritiku prelozi, jako kdybych fikal jste
uplné Spatnej. Tady v ty hlavé vznikne mysSlenka, jsem Upln¢ Spatnej, jsem Uplné¢ neschopnej. Ta myslenka
navodi pocit nedostate¢nosti, ten je velmi bolavej téméf nesnesitelnej, takZze na néj nasedne néjakej obrannej
mechanismus atd. tohle je to, co ja feSim s lidma v terapii, to znamen4, Ze jako smétuju tu v§imavost tady do
tohohle mista, jo, kdyz mi uvedou n&jakej piiklad, ze maji problém, kdyz jim n€¢kdo fekne kritiku, ze jsou z toho
3 dny uplné na prasky. Tak sledujeme a zamétime jakoby, jako bychom trochu zacilili tu v§imavost tady na ten
problematickou sekvenci jejich prozivani a oni si zacnou v§imat toho, jaky pfesné tam je pocit, jak se s nim da
pracovat to, Ze je tam né&jakd mySlenka, kterd vlastné ten pocit vyvolava, ale Ze tam myslenka je jenom
myslenka, nikoliv pravda, jo, atd. TakZe jako pouZijeme vSimavost, ale jako kdybychom ji zaméfili dost,
konkrétné na néco, co ty klienty specidlné trapi v ty meditaci neni zadny takovyhle zaméreni, nez by na to clovék
pfisel v meditaci, to by mohlo trvat 20 let mezitim by si v§iml miliony jinych zajimavejch véci, ale pofad by
nemusel to fesit tohle a dalsi véc je vy asi tusite, kdyZ jste mluvil o tom, Ze se méni ten postoj. To je vyznamny
pravé u téch nejbolavéjsich pocitii. Ten postoj, jak krajné odmitavej jakoby je tam velkej odpor k tomu néco
cejtit nebo si pripoustét a v tom to, co se odehrava v terapii vlastné ve vztahu s terapeutem. Ja jsem piesvédcenej
po 22 letech praxe, ze ¢lovék sam se k tomu nikdy nedopracuje, Ze to musi zazit nejprve ve vztahu s nékym. Jo,
ze, kdyz ten Ccloveék mi svefi néjaky svoje nejtajemnéjsi tajemstvi a oCekava, ze ja ho urcité zavrhnul a ja ho
nezavrhnu. S laskavosti feknu jo, tak to mas tézky nebo néco, to je pro néj novej zazitek, ktery si neumél do ty
doby viibec piedstavit, Ze automaticky to méla jako jistotu, ze bude jako zavrzenej a Ze najednou tam pfichazi
pochopeni soucit je pro néj korektivni nova zkusenost, kterou, kdyz zaZije aspon jednou tieba ve vztahu s
terapeutem, tak s trochou §tésti to néjakym zplisobem zvnitini a i u néj se ten postoj k tomu jeho prozitku zaéne
meénit. Ale mizeme o tom diskutovat, ale opravdu si nedovedu piedstavit, ze by nékdo si precetl knizku o
mindfulness a sam meditoval a jednak, Ze by jako dospél. Jo, ja si dovedu predstavit, Ze objevi spoustu
zajimavych véci, ale, Ze by osetfil zrovna takovyhle problematicky misto a jest¢ se naucil zaujmout tak radikalné
jinej postoj nez ten, ktery tam vzniknul na zaklad¢ néjaky traumaticky zkusenosti z détstvi, no, to bych se teda
fakt za n¢j modlil, jestli to jako zvladne a moc bych na to nespoléhal. Kazdopadné ¢ili v ty terapii, kdyz je
terapeut, ktery ma zkusenost v§imvosti, tak dovede to vyuzit a dovede ale zacilit tu v§imavost tam, kde je to toho
klienta nejvic potieba. Nedovede ho samoziejmé k nirvané, ale dovede ho k tomu, Ze ten ¢lovek jakoby
transformuje néjakej patologickej vzorec, na ktery neustale narazi a nevidi ho.

JA: Rozumim a vlastné to, co mé& na tom piislo zajimavy, je vlastné ta zkusenost, ktera se musi pro pomyslnej
posun v tom Zivoté toho ¢loveéka, aby nenarazel na tu stejnou situaci se stejnym zaujetim se stejnymi emocema
bude hrat tak, Zze tam bude ten druhej terapeut idedln€, ktery mu poskytne tuhletu zkuSenost a v tenhle ten
moment me pravé napadd, kdyz ten klient za to ted’ jako bude si tak jako pfedstavovat, no moc praxe ani
zkuSenosti, takze tam prave pfijde ten udiv. Nad tim nejsem zavrhnutej. Tak, co to je? Je to zvlastni a tam mé
pravé pfijde, ze by. Mohl byt vlastné jako zacatek néjaky ty cesty, kterou jsme nastinili nebo o, ktery jsme se
bavili pfed chvili. I ten adiv nic pfipomina ten teoreticky postoj ve filozofii, kterej vlastné zproblematizuje kdeco
a zproblematizuje, ale i vlastné v dobrym slova smyslu. Takovej je ted’, ale ten stereotyp tu obranu jeho vuci
tomu nékde ji narusi vlastné neni to tak cernobily.

JOSEF: Rozhodné slovo udiv nebo Gzas n€kdy je to i trochu $ok, jako je v terapii jako Castej Casty fenomén. A
¢lovek se pousti néjakej svych predstav a pravd, ktery véril a objevuje, Ze je to néjak jako, jinak. Jo, to asi plati
pro vétsinu terapeutickych pfistupd, ale mimochodem z myho pohledu taky. Témét bych fekl, ze snad vSechny
terapeuticky pfistupy ve skutecnosti v§imavost obsahujou akorat, Ze ji tak nenazyvaji a nejsou tieba uplné bez
zaméfeni na rozvijeni pravé tohohle ale né&jak implicitné, tam je ja rad cituju Freuda zakladatele vSech
terapeuticky, ze jo, takovyhoo praotce psychoterapie on tomu fikal frei schwebende Aufmerksamkeit volné se
vznasejici pozornost, a tak jako popisoval, ja jsem nahlizel do téch originalnich spist, tak vlastné mluvil o
vSimavosti svymi slovy.Tam téch podobnosti s Freudem by se naslo dokonce vic, protoze to, co on vypozoroval
jako nezavisle na Wundtovi podobné jako Husserl. On vypozoroval, on mluvil o libidu a destrudu jako dvou
zakladnich hybatelich lidsky psychiky. A budha mluvi o chtivosti a nenavisti, to je totéz jo, jakoze jakmile
¢lovek zacne pozorovat tu zkuSenost jako introspektivné, tak pochopitelné neni zadny neni néjaky velky
prekvapeni, ze rizny autofi, vCetné Husserla vlastné objevujou znovu to, co udélal tieba Budha. Objevujou a
mozna, Ze to objevil uz nékdo pred nima. To nevime.

JA: Dvé& véci, ktery mé tak ted’ prolitly hlavou do toho musim vstoupit zase n&jak vytratily, a sice ta zkugenost.
Mozna, Ze uz se vytratila, zkusime ji najit zpatky. Jsme se bavili o téch jako jistotach n¢jakym tom pomyslnym
nejistym v ty pomyslny, nebo to neni pomyslny. Jistota v nejistoté. Neni to ten zacatek, kdy ten klient tomu
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Clovek v ty terapie se zbavi n&jaky takovyhle jisto néjakého obrannyho mechanismu. Protoze tak, jak jsme se tim
tedy jako rozvypravél, mi ptijde, Ze ten obranny mechanismus mél n&jakej vlastné jako.

JOSEF: Pravé on mél néjakou funkci jo, a to je praveé to, Ze kdyz ten klient za¢ne vidét jako fenomenologickym
zptisobem, si v§ima toho mechanismu, tak to jest¢ nemusi stacit k tomu, aby objevil, protoZze on nemize jenom
se zbavit toho mechanismu, ktery vlastné pfed né¢im chranit. On musi objevit néco jinyho, co co pomiize lip nez
ten obranny mechanismus a tam c¢asto v téchhle mistech pravé ta inspirace néjakym zkusenym privodcem je
dilezita samoziejmée tady bych mozna pripustil, Ze nékdy to clovek objevi i sam, ale ne vzdy a rozhodné se hodi
n¢kdo, kdo jako uz tu cestu jinou jako zna a dovede to klientovi né&jak zprostiedkovat.

JA: Napada mé otazka, ktera vlastné neni tak mimo. Tak teda &lovék, ktery je v pomahajici profesi, konkrétné
psycholog psychoterapeut, tak, jak se o tom bavime, by mél mit se sebou. Urcité ten terapeuticky vycvik, ktery
obsahuje tu sebezkusenost, ale pak se ptam, jestli je to vlastné dostacujici, jestli by to.

JOSEF: To je asi tézky soudit upozoriiuje kolegové mozna se na mé zlobili, kdybych zpochybiioval jako
vycviky. Ja véfim, Ze vycviky, protoze jsou zalozeny na sebezkusenosti, tak jako rozhodné jsou pro tu praxi
je, ze bych kazdymu doporucil asponi jednou za zivot si jako mésic zameditovat, protoze tam ono to neni v
rozporu s tim, co se u¢ime ve vétsin¢ vycviki, ale jde to jako vic do hloubky, je to takovy jako podrobné&jsi v ty
meditaci, no, t€Zko to néfim nahradit. Samoziejmé, kdyz nékdo d€la psychoterapii 30 let kazdy den, tak do toho
taky né&jakym zplsobem pronika tou praxi, jo, s témi klienty, ale meditace by se ja bych ji doporucil vSem
zacinajici terapeutiim jako dal$i sebezkuSenost, ktera se mize hodné zurodit.

JA: Pak jsem mél druhej bod a ten uz jsem Gsp&iné zapomenul a ja si myslim, Ze on pfijde, protoZe se kolem
toho bude mit asi jeSté néjak vic tocit. Co jsem se vas chtél zeptat, mozna by se to hodil na tvod, ale jestli byste
mée nepiiblizil vasi praxi. Vy jste uz néco z toho jako nakousnout naznacil jste mél zkuSenosti s meditaci dlouho.

JOSEF: To myslite moje takovy jako zkuSenosti v ty profesi nebo. Tak kdyz, tak se doptejte, protoze nevim
presné, jestli odpovim na vasi otazku. Ja jsem vystudoval jsem psychologii tady naproti na katedfe psychologie,
kon¢il jsem v roce 2000 od ty doby, zjednodusené feceno, pracuju vétsSinou vétSinu ¢asu jako psychoterapeut
mam nékolik vyevikl, ten prvni, ktery mé nejvic inspirovala a ovlivnil. To uz dneska neexistuje, ale byla toho
satiterapie, coz je pravé terapie zalozend na vSimavosti. Byl to jako integrativni trénink, pak jsem prosel
pesoboyden, psychomotorickym tréninkem, potom emotion focus therapy tréninkem a mozna bych zminil jesté
compession Focus therapy protoze soucit je dulezitou soucasti v§imavosti a ¢im vic mam zkuSenosti tim vic na
to davam diraz, takze v tomhle mam né&jakej trénink od roku 97 to znamena pétavacet let mam zkuSenost s
intenzivni meditaci, absolvoval jsem celou fadu. Rtizné dlouhych intenzivnich medita¢nich retreati od tydennich
az po pulroéni. Zil jsem n&jakou dobu jako m nich na Sri Lance, pak jsem se tam jesté vracel meditovat tieba na
6 tydnl na 8 tydnd nékam do klastera, takze tu mindfulness jsem studoval docela intenzivné a do hloubky a mam
teda vice nez dvacetiletou zkuSenost i s tou aplikaci psychoterapii individudlni, ktery se vénuju témét kazdy
vSedni den

JA: Jako, tak to byl jeden z téch bodikd, ktery mam pravé tady. A zodpovédél jste tu otazku, a to byla cilend. A
ja se ted’ jesté pridrzim nékolika téch bodt. Pak mé zase naskoci kolecko k tomu, o ¢em jsme se bavili. Jesté
jsem se vas chtél zeptat. Na zacatku jsme se bavili, Ze n€jakou pfedstavu o. Jsem se vas chtél zeptat jesté na tu
fenomenologii. Jestli byste mi ji néjak nepfiblizil, tak jak jste ji jako uchopil vy, byt uz jsme se toho dotkli

JOSEF: Jako myslite tu klasickou fenomenologii, tak jako. Tady se citim troSku jako nejistej, protoze v
n¢kterych vécech mam velkou praxi a tady to je pro mé teorie, ja jsem to zminoval v ty praci, kterou jste asi teda
nahlizel, Ze jsem byl vlastné pfekvapenej. J4 jsem tenkrat potfeb napsat v ramci pfedmétu filozofie né&jakou
praci, tak jsem hledal téma a byl jsem vlastné pfekvapenej, kdyZ jsem zjistil, Ze existuje v ramci filozofie,
protoze upiimné feceno, néjakou dobu zamlada mé filozofie zajimava az do chvile, kdy jsem prave uvidél, ze
jsou to jako z velky c¢asti ty filozofie takovy jako teoreticky spekulace.Ta fenomenologie mi dodneska nejblizsi,
protoze ma nejblizsi k ty meditaci a je to troSku jinej jinej piistup k tomu zkoumani nasi zkusSenosti, nebo nas
samy to, co jsem pochopil, je jenom néco malo, pochopil jsem, ze to, cemu Husserl fikal uzaorkovavani, je
vlastné totéz, co délame v ty meditaci, tam taky vlastng, kdyz si v§imnu, ze pfemyslim, tak si jenom uvédomim,
7e to je proces mysleni a nezajima mé ted’ ten obsah ty mySlenky, ale jenom to, Ze je tam ten proces a tohle mé
zaujalo, a to ja jsem pozdé&ji zjistil, Ze existuje né&jaka, ja nevim, ted’ ty terminy jsem zapomnél, ale existujou jako
soucasny fenomenologové néktery z nich dokonce, zapomnél jsem ten termin, ze vlastné praktikujou tu
fenomenologickou metodu podobnym zplsobem jako my praktikujem meditaci, taky existuje
neurofennomenologie a vlastné tu navedl navrhl Varela jestli znate Francissko Varela, to jméno si urcité
zapamatujte, doporucuju vygotguje fantastickej genius, ktery bohuzel zemfel mladej ale dodneska jako ma
velkej vliv. atd. a to propojeni mezi neurovédama neurobiologii a tou abidhamou nebo mindfulness je zajimavy,
protoze ty neurovédci taky vlastné nevidi obsah ty myslenky, ale oni jenom vidi, kde v tom mozku je zrovna jsou
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ty draty nazhaveny ty neurony, a to je vlastné velmi blizkej pohled, takze neurovédy si s mindfulness velmi
dobfe rozumi. A vlastn€ i s tou fenomenologii. Tak urcité tohle je na okraj, ale zkuste se na to mrknout. Ted’
jsem nicméné ztratil nit.

JA: To viibec nevadi. Ja si myslim, Ze to bylo jako piinosny, jelikoZ jména, to se hodi do bakalaiky, jasné
nastuduju se o tom vic.

JOSEF: Toho Varelu urcité mrknéte z toho budete nadsene;j.

JA: Ja si n&jak pii prepisu ho budu, takze to mam zaznamenany diktafonu. Nebo j se mozna zapisu rovnou.
JOSEF: Kfestni jméno nevim, jestli je Francis co, anebo Frances co, ale

Vy jste se ptal na tu fenomenologii. Ja nevim.

JA: Vlastng v pribéhu toho vaseho vypravéni, pardon, e jsem vam do toho sko¢il. Vlastné mné to doglo jako,
proc¢ jsem se ptal, m¢ zajimal vlastné asi ten popud, z jakyho jste si vybral zrovna fenomenology. Vy jste fikal,
Ze jste potieboval napsat praci, ted’ jsem pfemyslel nad tim, jestli to byla ndhoda, nebo jestli slySite o ni n&jak.

JOSEF: Néhoda to urcité nebyla. J4 myslim, Ze jsem jako v ramci asi vyuky nebo studia néjaky vSeobecny
filozofickych smérti, Ze jo, tak jsem zavnimal tuhle tu podobnost, tak jsem byl zvédavej, co teda ten Heidegger a
Husserl a dalsi objevili dél, kdyz se tim zacali zabejvat a ja uz si to vSechno nepamatuju se piiznam, Ze ta
terminologie fenomenologicka je hodné specifickd jo, vlastné ty fenomenologové vymysleli vlastni terminy
takovy neobvykly, takze se pfiznam, ze jsem je trochu zapomnél, ale kdyz Husserl mluvi, on mluvi tieba o
transcendentnim j4, tak to ja sice beru tros$ku, v uvozovkach, ale je to néco, co je mi blizky, protoze v ty pii
rozvijeni vSimavosti taky miZeme pracovné mluvit o tom, Ze rozvijime né&jakou né&jakyho vnitiniho
pozorovatele, jo, ktery, jako kdyby reflektuje ty jednotlivy procesy jednotlivych fenomény takovym jakoby
nezaujatym okem, Ze se uc¢ime neztotoziovat se automaticky jo, s tim vlastn¢ tam je tam téch podobnosti, mné se
vybavuje vic. Myslim, Ze i intence, nebo jak oni tomu fikaji v ty fenomenologii, jo, ze v ty Abhidharmé kazdej
fenomén. M4, ja ted’ nevim, jak se tomu fikd néco jako néjaky slozky jesté jedna z téch slozek je zamér nebo
intence. A to uz si v§imnul Buddha, Ze vlastné kazdej fenomén obsahuje n&jakou intenci, a to ziejmée objevili i
dalsi, at’ uz fenomenologové nebo né&jaky dalsi filozofové, ktery byli fenomenologii inspirovany, takze téch
podobnosti by se tam jako naslo vic. A j& jsem k tomu jenom tak pficuchnul lehce k ty fenomenologii a byl jsem
potésenej, ze teda né€kdo Uplné nezavisle tamhle z Prerova, Ze jo, rodak Husserl kdyz jsem pak, kdyz nezil, tak,
ze néco takovyho objevil, ale zaroven se piiznam, Ze mam tu divéru, ze v ty abidhamé je to vlastné uz davno
probadany to, kde jsou i fenomenologové ve v§i Ucté jesté vlastné relativné na zacatku tim, ze vétSinu téch véci
jenom odhadli v né&jakych uvahach neudélali prost¢ to, ze by to dé¢lali jako na okamzik za okamzikem
uzavorkovavali.

JA: Napada jesté jedna otazka sice, jestli by se, nebo jestli mate vy n&jakou zkusenost nebo predstavu o tom Ze
by meditace tak jak jste ji zazil vy, tak v ty praxi byla zaznamenatelna i tady v Evropé.

JOSEF: Ted nerozumim otazce.

Jindfich Vrba

Vlastné jsem si pfedstavoval, jestli nemame my v Evrop¢.
JOSEF: Aha.

JA: Négjakou obdobnou cestu?

JOSEF: V ty Asii je ta vyhoda, Ze i kdyz samoziejmé ta zapadni kultura postupné valcuje celej svét, véetné téch
asijskych zemi, tak potad jesté zemé, jako je Barma nebo Sri Lanka, tam jesté potad je jsou jako desitky az
stovky zkusenejch praktikti, ktery si v ty Asii je ta vyhoda, Ze i kdyz samoziejmé ta zapadni kultura postupné
vélcuje celej svét, véetné téch asijskych zemi, tak potrad jesté zemé, jako je Barma nebo Sri Lanka, tam jesté
porad je jsou jako desitky az stovky zkuSenejch praktiki, ktery si nepfedavaji ty zkusenosti jenom jako z Ustni
tradici ve smyslu néjakyho dogmatu, tak jak tady to zname tieba v ramci nabozenstvi, Ze mame tady bibli jako
n¢jaky dogma jako néjaky pismo ale ta mystika, ktera byla jako ziv4, jo, Ze, kdyz byl mistr Eckhart nebo Jan od
ktize, ty to meli zazity v ramci svy zkuSenosti, pak o tom néco napsali. Dneska jsou v ramci zapadu urcité
existujou lidi, ktery maji zkuSenosti srovnatelny s buddhistickymi mnichama, ale je jich tady, tekl bych,
podstatné min az na tom vychodg, takze to je jeden z divodu, Ze jakmile ta jako zita praxe se ztrati, tak uz se to
jako neda naucit z téch samotnych spist.

JA: Rozumim, ale zaroven neni néco v kazdém z nas. Co ho vlastné zpiisobem néjakym smétuje k tomuhle?

68



JOSEF: Jakoby, kdyZ uz jsem zminil n¢jaky jména jesté jednou zminim teda ze svatyho Jana od ktize Juan dela
Cruz. Ten si myslim, Ze popis popisoval zkuSenosti, ktery jsou naprosto srovnatelny s tou nejpokrocilejsi
buddhistickou meditaci, mél na to samoziejmé jinou terminologii, takze to bylo karmelitan katolickej mnich
vlastné nasli by se dalsi j& jsem zas v tom nebadal tak podrobné urcité i dneska je pravda, ze meditace neni neni
zarukou, jakoze, kdyz budete meditovat dosdhnete osviceni, mtizete meditovat 30 let a stejn¢ jste zacatecnik a
naopak se mize stat, ze nckdo je osvicenej, kdyz sedi doma na zaprazi a kouka na zahradu, takze pravdépodobné
ano, pravdépodobné existujou na zapad¢ jednotlivei, ktery dosdhli hlubokyho poznani sebe sama vlastni
psychiky a n&jaky néjaky viibec existence. Mozna, ze néktefi z nich jsou znami, néktefi z nich v Asii se jim fika
pacek a buddhové to jsou takovi, ktery to nikomu nevykladaji. A jenom si s tim tak jako v klidu zijou a nikdo to
o nich vlastné ani nevi, takze i tady je mozny, Ze mize né¢kdo mit jako hluboky poznédni naSeho byti a tfeba tieba
nékde déla na nadrazi a nékdo to o ném nevi.

JA: Ale tak, jak se to jako vypravél? Mné piijde, Ze na to naseda daleko vic jako n&jaka piib&hovost nebo z
poezie, kterd to o ¢em se bavime, dokaze lip vyjadfit. Tohleto zrovna s tim nadrazim, tak jsem si jako pfedstava
toho Hrabala slavnosti snézenek ostie sledovany vlaky, kde je ten jako zZivazkusenost je je.

JOSEF: Pravda, Ze néktefi tieba umélci, ja mam rad néktery basniky tfeba Spanélsky pisici basnik Cesar Valecho
se jmenuje, tak, kdyz ¢tu jeho verSe, tak si fikam, jo, tak ten ¢lovék presné to znal, kdyZ mozna nemluvil tim
jazykem, abychom si rozuméli myslim, jakoze neznal pojmy jako mindfulness nebo tak, tak z toho. Z téch verst
je vidét, Ze nahlizel to néco, to prazdno, ktery je zatima fenoménama, da se to z toho né&jak vycejtit nebo aspon,
ja mam ten dojem kazdopadné ¢ili. Asi jo, néjak jsem to specialné nehledal neshromazd’oval, jo, jako, abych
zjistoval ktery, at’ uz umeélci nebo filozofové nebo kdokoliv, ale jako jo, to je jasny, Ze to neni. Pro¢ by to mélo
byt vylucné spjaty s vychodem, kdyz to objevil budha tdmhle v Indil no, tak to mohlo objevit kdokoliv jinej par
jmen bysme urc€ité nasli.

JA: Vlastné mé to vede jako piedstavy toho, ze Heidegger jasné rozélenil nebo se.

JOSEF: Pardon ja vas jest¢ prerusim tfeba Ekhart Tolle to je jednomen, ktery bejva spojovany i s tou
mindfulness vlnou ja nevim, co on byl pivodné ale rozhodné ne psycholog byl to néjakej odbornik, kterej
skoncil nékde s depresi jako bezdomovec a on zazil néco jako osviceni nekde, kdyz jako spal jako bezdomovec
na lavicce, dneska je to slavny jméno vydava knizky. Je to ¢lovék ze zapadu, takze ja jsem necetl jeho knizky
né&jak podrobng, ale on nedospél k tomu osviceni tim, Ze by meditoval, ale n€¢jak se to prosté stalo chytrej clovek,
ktery si prosté v§imal, a tak jako.

JA: Ja si ho s dovolenim zapisu.
JOSEF: Echart myslim, kdyz tak. Jako ten spellinng jesté si ovéite Tolle.

JA: Ja si myslim, 7e najdu i s n&jakou tou chybkou jo, aktudlné také smysl. Oni vlastné tohle, o ¢em se ted”
bavime, pripomina, ktera jako nedocetl jsem to jako Byti a ¢as od Heideggra kdy vlastné. Se snazim chopit to
byti a jako. Otisknout do toho svyho dila, Ze tahleta zkuSenost ale pfed porozuméni se tyka pravé toho, jak jsme
v tom svéte a je to zaznamenatelny, tak, jak jste fekl skrz rizny sméry piistupy, Ze to je néco, co vSichni lidi maji
spole¢ny.

JOSEEF: Jako vite, co vSichni jsme utkany ze stejnyho jako ze stejnych vlaken jo, ale tady to, o cem mluvime, je
schopnost si to vlastné uvédomit, ze jako uvidét to, co je to néjakej, no asi neékdy si fika, kdyz Carl Line
vymyslel ndzev Homo sapiens sapiens jo, ze on tam dal to sapiens 2% jo, podle moji interpretace tim naznacoval
néco jako vSimavost, protoze ¢loveék ja bych to ptelozil volné jako ¢loveék, ktery si je védom toho, Ze si je
védom. To je vlastné ten okamzik to v§imnuti, kdy si za¢nu reflektovat vlastni védomi. To je to co. Kdyby ano,
tak tim vznikne mozna Ziva jako inteligence nebo néco takovyho. TakZe vSichni jsme odtkany ze stejnychch
nitek, ale to ta mira poznani toho, jak to u nas vlastné funguje. Je zjevné odlisna.

Piiklad s Karlem Linem jest¢ koukam tady na ty body, abych se piece jenom furt drzel trochu ty struktury a
neutekl. A my jsme se nebo pfidrzeli jsme se ji, asi jsem se vas chtél zeptat, tady mam bod literatura knihy
workshopy, néjakou literaturu jste uz zminil. Nemohl byste zminit jesté né&jak, z ktery bych eventualné. Ja to
bohuzel nepfectu, takze mi to musite trochu vysvétlit jako chcete doporucit knizky nebo nebo.

JA: Vy jste zminil toho Franciska Varella.

JOSEF: Varelu bych to asi sklonoval, ale to je jedno, no z vite co, ja to nejdfiv uvedu, Ze ta novodoba
mindfulness vina sice ma castecné moje sympatie, protoze je jakymsi uvodem a zajimavy, ze diky ni se to teda
§ifi do takovyho aZz obecného povédomi mezi kolegy, a tak dal. Ve skutecnosti, ale v ramci psychologie je fada
autord, ktery se mindfulness vénovali uz od minimalné osmdesatych let nebo i sedmdesatej a nékterych z nich
jsou velmi kvalitni a napsali spoustu zajimavych knizek, ktery jdou mnohem mnohem vic do hloubky nez ty
novodoby mindfulness jakoby tituly to znamena, kdyz bych mél uvést, ja uvedu jména a knizky si urcité snadno

69



dohledat nebo ja muzu fict i tituly, ale tfeba Jack cornfield je urcité dobry jméno, stejné tak jeho kamarad a
kolega Joseph Goldstein kornfield, k pséno.

JOSEF: Goldstein jakoby oni se ¢tou. Jasné Mark Epstein ten tady byl v Praze a ja jsem se ho ptal, jestli mu
mam fikat Epstein nebo Epstein a on fikal zasadné Epstein, ze stein tam jako takhle nevyslovujou.

Ja: A piSe se to?
Josef: Za Epsteina, ale oni to prosté v tom New Yorku vyslovujou. Jinak.

Koho bych jesté Tieba Taru Brach aspoii n¢jakou zenskou. Ona se ¢te mozna Bre¢ nebo tak, ale piSe se brach.
To jsou autofi, ktery napsali spoustu zajimavych knizek, ktery jsou o mindfulness, ale i o psychologii abidhamy,
to, znamena, to je to, co ja bych pfirovnal k ty fenomenologii nejenom mindfulness jako néjakou n&jaky nastroj,
ale vlastné tu jakoby filozofii, kterd je s tim spojend, ktery se, fika abidhama, tak ta ta je podobnd a oni to znaji,
znaji to z praxe, jsou to vSechno zkuseny velmi zkuSeny meditujici a zaroven psychologové, takze ty jejich
publikace. Doporucuju.

Ja: De€kuju. Ja jsem ted spokojenej, protoze jsme jako se dosahli vSech nebo dotkli se ne, dotkli jsme se vSech
bodti. Tak pro moji bakalafskou praci je to akorat.

Ja: A muzu teda si ten ten zdznam nechat a pouzit
Josef: No jasné.

Ja: Dékuju.

Ptiloha prepis rozhovoru ¢. 3
Ugastnici: Jindtich (Ja), Lenka
Datum: 4.6. 2022
Stopaz: 44:23

Ja: Pak se vzdycky miize§ rozhodnout, ze to tam nebude, predstavil jsem ti tu bakalatku a ja bych se t&é chtél
zeptat na zacatek, jestli bys mi nepopsala vlastni praxi? Jestli ve vlastni praxi i néjakym zplsobem tieba
vyuzivas techniky, ktery jsou spojeny s mindfulness a viibec s hnutim jako buddhismus, zen a tak a filosofii?

Lenka: No tak, ja ti povim, jak pracuju tak, Ze ja jsem vzdélanim psycholozka a psychoterapeutka tim, Ze jsem
absolvoval gestalt terapeuticky vycvik. A gestalt vlastné hodné vychéazi z fenomenologie a ze zenu a z
uvédomeni jo, nefikam mindfulness, ale pouziva slovo uvédomeéni a je to jakoby holisticky uvédomeéni. Uvédomi
na trovni téla, emoci, mysli a kontaktti, co se dé€je se mnou v kontaktu s vnéj$im svétem, tak to je vlastné jako
jakoby... ZvySovani uvédomeéni je vlastné zakladni jakoby 1é¢ebnej nastroj gestalt terapie. Coz myslim, Ze je véc
jenom jiného terminu pro hodné podobnou véc jako, jako je pravé mindfulness. Akorat tam ¢lovék pracuje sdm
se sebou a tady vlastné se to jakoby zvySuje v kontaktu. Ta hranice kontaktu a jako mého byti a tvého byti, to je
to misto, kde vlastn€ se jakoby nejvic a co nejvic v tuhle chvili zivi a zaroven je to ta pfilezitost, kde to misto,
kde mizu sam sebe taky nejvic vnimat, ale zaroven taky proménovat néjak. Je to jako fluidni misto a kde ja
muzu byt kymkoliv jo, ale, takze vlastn¢ jakoby to zvédomovani toho, kym jsem ted’ka na hranici kontaktu s
tebou nebo s vnéjsim svétem, tak je takovy jako zakladni nas pracovni nastroj. A takze to je to, z ¢eho jsem
vyrostla. Gestalt terapie, no a a ja vlastné jsem hlavné détska gestalt terapeutka a pracuju s rodiéi a s rodinama. V
Praze mam soukromou praxi a taky ¢im gestalt terapeuty a détsky terapeuty hodné byt terapeuty.

Ja: Az ted m¢ vlastn¢ napadd otdzka, ktera mozna bude preskakovat to pofadi, ale zeptam se. Jaka je tvoje
zkuSenost s lidma, asi se neda fict obecné, jak to jako ve spolecnosti je, ale lidi, ktery k tobé chodi do praxe, co
prozivaji u toho, kdyz jim pfiblizujes co je ta gestalt terapie a zvySovani miry jako védomi a vlastn€ v§imavosti
teda.

Lenka: Jo, no ja jim to vétSinou takhle nefikam. Ono je to vlastné moc nezajima jakoby, co jsou moje pracovni
nastroje, tak oni pfichazeji s tim svym utrpenim a chtéji hodné pomoct a jak to budu délat v absolutni vétsiné
piipadu je jim uplné jedno. Jo a u téch déti jo, tim, Ze jsem hlavné détska, tak to je jesté vlastné jako schovanéjsi
pod ty zjevngj$i nastroje a témi jakoby viditelnymi nastroji jsou kreativni nastroje. Je hra, je prace s kreativnim
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materidlem vselijakym a malovani a stavéni z figurek a téch ruznejch situaci a hlina, modelina, manasci atd. Jo.
Nebo ptehravani téch véci jako v télesnych a nazivo a pohybu v tanci, a tak, takze. Takze pokud je néco zajima,
tak se ptaji, pro¢ délame to, co délame, ale to, Ze to délame jesté jako gestalt terapeuticky, to uz vétSinou ani nevi
nebo mam to napsany na strankach, ale to uz se jako mezi nas nedostane, to uz je vlastné jakoby moje né&jaky
vnitini know how.

Ja: Rozumim. Rozumim, zZe je to né&jakej jako background, teorie mozna, z ktery se jako da vychazet, jestli se to
takhle jako dobfe chapu.

Lenka: Jo. Jo, je to tak.
Ja: A vlastné lidi uz to teda nezajima nebo jdou tam s néé¢im jinym.
Lenka: Oni chtgj, abych jim pomohla. No, no, no.

Ja: A ty techniky, ktery tieba vyuzivas v terapii s dospélejma, jsou tam techniky, ktery by se daly teda jako
nazvat technikami, ktery jsou z mindfulness?

Lenka: Hele tim, ze jsem mindfulness nestudovala, a tak vlastné nevim, ktery techniky z toho, co délam, by
spadaly i pod n¢€ jo, ale vlastné jako to ta prace s uvédoménim jo, jak tomu fikame v gestalt terapii, tak si
myslim, tak jak to jako slySim, kdyZz sly$im mindfulness, tak vlastné je to jako velmi podobny, a to, co vlastné
délam, tak ja to mizu jako popsat na pfikladu, to znamena, kdyz nemizu s dospivajicim vlastné mi tieba vypravi
a vypravi, nevim, jak se zase rano bal jit do Skoly tfeba a ja ja vlastné ho vedu do pfitomnyho okamziku ve
smyslu, jako kdyz mi tohle vypravis, co ted’ka prozivas, co se déje s tvym télem jo, takze uvédomeni na Grovni
téla, co se déje s tvym télem, kdyz to fikas, no asi jsem takova jako ztuhla a uplné mé boli v bfiSe. Aha, co se
déje v tom bfiSe ted’ka. Jo, takze tam muzeme jit riizné hluboko, tak jak jakoby kapacita toho klienta. Pak na
urovni emoci, co prozivas vlastn€, no mam strach jo, a na urovni mysli co t& napada.

Ja: Jo me ted tak jako napada, jestli je to zvédomeni ty jeho zkuSenosti, kterda pak prekryta t€éma béZnejma
vécma, situacema, shonem, prosté neni ¢as se tim zaobirat, ale vlastné to néco, co tam, jako je, nev§imam si toho
a budu mozna to tak dlouho ignorovat, nez mé to Gplné jako dozene. Teda do ty jako praxe tvoji.

Lenka: Jo, no to ma vlastn¢ jako nékolik ddvodu, pro¢ tohle déla.

Ja: Ja& jsem se chtél zeptat vlastng, jestli tahle zkuSenost téch lidi, kdyz vlastné piijdou k vam a tohle se tam
zacne rozkryvat, jak na to reagujou. Jakej z toho ty mas pocit, jaky jsou tvoje zkuSenosti. A jestli je to pro né
tteba jako moment k zamysleni nebo néco novyho.

Lenka: Rozhodné pro vétsinu, nebo asi bych mozna ptedné fekla pro vSechny, ale to by bylo moc definitivni, ale
rozhodné pro vétSinu klientd a tim fikam, jak hlavn¢ pracuju to s détmi s dospivajici rodici, tak jako nemam
dospélaky v terapii, ale myslim, Ze to je v tomhle ohledu jedno, tak jsou u mé pravé proto, Ze se s sebou neumé;ji
zachazet, ze si nejsou védomi toho, co prozivaji a vlastné jenom jako vyuzivaji ty riizny obranny mechanismy,
ktery naopak jako jesté pomahaj od toho, aby se citili jo, Ze se, Ze je spi§ znecitlivuju ty obranny mechanismy,
takze je to pro n€, v absolutni vétSiné pfipadd je to uplné Gplné novy, asto divny, cizi jo. A ted’ uz se chces
zeptat

Ja: Jo, chci se zeptat vlastné mé na tom jesté ted’ zajima, bézi mi hlavou, jakasi jako linka v tom, Ze je to pro né
na jednu stranu novy, ale piece tak pfirozeny a sami tomu né¢jak rozumnéji uz.

Lenka: Jo, jako neni to divny ve smyslu, Ze by nerozuméli, co po nich chci, ale, Ze je to pro n¢ upln€ novej
pohled na sebe nebo pohled, ktery jako, kdyby davno zapomnéli, tak samoziejmé se vSichni rodime s kapacitou
jako sen se cejtit a vnimat jo, ale to, Ze to zapomnéli, a to, ze vlastné maji. ono tam taky totiz nastupujou ty
obranny mechanismy v tom, Ze ono je bezpeény se necejtit, a kdyz ja je vedou k tomu, aby se cejtili, tak vlastné
je uvadim do nebezpedi, takze proto s tim musim zachdzet opatrné a rozhodné to nefikdm lidem na prvnim
setkani, jo, protoze potiebuju budovat bezpeénej vztah, a to, Ze je budu uvadét v konfrontaci se svym stavem,
kterej pro svy preziti jako kdyby prekryli tou necitlivosti, tak by ndm ten vztah, tak by netvofilo bezpeci mezi
nama, jo. Takze ja vlastné nejdiiv musim respektovat jejich obranny mechanismy, ktery jsou i o tom, nic
necejtim, nevim, jsem v pohodé, jo, i kdyz se cejti uplné jinak. A postupné vlastné je zcitliovat k sobé, ale s
respektem k tomu, aby to tempo nebylo pfilis rychly.
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Ja: Jo, a kdyz vlastné zacinaji nabirat jako takovouhle novou super schopnost, jak ji pak pfenaseji do zivota.

Lenka: No pienaSenim. To pfijde, Ze to je néco na trovni jako jako sladkd nevédomost a jakmile uz néco vime,
tak uZ je tézky to jako délat, Ze to nevim, jo, takze oni jakmile za¢nou se citit, tak pravé proto fikam, Ze to je
jakoby v néfem nebezpecny, tak oni pak ale opravdu cejti a cejti opravdu to, co se jim déje v tom Zivote. A ja
musim hodné peclivé zvazovat, jestli je bezpecny, aby dobie, aby opravdu cejtili pfesné to, co se dé&je, protoze
jsou Casto v nebezpeci, ze jo, zvlast' ty déti a dospivajici. Jo kdyZ maji doma prosté agresivniho tatu, ve skole
opravdu jako protivny ucitele a musej kazdej den téma podminka prochazet, tak ta ur¢itd mira jako znecitlivéni
je pro né jako strategie preziti v podminkach, ktery nejde ménit jo. TakZe ja musim vlastné jako, je to vlastné
jedna z mejch jako profesionalnich n&jakych odbornych odhadi nebo nastroji, abych odhadla, do jaky miry stoji
za to toho ¢lovéka zcitlivovat v téch okolnostech, ve kterych Zije.

Ja: Ja rozumim vlastné tomu, Ze ty obranny mechanismy maj svoje odivodnéni v tom zivoté toho ¢lovéka, ale
vlastné preme;jslim nad tim jako, do jaky miry ja jako terapeut mtizu rozhodovat o tom, kde je mez toho, nakolik
si ma bejt védom a kde ne. Jak ja mtizu védét, kde je dost a kde ne.

Lenka: To ja nevim, ja nevim, ja s tim experimentuju jo, a to je vlastn¢ jako véc, kterou to je to, co se mi... Jak
jsem fikala na zacatku, Ze vlastné ten gestalt hodné pracuje s tou hranici kontaktu, to znamena, ja vlastné s tim
klientem jdu tfeba do toho praveé, ze mu dam tu otazku, a kdyz to takhle tikas, tak co se s tebou déje, co prozivas
a vidim jak on na to reaguje, jestli v tu chvili je to pro néj jako, no vlasté. Jako objevny a zajima ho to a zvySuje
to jeho jako otevienost ty situaci a uvolfiuje se tim poznanim, a nebo ho to za¢ne a nebo zacina tuhnout. To
znamena jak on neurobiologicky vlastné reaguje na ohrozeni, kdyz vidim, ze vétsi kontakt se se sebou ho
opravdu ohrozuje, tak je to pro mé zprava, zpomal. Jo, protoZe to neni zatim bezpecny, zatim na to nema. Nema
na to kapacitu, se fakt plné cejtit a integrovat to, co proziva. TakZze, takze vlastné€ jako ja to nevim, ale poznavam
to s tim, jak ho vlastn¢ jakoby s tim konfrontuju s tim, Ze se k tomu pficuchne. A vidim, co to s nim déla jo, ale
timto jakoby nevzdavam, ale zpomalim. Tieba nejdu jako tak.

Ja: Ja jsem rad, zes mi takhle odpovédéla, rozumim tomu uz. Dava to smysl. Je mi to jasny. UZ bych chtél utéct
jako k tomuhle tématu. Ne nemtzu, ale zkusim se jeste vratit k ty zkusenosti téch pacienti, klient nebo lidi.

Lenka:Nejsem zdravotnich, no.

Ja: Ja jen rad fikam lidi. VSem. A jak tu zkuSenost jako. My jsme uZ se o tom bavili. Ta zkusenost je pro né v
lecCems nova, nebyla uvédomovana, nedavali tomu vahu, pozor, sméfovali ten svijj zivot jinam. Jinym smérem,
no a jaka ta zkuSenost, v uvozovkach nova, pro né je, jak to reflektujou. Mné by vic zajimalo vlastné to
pfedporozumeéni a mozna néjakej jako... Wow tohle jako ve mné je. Tomuhle vlastné rozumim, kde se bere to, Ze
tomu rozumim, Ze to neni néco, co se musim naucit. Tam vlastn€ uz jako.

Lenka: To si nejsem... To nevim, jestli ti na tohle budu umét odpovedét, ale to, co spi§ mi tam pfijde, ne, Ze
tomu rozumim, ale Ze mi to dava smysl. Jo, Ze to jako zapada vlastn¢ do ty situace, protoZe to, Ze musej vlastné
jako se necitit, to, ze ty obranny mechanismy jim znemoziluju se cejtit, jim vlastné jakoby ubird moznost mit
jakoby kompletni jako prozitek. Kompletni prozitek a komplexni pojeti ty situace, takze napiiklad prave, kdyz se
boji jit rano do Skoly, ale necejti sviij strach, jenom cejti, ze ho boli bricho, tak vlastné ¢ast ty fenomenologie
osobni mu chybi jo, a ve chvili, kdy, a to vlastn€ zptisobil urcity, feknu néjaky napéti a ve chvili, kdy vlastné to
jako ty kousky jednotlivy pochytame, tak jim to najednou jako dava smysl, jo, takze to je spi§ zazitek jakoby
néjaky celosti celostnosti toho prozivani, nez Ze tomu jako rozumni oni, no jako rozum a rozumeéni je ¢ast toho
celku.

Ja: Ja jsem pracoval se slovem, ktery znam z ty filozofie a tam se tomu fika to pfed porozuméni. Vlastn¢ ta
konotace toho rozumu v ty psychoterapii leckdy miize byt jako problém, mtize vyvolavat néco jiné¢ho. Opiral
jsem se o to pfedporozmnéni, ale ty jsi fekla jako slovicko, dvé, co m¢ zaujaly, a to je ta osobni fenomenologie.
Vysvétlis mi to?

Lenka: Jo jo jo, Ta gestalt terapie vlastn¢ se hodné opird o paradigma fenomenologie, coz znamena opravdu
néjak jako nahled. Nahled na to, jak muZeme pojimat svét a ten fenomenologicky pohled, tak, jak myslim
pracujeme, tak je to, Ze opravdu jako prozivani a zpracovavani reality kazdyho je zcela individualni a neexistuje
zadny objektivni. Existuje Cisté jenom subjektivni a a je a je vlastné jako zpracovavame tu realitu skrz to, jaky
jako ty fenomény na nas pusobi na téch riznych tirovnich, jo, jako na urovni smyslu, na irovni téla, na urovni
emoci, a tak, jak se nam to vlastné jevi ta realita. Jo, a to je vlastn€ jako to, co my jako zkoumame, zkouméame v
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ty v tom kontaktu, to znamena, ze vlastn¢ zkoumam fenomenologii toho druhyho ¢loveka. Jak se mu prave, jak
proziva, jak se mu jevi ta realita a k ty, tu respektuju, a to vlastné proto zvySuju néjakou, jako pfijeti, jak u toho
¢loveka, tak jako v tom kontaktu je to, takze svym piijetim pro fenomenolgoii toho ¢lovéka mu pomaham, aby i
on pro to mél pfijeti a kapacitu to cely vnimat.

Ja: Ja jsem mél ted’ otdzku, téma, to jsem chtél fict. Uprchla mi, ale nevim, unikla. J& si na ni vzpomenu. Ted’ se
pridrzim néjaky z otazek, jo, mam jinou nevadi ja tamtu si vzpomenu urcité. Jsme mluvili, tak o téch klientech
nebo lidi jak ty mas v praxi. M¢ by zajimalo, jak to mas ty nebo pro¢ ses rozhodla viibec pro takovychle smér,
¢im ten smér je pro tebe pfinosnej, co tobé na ném dava ten jako diivod se jako timhle zaobirat. Ten smysl.

Lenka: Hele vlastn¢ pravé to jakoze zapojuje ty vSechny kanaly byti, jo. Pro mé prosté jakoby ¢isté verbalni
terapie neddva smysl a Cisté raciondlni terapie nedadva smysl a potiebuju takovy pfistup, kterej i mné sedi v mym
zivoté, to znamena opravdu jako tam zapojovat télo, zapojovat emoce, zapojovat fantazii, zapojovat smysl a
vlastné to vSechno propojovat, takze to je, to je smér, ktery vlastn€¢ v ty dobé, kdy ja jsem si vybirala ty sméry,
tak byl v podstaté asi jako jedinej. Nebo nejvyznamnéjsi v tomhle ohledu, ze to takhle umi a d¢la a vlastné jako
to, jak aktivné jako zapojuje t¢lo do toho kontaktu a zkouma ho a zkouma to, jak pravé to télo jako reaguje na tu
situaci a emoce, tak to mn¢ nejvic vyhovuje a vlastné jejich zvédomovani, protoze tim, ze i jako ta moje
duchovni cesta je DzogChenova, coz je tibetska vétev buddhismu, tak tam vlastné ty principy jsou Uplné stejny,
to zaméfeni na pritomnost, na integraci. Toto slovo dilezity, ktery mozna az jako pfedporozuméni nebo nevim,
jestli by se to takhle dalo pielozit, ale to, kdyZz jsem mluvila o smyslu, tak vlastng to nase slovo, ktery je tam
dalezity, tak je integrace, jo, ze mizeme vlastné jako propojit, integrovat vlastné vSechny ¢asti sebe sama,jo. A
takze vlastné, a to v tom to v tom Dzogchen tyhle ty cesté, tak je taky hlavni princip, jako zaméfeni na
pritomnost a na integraci vSech nasich casti takovej holismus by se dalo taky fict, tam to dobfe, tam to dobfe se
propojuje.

Ja: Néco mé t¢si, ze vlastné zjistuju, Ze ta podobnost z toho nebude jenom jako mindfulness a fenomenologie,
ale budou to dalsi psychoterapeuticky sméry, u kterych jsem nemél zatim tak velky povédomi. To mné dava
nadgji.

Lenka: Gestalt a Dzogchen jsou hodné hodn¢ propojeny provazany a je to tak, ze opravdu hodné jako gestalt
terapeutti, pokud vlastné praktikuje n&jak jako duchovni cestu, tak je to ten Dzogchen. Hodné jako pomémé je to
jako vyznamna cast lidi.

Ja: A ta duchovni cesta, co to je pro tebe? Je to integrace?

Lenka: Tak je to vlastné néjaky zpusob, jak zachazet se sebou jako v ramci toho zivota, jak jim prochazime a ta
integrace je tam pro m¢ hrozné dulezita. Vlastné jako vSechno je soucésti, Ze kazdy ten aspekt ty situace opravdu
je soucasti, ze nema smysl opravdu nic jako vyd€lovat, odmitat.

Ja: Dalo by se jako fict, snad to chapu tak, ze ty véci, jako jsou, aniz bych ja musel k nim jako mit ten vztah. Oni
budou, i kdyz nebudu fict.

Lenka: Neumim si pfedstavit, neni dobry vztah, no, to si neumim piedstavit, ale jako, Ze spi§ si jako
zvédomovat ten vztah, ktery k nim mam. A jo, nez ho jako nemit, to si vlastn¢ neumim piedstavit ze, nebo i tim,
jak pracuju s détma s rodinama, tak vlastné hodné¢ jako diilezity moje paradigma jako vztahovy paradigma, Ze
opravdu jsme jako jednoznacné a vlastné kompletné jako social ni bytosti, takze piedstavit si sebe, ze se k
nééemu vztahuju bez vztahu, si neumim pfedstavit, ale mozna to jenom véc slov.

Ja: Ja jsem to mozna nepouzil Gplné jako $t'astné ta slova, ale spis jsem mél na mysli, ze ty véci mozna i situace,
ale vzdycky jako prozivani. Oni, jako jsou, aniz bych je musel hodnotit, jestli jsou dobry nebo Spatny.

Lenka: Jo, jo, jo. Hodnotit jo. Tak s tim iplné souhlasim.

Ja: Tim bez toho hodnoceni pln¢ se ta vztahost k tomu svétu tam bude vzdycky. O ten vztah, jak se ¢lovek jako
meni skrz tu svoji zkusenost, kterou pravé miize nabit skrz psychoterapii Dzogchen nebo pravé mindnfluness
techniky, se mné¢ zda nebo tak mi to pfipadd z téch z téch knih, Ze to je to gr6 toho vlastné jako integrace,
predporozuméni toho, jak vlastné prestanu ty véci jako nahlizet, hodnotit, Ze ta zkuSenost je nova. Se méni, tak
se vlastné ptam, jestli to dava jako smysl i v ty jako.
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Lenka: Jo, ted’ nevim, jestli ti rozumim, tak jste ovéfim. Vlastng, Ze se jako stale divam jako Cerstvejma o¢ima
na to. Situaci jo, takhle?

Ja: Jo, Ze vlastné ja nevim nikdy, jestli ta véc, na kterou koukam, neni né¢im zatiZzena, vzdycky asi bude
zatiZzena né&jakou moji zkuSenosti, to je ta vztahovost ke svétu, vzdycky tam bude né&jaka, no ale mtzu si vlastné
jako dopomoci skrz ty smysly, moji pfitomnost, zvédoméni si toho, co uz o ni vim a neupadnout do toho
stereotypu, ktery bych mnohdy mohl bejt dobrej a Spatne;.

Lenka: Jojojo.

Ja: A vlastné to je néco ja co ja spatfuju v ty fenomenolog, Ze ty véci budeme hodnotit skrz ty nase zkusenosti,
7e ten stil, kterej tady stoji pfed nama. Kovat fekl, Ze je vykovanej i z roxoru a trvalo mu to 8 hodin. Stereotypné
zena by fekla, je to krasnej stolecek, kterej si umim piedstavit na letni trasu. A ja feknu, Ze to je hezky stil, ktery
mné je popas, protoze mé vic neoslovuje. Tak to je to, o ¢em chci jako vlastné psat v ty fenomenologii,
mindfulness jo, a vlastné to je ta moje otazka, jestli je to i v téch terapiich.

Lenka: Je je. JA myslim, Ze to je jako, Ze kdyz vlastné jsem se v tom vycviku ucila vic takovouto jako klasickou
verbalni terapii nebo teda ten gestalt, neni zdaleka jenom verbalni, ale tu dospélackou verzi, ktera vlastné je
hodné o takovym jako rozhovoru, akorat propojeny s télem, tak tam vlastné jsem to tolik neuméla vidét jako
vlastné v ty détsky praci, ktera je mnohem vic o tom tvofeni, o ty tvorbé. A tam vlastné ve chvili, kdy ten, kdy
tteba to dité, nebo ten klient postavi s néjakou situaci, tak ja tam, tam ta fenomenologie je mnohem zjevnéjsi a
vlastné jako odkladam néjaky jako moje porozuméni v tom, co se tam déje, néjaky interpretace, odkladam
odkladam hodnoceni, jestli to udélal dobte nebo $patné. A jdu vlastné opravdu se zvidavosti k tomu, Wow, co to
tady je, jo, co to tady je, a to, co ja vidim jenom to, co mizu popsat, ale vlastné co to pro tebe znamena,
vobjevuju s nim.

Ja: Zvidavost, kterou si ted’ zminila, mné pfipomina princip, kterej je ve filozofie, a to je ten pfirozenej postoj ke
svétu, kterej je takovej, Ze véci jsou néjak dany a ja je néjak hodnotim a néjak je fadim a ja si predstavuju, ze se
tohle da stahnout, nejen na véci, ale i na lidsky jako prozivani a situace kolem nas. A pak je tam ten teoreticky
postoj, postoj, ktery problematizuje véci kolem nas a ja si opét myslim, Ze ty véci kolem nas, nejsou jenom
véemi, na ktery si mzu sahnout, jsou fyzicky, ale, ze to jsou i ty situace to, naSe prozivani, a to
problematizovani mné pfipomina tu zvidavost, zbavim se téch stereotypt a jdu s tim klientem k tomu, co on
proziva. Nevim o tom nic. Dava to smysl?

Lenka: Jo, jo, jo. Ten gestalt vlastné se hodn€¢ hodné jako opira o jako fakt neexpertnost, jo, tak samoziejmeé
vzdycky, kdyZz jsme terapeuti, tak jsme odbornici a nejde bejt jako amatér nebo jako nevjedouci clovek, a tak nas
ani jako nepotiebujou ti klienty. Nicméné vlastn¢ jako viibec nemiizu byt odbornik na zkusenost toho klienta,
takze vlastné tam jsem ta zvidava ta, ktera ma jako nastroje v tom, jak ten rozhovor vést, ale odbornikem a
expertem na tu zkusenost je prosté jenom ten klient jo, j4 mizu pomahat si ji pravé zvédomovat, tudiz bejt vic
jako jeji panem.

Ja: Nabidnu. Neni to jako problematizovani téch zaZite;j.

Lenka: Ja ty slova jako neumim je jim rozumét v kontextu toho, jak to znas jo, takze ja nevim, nas je to
zvidavost a zkoumani.

Ja: Ze vlastné ten udiv, ta zvidavost, mi pfijdou jako podobny a Ze vlastné problematizujou ty zaZity vzorce téch
lidi, ktery, n&jak jim to v zivoté k nécemu slouzi a funguje to.

Lenka: To zkoumame, to problematizovani, tak ve mné vyvolava, ze uz je to jako problém jo, tak to zkoumani
mi jako dobfe sedi, prosté to zkoumame spolu. Jo, ja vlastné na to hledim s tak udivem, nebo to zvidavosti. Uha,
jak tomu rozumi$ a co se to déje a co to tady vlastné je a snazim se uplné jako odkladat svoje né&jaky jako
interpretace.

Ja: Ja se jesté jako zkusim jesté k tomu jednou vratit, abych v tom rozhovoru, kdyz tak mohl zaznamenat, ze
jsme jako dospéli k néjakymu upln€ jako nejlep§imu moznymu pochopeni a porozumeéni bylo. J& vlastné chci
fict, to uvedu. Jsou dvefe, no ty dvefe maji n&jaky jako funkce, stejné jako ty obranny mechanismy. Prosté
fungujou néjak mizu pfes né jit, zaviit, aby mi sem netdhlo. Maji prost¢ svoje odivodnéni, pro¢ tady jsou, pro¢
oddéluje ten prostor. No, ale jakmile za¢nu s tou zvidavosti, tim udivem, tak z téch dvefi najednou nemuse bejt
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jenom dvefe. A z téch dvefi muzu udélat portrét. Mizu tam néco vyfezat, mizu s nima zatopit. To mné
pfipomindmin, Ze vlastng sebrany spisy mistra Cuanga, kterej ve svych sebranych spisech pouZiva jednu takovou
jako krasnou piihodu o dyni. A tu dyni vlastné popisuje, nebo ja ho feknu, je to kratky piibéh. Je tam jeden
mistr, druhej mistr a bavi se spolu a jeden druhymu fika, vyrostla mi ohromna dyn€, ohromnd, nevim co s nima
déla. Ten jeden fika, uvidi§ co s nim ude¢las, Druhej den se vrati. Prvni fikd tomu druhymu, tak se ji rozsekal a
nic z ni nezbylo. Je mi k nicemu, ten druhy mu fika, aha. A v ¢em jako byl ten problém, jako v ty dyni, Ze byla
tak velka nebo v ty tvoji omezenosti, Ze jsi nepochopil, co s tou dyni mas udélat a nezproblematizoval jsi tu dyni.
Neméls tam ten udiv, neméls tam moznost prekrocit néjaky stereotyp, jak na tu dyni nahliZet, a to mi pfijde, ze je
néco podobnyho jako u téch dvefi, jako u téch situaci a jako u téch klientl a jejich prozivani a stereotypnich
obrannych funkcich, ktery v zivoté maji.

Lenka: Konceptu nahliZet na tu realitu. Jo, to tam se Uplné souhlasim a i ten gestalt vlastné hodn¢ jako vyuziva
prave kreativitu ve smyslu se fakt a experimentovani vlastné€ se fakt jako nové divat na tu situaci, prohlizet si ji z
riznych stran, experimentovat s ni a mit s ni novej prozitek. Pravé proto, aby nebo ne, pravé proto, ale taky
proto, aby vlastné jsme jako mohli vystoupit z téch zajetych vzorcl, co maji v ty realité¢. Mit novou zkuSenost
sebe sama a hranici pfi kontakt s tim svétem.

Ja: Kde tam ta zkuSenost teda jako néco, co transformuje miyj vztah k tomu.
Lenka: Ten gestalt je prosté jako zkuSenost. Prozitkova zkuSenostni terapie.

Ja: Jsem spokojenej s tim, kam jsme se dostali, ale jesté vyborné to nekon¢i, ma tady pfece jenom furt n&jaky
body tak. UZ jsme se dotkli tvoji jako vlastni zkuSenosti. Ja bych se k ni chtél vratit a zeptat se t&, pro¢ v ni
pokracujes, jestli v ni teda pokracujes.

Lenka: No urcité. Ja si to bez ni neumim ten zivot predstavit. Vlastné mi pfijde, ze by ten zivot byl jako bez
toho bez ty permanentni snahy Usili vlastn¢ bejt co nejintegrovanéjsi, nejvédomeéjsi si sebe na rtiznych trovnich.
jako co nejvic v rukach, jako kdyz jsem si védoma toho, co je ve hie, tak mé to osvobozuje jo, nejsem necitim se
pod tlakem né&jakych jako svych nevédomych proudu, ktery samoziejmé potfad pracujou, ale min, ktery mé jako
ovlivitujou, takze ja vlastné, kdyz, kdyz jsem v situacich, kterych je samoziejmé spoustu, kdy vlastné jakoby to
védomi sebe jako ztracim, tak, mam dojem, Ze opravdu i odkladam jako otéZe toho svyho zivota, nebo ze
ztracim néjakou jako moc nad tim svym zivotem. Ztracim sebe sama, takze to je opravdu jako ztratova
zkuSenost, takze to je jako motivaéné uplné zasadni, ze jako potiebuju v tom svym Zivoté bejt se sebou v
kontaktu.

Ja: A zeptam se, maji tuhle zkuSenost, podobnou nebo v néjakych obménach i tvoji jako lidicky, lidickové?

Lenka: Si nejsem Uplné jistd, nejsem uplné jista, jo, protoze oni si proto pro tohle si nepfisli do ty terapie, oni si
pfisli pro ulevu. A tohle je jenom néjaky nastroj, kterej jim pomaha. Kdyzto v mém Zivoté, ja jsem si tohle
vylozené nasla jako, Ze to je to, co chci, jo, moje motivace jako jednoznaéné, Ze tohle, jako Ze tohle je to, co
potiebuju, kdyZ to oni si pfisli pro jinou potfebu. Pro tlevu, jo. Takze, ale pro n€koho je to vlastné, ale jenom
chei zdiiraznit, Ze opravdu je jiny to, ze pracuju s téma détma, protoze oni jest¢ jakoby nemaji takovy nahled
jako dospélak na to, co se v zivoté opravdu vyplati vyuzivat za nastroje sebepéce, seberegulace, prace se sebou,
takZze jesté nemaji vlastné tak rozvinout tu sebereflexi, které hrozné dilezita, klic¢ova.

Ja: Teda, ze by jako podchytili tu zkuSenost, Ze mi to pomohlo a stalo by za to vénovat usili?

Lenka: Téch dospivajici jo, tam, kdyZz pracuju s dospivajicimi, tak tam rozhodné mame tuhle zkuSenost, Ze oni
moc dobie poznavaji, Ze &im vic jsou v kontaktu se svym prozivanim, &im vic jsou v kontaktu ve svym téle. Cim
vic jsou si jakoby védomi sebe, tim je, ten Zivot jako lip zvladaji vlastné jo, to znamena, Ze si diiv v§imnou, Ze se
néco déje, maji jako blizsi péci k sobé a rozhodné to zvysuje, jak sebesoucit a pfijeti sebesama, nebo to je taky
soucasti terapie, jak s tim pracovat, takze, ty uz to uméj vyhodnotit, takze miize mluvit o nich, protoze ty to umi

Ja: To je vlastné otazka jako pro mé mimo. Trochu mimo moji bakalaiskou praci, ale zajima mé, ja se té na to
tedy na zeptam, jak déti reagujou na n&jakou techniku z mindfuness? Je viibec k tomu né&jaka literatura a jak to
détem jako priblizit? Poukazat jim to.
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Lenka: No, jako rozhodn¢, rozhodné je uz mindfulness pro déti. Je tieba klidny jako Zabka, je takova jako
ptirucka, jak vlastné pfinaset rizny mindfulness techniky do prace s détma. A no vlastné. Z ktery strany to vzit,
protoze to je jako strasné obrovska otazka, protoze do toho vstupujou vyvojovy kritéria, jo, na co ty déti maji
kapacitu a pak kritéria toho, jak vlastn€ s tim jako, konkrétn¢ pracovat, jak to prindSet od téch situaci a tim, Ze to
je mij hlavni pracovni néstroj, tak ja to pfinas$im vlastné porad. Akorat se lisi ten jazyk, jak to pfinaSim, ze jinak
mluvim se Ctyfletym ditétem, kdyz se ho chci ptat na to, co, jak se citi v tu chvili, kdyZ néco délame spolu jo,
kdyz zpracovavame né&jakou situaci, nebo o nééem mi vypravi, tak, jinak se na to zeptam ctyfletyho. Tam mu
spis nabidnu jo, protoZe ta sebereflexe, ze ten neokortex se jesté neni viibec vyvinuty, takze a ten zodpovida ten,
jako mozkova kuira toho prefrontalniho laloku je hodné spojena se schopnosti reflektovat sebe a svoje prozivani,
a to v tom predskolnim veku jesté viibec neni jako dovyvinuty. Takze u ¢tyfletyho ditéte mu feknu, to vypada, ze
se ted’ka zlobis, ti to rozzlobil, jo a nabidnu mu a on vlastné muze fict jo, nebo ne, anebo fekne a mozna jsem
smutnej jo, protoze ty jako dobfe vedeny déti uz ve Ctyfech letech jsou schopny pojmenovat své emoce. Ale
musime jim jako k tomu hodné dopomoc, hodn¢ jako je navést jo, a u skolniho ditéte uz to jde, ale taky to
musim, vlastné je tfeba navést néjakym, jako dat jim jako na vybér z n€kolika, anebo jim dat piiklad. No a az u
téch dospivajicich po puberté, kdy uz ten ten kortex je mnohem lip vyvinutej, tak, tak tam mtzeme opravdu
pracovat s n¢jakym jako nadhledem a odstupem od sebe a podivat se na sebe z vrchu na celyho jo. Tak to je jako
rizny, no a ted’ jsem chytla jenom tu vyvojovou rovinu, ale jinak to tam vnasim jako stale. Vlastn¢ cokoliv s
téma détma délam, tak tam permanentné sleduju, co se déje s télem, sleduju, co se déje s jejich prozivanim a s
mym v kontaktu s nima a co jako napada za myslenky, takze to tam jako vnasim porad jenom s tim mizu rizné
zachazet podle toho, jakou maji kapacitu.

Ja: Dobie dekuju, dékuju. Kouknu, jaky jsem tady si pfichystal otazky, abych eventudlné na né&jakou
nezapomnél jo, chtél jsem se té zeptat na literaturu, knizky, mozna néjaky workshopy, jakou s nima mas ty
zkuSenost a jestli je néco, co t¢ teda v tom tvym vyvoji, uceni posunulo. Diky pravé tém literaturam, kniham,
workshoptim. Nemusi§ vyjmenovat asi v§echny, ale jestli jsou tam alespon néjaky.

Lenka: No ja si neumim plné vyvijet z knizek, jo, to neumim. Prosté ja si ty véci pfectu. A pro mé to jako pfili§
jako plochy, ja tam neumim, jakoby do knizky neumim vlozit ten prozitek. J& potiebuju ty véci fakt zazivat,
takZe pro m¢ vlastné nejvic uéici jsou rozhodné, rozhodné prosté workshopy a a vlastni terapie, no a pak zivot.
Zivot je vlastné jako nejvétsi ugitel, no zvédomovany Zivot, ale z kniZek ja se moc neumim vlastné posouvat.

Ja: Vlastné to, jak to ikas ten zvédomovany Zzivot, pfipomina takovou jako hezkou frrazi chodit zivotem bos.
Teda ucit se a pfijmout vSechno co né&jak tak jako je. A napada mé nabidnu to. Jestli je to teda jako bejt otevienej
k tomu, co ke mné pfichazi v podobé téch zkuSenosti, Ze vlastn€ je to zkuSenost, kterd nemusi byt dobra ani
$patna. Je to trochu uleh¢ujici, mozna, kdyz se jako feknu dobra $patna, ale je to zkusenost.

Lenka: Tak to je vlastné nejveétsi ucitel. Jako zkuSenost, kterou se mi povedlo dobfe integrovat ve smyslu, Ze
jsem fakt mohla jako najit néjaky jeji smysl, mohla jsem ji prozit, mohla jsem byt v kontaktu se svym télem
béhem ty zkuSenosti. Mohla jsem zistat v kontaktu s druhymi, tak tyhle zkuSenosti jsou vlastné jako nejvétsi
ugitelé. Moji byli. Ze relativné jako né&jak tvarujou a a pak, no a pak teda terapeuticky vycvik a terapie a pak ty
dil¢i seminafe urcité. Ale potiebuju, aby byly fakt jako zazitkovy, nebo aby ten, ta sebezkuSenost byla prosté
néjak jako zahrnuta, Ze se neumim ucit jenom z teorie.

Ja: To m¢ vlastn€ pfipomina jesté jednu véc, o kterou jsem se chtél n¢jak v ty bakalafce zminit, a sice. Nevim,
jestli to jesté poslouzi ted’ ty bakalatce, ale zkusim to, Ze ty véci mizeme jako rozumové rozdélit do né&jakych
teorii, definic. Ktery jsou opisem toho vSeho. Takova jako logicka analyza. V ty jedny knizce od Hempela, Hans
Hmpel - Heidegger a zen, to nazyva racionalni mysleni. To racionalni mysleni nevypovida o tom, co to je, to, co
o tom vypovida, je naopak to mysleni, ktery je, jako lip pfiblizitelny néjakou obrazotvornosti. Ja si i vzpomenu,
jak tyhle casti, tikd v pribéhu toho, jak to budu popisovat, si urcit¢ vybavim ten nazev. On fika, ze ta
obrazotvornost je spojend s n¢jakyma pocitama a zkuSenostma, a to dava teda vétsi diiraz na to, jak to chapem
my. Misto ty definice. Rozumél jsem tomu tak dobie?

Lenka: Jo, jo. Vlastné, kdyz by tuhle vétu slySela neurobiologie, tak vlastné fekne, Ze to jako fungovani levy a
pravy hemisftéry, jo, Ze vlastné ta prava hemisféra je ta, kterd je vic vlastné provazana jako s prozivani, s
emocemi. S télem a s nasim piibéhem, a to kym vlastné skutecné jako jsme ve vysledku néjaky zkusenosti. A ta
levd hemisféra vic tomu déava vlastn€ jako néjak jako ad a slovni uchopeni a néjakou linearitu, ktera, ale uz je
vlastné spi$ jako dosazena, nez, ze by tam byla jako prozita, ale vlastné jako potiebujeme spolupraci téhle dvou
Casti, abysme se neutopili v chaosu, v prozitcich, ne cirkulalité komplexnosti .Tak tak jo, a vlastné ta prava je tim
padem je jako spojena s obrazama, s fantazii a s obraza s obrazotvornosti, tak to jako pfijde.
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Ja: To je dobry to, je velice... Pardon, Ze jsem ti skoc¢il do feéi, ale je to dobrej dobrej bod v tomhle tom, to si
tam zapiSu, urcité si o tom néco vic dohledam, protoze mné se zdalo, tak jak jsem to jako pojimal na zacatku, ze
tam fungovala uréita polarita. Stejné jako ¢erna bila dobry $patny. Tak stejné i tahle vlastné. Dichotomie v tom,
jako védeckost, filozofie a ted’ jako pojd’'me to n¢kde najit, jak se to prolina jo, jo, tak to si tam napiSu.

Lenka: By se prolinala takhle, no.

Ja: Zminovala jsi jeSté¢ fenomenologii, se kouknu jo, jesté je to furt v limitu Casu, je to dobry. Zminovala jsi
fenomenologii, tak jsem se t& chtél doptat na néjaky jako informace, ktery mas o fenomenologii, jak ji vlastné
rozumis, byt uz jsi to teda néjak zminila, jestli bysme se k tomu mohl jesté vratit.

Lenka: Hele, jako rozhodné jsem ji nikdy nestudovala, ale to je proto, jak fikam, ze pro mé ty slova jako z
knizek davaji smysl ve chvili, kdy je muzu fakt pfilepit jako ke zkuSenosti a fenomenologie mu pfijde vlastné
natolik jako dulezity, jako proZivat, takZe jsem rozhodné o ni nic neéetla, ale studovala jsem ji v ramci toho
vycviku. Jo, a vlastné v praxi, jak se to d€la, v uvozovkach, ne, co to je, ale spis, jak ji jako zahrnout do
kontaktu.

Ja: Takze ta fenomenologie je pro tebe ta zkusenost.

Lenka: Jo, vlastné spi§ ji zpracovavam zkuSenosti, jinak je to pro me spi§ taky jako paradigma nebo pohled na
svét, néjaka jako optika, jak se divat na na véci a na kontakt a na lidi. Jako optika, jestli nasadim optiku
hodnoticich bryli, anebo optiku fenomenologicky bryli, jak se divat na svét a na kontakt a na situaci. Tak tak spis§
je to pro mé néjaka optika, kterou ale jsem potfebovala jako uchopit zkuSenosti, abych ji jako néjak mohla
zapracovat, nez si budu ¢ist o ni.

Ja: Dobfte deékuju. Jsem tady mél jesté bod takové podbizvi trochu. Jsou tam néjaké mozné podobnosti? Myslim
si, ze ten bod se v prib¢hu toho rozhovoru jako sam splnil, Ze jsem se nedopustil toho, ze bych nikoho nabadal a
navadeél k tomu, aby mi to potvrdil.

Lenka: Myslis mezi fenomenologii a mindfulness?
Ja: No.

Lenka: Pro m¢ vlastné to jsou jakoby slova z jinych... Popisuju, jako Ze spolu velmi souvisi, ale popisuju jako
jinou ¢ast ty reality, ze fenomenologie je pro mé ta optika a mindfulness spis néstroj, jak to uchopovat. A jeden z
nastroju jo. A protoze mi piijde vlastné i strasné jako dulezita ¢ast té fenomenologie taky pravé ta. Zvidavost a
jako schopnost jit jako do blizkosti. Ktera souvisi tim padem taky hodné s kapacitou n¢jakyho jako pfijeti a
sebepfijeti. A to nevim, jestli vSecko se da jako schovat pod to mindfulness jo, tak jak ja ho vnimam, tak ne, ale
mozna vlastné zalezi asi taky, jak kdo ho jako, jak kdo ho pojme. Jo, takze mindfulness spi§ vnimam jako
nastroj, jak s tou fenomenologii pracovat a fenomenologii jako optika, jak se divam vibec na realitu.

Ja: No, to ja si tam feknu, kdyz si to prectu, tak jediné dobfe. Ja jsem do prace musel napsat slovo mindfulness,
jelikoZ je to jedno ze slov, ktery se objevuje v oblasti psychologie a jsou na n¢j zaméfeny vyzkumy. Je tam
spoustu studii, je to hutny téma, ale tak, jak vlastn¢ ja vnimam mindfulness, nebo tak, jak jsem se o ném zacal
ted’ vlastné vic a vic dovidat, tak se mn¢ zda, Ze nejenze se mné to zda, o tom je i dost jasné napsany, Ze je
zbaveny jako filozofie z vychodu a toho pozadi, z kteryho vlastné jako vychazi. Mné vlastné piijde ta filozofie
podobna ty fenomenologii. A to m¢ dava ten celej koncept toho, pro¢ jako mindfulness, tak, jaky madme tady my
jako zprostiedkovanou, no jako ty techniky, pro¢ vlastné hraje do karet ty fenomenologii a pro¢ tfeba zrovna
Heideggera ¢tou v Japonsku nékdy vic nez tady. Jo, to véfim, Ze to bude sedét taoismu a zen buddhismu.

Ja: Vlastné jo, to je taky dobrej bod. Doufam, Ze si to pfectu. No jo. Dobra ja jsem s tim rozhovorem spokojene;.
Lenka: To tak, vyplyva je to hlavni.

Ja: Jsi spokojena i ty?

Lenka: Ale jo.

Ja: Muzu si ho tam nechat nechat
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Lenka: Nech si ho.

Ja: Dékuju dekuju.

Lenka: At ti to slouZi.
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Piiloha ¢.4 Piepis rozhovoru ¢.3
Ugastnici: Jindfich (J4), Petr
Datum: 4.6. 2022
Stopaz: 70:33

Ja

Ta moje bakalai'ska prace, abych ji predstavil, se teda tyk4 fenomenologie a Zenu ja se snazim poukézat na to, Ze
fenomenologie a zen, ktera fenomenologie mindfulness maji uréity podobnosti, a proto abych se tim vlastné
mohl dal zabyvat, tak potfebuju sehnat lidi, udélat s nima rozhovory a poukazat v téch rozhovorech na to, Ze
nejsem tieba jediny, kdo to tak vnimd, ted” mam néjakou strukturu toho rozhovoru, ale neni plné nutny se ji
drzet vlastn¢ i s alou, kdyz jsem tady mluvil, tak jsme to projeli néjak jako na preskacku, kdyz jsem chvilku
neveédel, tak jsem se k tomu vratil, ale to, co se o, co se budu chtit opfit, néjaka jako zkuSenost, kterda méni vztah
k tomu svétu k tomu vnimani toho, jak jsem vlastné ve svété, tak to je k ty moji bakalafce. Na uvod jsem se t&
chtél zeptat, co vlastné délas, jaka je tvoje praxe, ¢im se Zivi§ a jestli by jsi mi to mohl pfiblizit.

Petr

Jo, tak ja stejné nejvic zivim jako psychoterapeut vlastné vychazim teda, ze z béztalterapie, ale pravé mé zajimaji
i néjaky dalsi rozméry toho a pak jeSté teda pracuju vlastné, nebo jak ucim rodice, jak se starat o sebe a
komunikovat mozné kurzy pro rodice jesté délal, takze to jsou jakoby dvoje meé moje nejcastejsi prace a délam
néjaky rozhovory o tom, co vlastné pro ty rodice dulezity a néjak hledam néjaky témata, ktery jsou dilezity pro
rodiCovstvi. A v ty praci pravé mé pak jesté zajimaji n&jaky dalsi ted’ka soucasny trendy v ty psychoterapii
psychologii, ktery s timhle jsou docela propojeny, Ze tieba ja nevim, néjaky jako jsem ted’ hodné mé zajima téma
tfeba soucitu psychoterapii nebo pravé tam uz se to dotyka ty v§imaavosti a snazim se se to néjak propojovat s
tim tfeba s tou humanistickou teorii ty psychoterapie zase ty dle novy trendy né&jaky neurobiologicky a duchovni,
ktery se takhle studujou, jako méni meditace mozek a jak méni je pfistup k lidem vztahovost, a tak, jak se to
dotyka toho duchovna a takhle nebo duchovna a duchovna spis jako tohohle v§imavosti asi m¢ docela zajimat
ted’ka.

Ja

A mohl bysme tieba pfiblizit, jak v praxi vlastné vyuzivas bud’to n¢jaky techniky mindfulness, anebo jak vlastné
si k nim pfiel, pro¢ ti to dava smysl a pro¢ vyuzivas.

Petr

Jo, tak mé to jako mé hlavné pravé piijde, Ze ten psychoterapeuticky rozhovor v tom béztal terapeutickym pojeti,
anebo i tom tfeba rogersovskym je hodné o zvySovani mindfulness jako takovyho akorat si to déla ve vztahu, ze
¢lovek vlastné to klienta vede k tomu, aby si uvédomoval, rozsifoval to, co si uvédomuje o tom svym prozitku,
to znamena, aby jako to daval do myslenek a slov, ale potom tieba pojmenovéval, co se déje v jeho pocitech, co
se d&je v jeho téle, takze vlastné rozsifuje néjaky uvédomeni, a to je to se da fict, Ze to je vlastné podobny jako
meditace néjakym zplsobem se snazi sledovat, co se u nas dé&je tak, ze se tam dotykame téchhle rozméra a
nemusi k tomu ¢loveék nutné pouzivat jako tu metodu, Ze ted’ budeme tieba mléet a pozorovat, ale mtize to byt
vlastné v ramci toho rozhovoru téma otdzkama my v podstaté, kdyz toho, co se i fika, Zze se davaji jako
fenomenologické otazky, to znamena Ze se ¢lovek pta na ty fakta jako néjakym zplisobem, aby ¢lovek popsal tu
realitu néjak co nejvic objektivné tieba po odstoupil jako vyzkumné, Ze neZ jesté délame ty interpretace toho, co
se tam jo, ze, kdyz n¢kdo fekne, j4 mdm malé sebevédomi, tak, aby popsal, jakym zptisobem se projevuje to, zZe
ma malé sebevédomi, tak to beru jako ty fenomenologické dé€laji otazky, v, jaky situaci se to projevuje a ted’, aby
to popisoval, jak to probiha, nez jesté déla ty zavéry, ze to teda, znamena to, a to.

Ja

Miuzu ti do toho vstupovat jo, uréité vlastné jsem se t¢ chtél zeptat vic na ty fenomenologicky otazky. Ty se tady
jako nakous a ja bych se t& chtél zeptat, kdyZ uz jsi zminil slovicko fenomenologie, tak jak vlastné tu
fenomenologii jako pojimas ty, jaky rozumis.
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Petr

To je praveé docela tézky, ale ja jsem si to tak pielozil nebo ja to jako ten termin jsem ted’ tak fekl, nalovil jsem ty
teorii, ale vlastné mi jde jako ja to vnimam tak, Ze je n&jaky fenomén tieba v tom zivoté nebo néjaky jev. A my
bud’ mame tu subjektivni néjakou interpretaci nebo zkusSenost, anebo se snazime popsat co nejvic, abysme se na
tom shodli, abysme mu rozuméli, aby to bylo jako jesté takovy z odstupu tfeba nahlidnuti toho jevu a takhle
vnimam, ze, ze tim se piiblizujeme, kdyz ja vezmu, ze ja tfeba néjak reflektuju, tak se, nebo kdyz mam zahajit
tteba tu komunikaci, takze kdyz udélam ten objektivni popis, tak ja si myslim, se prave pfiblizujeme néjaky
roving, kdy se snazime jako vstoupit do toho je$té najit tu spolenou pidu néjakym zplisobem, kde se
nerozliSujou ty naSe svéty, tak ja ja jsem si tam jakologicky vyznam né&jak se bavime o uréitych fenoménech, ale
ze si musime uvédomit, ze kazdy jim tfeba rozumi, jinak taky.

Ja

jakoZe to subjektivita, no téch fenoméniiv kazdym z nas déla néco jiného a pak se jako z toho, jinak k tomu
svétu.

Petr

Asi takhle, tak se dostat na tu podstatu, kde se jako da popsat to jako jesté vic jako objektivné mozna se snazit.
Coz nejde se odpojit, ale aspon jako, ze to mize pfinyst n¢jakej odstup nebo néjaky jasno v tom zkoumani toho
ty véci a pak teprve, Ze se tomu piikladaji ty vyznamy. Ja v tom beru ten proces takovej, jako ze tam né¢jak mam
a ted’ nevim, jestli pravé to fikdm upln€ pfesné jako kdybych, co to opravdu fenomenologie néjak jako
definovang, ale ja jsem si to takhle pro sebe udélal.

Ja

Hele promin ze do toho sko¢im ten odstup, jak se déla ten odstup teda, aby ty véci byly co moznd jako
nejobjektivnéjsi a ty a ten klient, ten ¢lovek tam, ktery s tebou sedi v ty praxi, jste se setkali na néjakym jako
bodu.

Petr

Jasng, tak pravé jako, kdyz se zamyslim nad tim typickym procesem, tak je, ze prvni, ze, ze lidi popisujou néjaky
téma tfeba ja tady chci fesit tadyto a Casto uz fikaji néjakou formu ty subjektivniho z&véru, jaky jsou tieba nebo
tohle jsem, jenZe zaroven ja to beru, kdyz teda potifebuju néjak konzultovat tu svoji situaci, tak, ze vlastné
nevédi, jak to je, protoze, jinak by jakoze vlastné maji néjakou uz interpretaci, kterd jim tfeba taky nemusi
pomabhat, i kdyz uz tieba fikaji jo, to ja vim tak, protoze mam uzkosti nebo néco.

Petr

A takze ten proces mné piijde, Ze se snazim jako zjistit, co to teda pro né¢ znamena, kde se s tim jako fakt
setkavaji, aby mi popsali tfeba néjakou situaci, ve ktery se to stalo jako bud’ se to zazivaji, anebo, kdy jako, co se
teda jim dgje tfeba jako, kde se to teda, jestli ted’ tady, nebo jestli to nékde véera, kdyz byli v praci, tak nékdo
néco fekl a oni néco prozivali, aby to popsali tieba co nejvic potom v néjaky situaci nebo idedlnég, fakt se jako
déje a pak to oddélili od toho, co u toho prozivaji.

Petr
Coz pro spoustu lidi je tézky.

Ja

A jak se jim to dafi, 1ikas, Ze je to tézky a vlastné, pro€ se na to ptam, jak se jim to dafi, mé napada, jestli k tomu,
aby se jim tfeba podatilo vyuziva$ né¢jaky jako techniky jako zaméfeni se na sebe uvédoméni si sebe, jestli tam
tam mindfilness jako patii skrz néjakou techniku mozna.

Petr

No, tak spi§ tim vedenim jako to, ze feknu, tak zkuste mi popsat jako néjak jako nebuzeruju, ze jo, ale kdyz
popsat to, co jako co nékdo fekne tfeba ja fvu na svoji manzelku teda nebo déti, tak feknu dobie a kdy jste
naposledy tieba to udelal, no, tak to nevim, tak to bylo tieba, ted’ si nemtizu ani vzpomenout, no dobie, tak tfeba
pred tydnem, tak feknu dobie, tak jak to jako probihalo, ona pfisla néco fekla nebo vy jste prisel domt, néco jste
vid¢l a snazim se je vést k tomu jako pak samoziejmé jako technika, kterou my tfeba v magistratu pouzivame, ze
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o tom mluvime, fekneme, popisujte mi tfeba minulost jako v pritomnym ¢ase, kdyby se to délo ted’ jako jedna z
technik tfeba.

Petr

A kdyz to ten ¢lovek pak zacne fikat, tak uz se za¢ne tfeba néco dit jako s jeho, Ze se to zmeéni ten projevt uz to
neni jako ja délam, a to zacne né&jaky emoce fyzicky projevy beneverbalni, tak potom tfeba dalsi fazi, jak se
citite, kdyz mi to fikate. A je to stejny jako tieba, jak se citite v ty situaci, nebo to jiny, nez, jak se citite v ty,
takze pak je tfeba otazka na ty pocity, anebo tieba popiSu, co vidim zase, Ze slzy o¢i u toho, kdyz o tom mluvi
nebo zrudnul nebo ne, macha rukama.

Ja

Pochopil jsem to tak, ze vlastné mu jako zptistupfiujes to jiny vztahovani se k tomu svétu, aby on nebo ona ho
byl schopnej nebo ona ho byla schopna nahlidnout.

Petr

Asi tak fict, no a pak vlastné tam je ten jako popis by se zase dalo fict, Ze tam se uplatiiuje to, co asi tieba ten
perls jako a dalsi ty kolegové ho vidéli, jako Ze to ma né&jakej ten dotyk, prinik to fenomenologicky, ze pravé
treba fikam, vidim, Ze kdyz o tom mluvite, tak nevim se vam tfese hlas, Ze ¢lovek se snazi popsat zase to, co vidi
a nedavat tomu jesté vyznam, to znamena, ze jste z toho smutnej, ale jenom vic jako, vypada to, ze ted’, kdyz o
tom mluvite, Ze jste zaCal, Ze vam zacal téct slzy tieba, tak jako technika ur€ita , takze.

Ja

Ja zkusim zase to prevypravét, jestli jsem to pochopil dobfe. Teda, jako Ze ty véci mozna i situace a prozitky lidi
tam jsou, ale jesté nez k nim jako pfijdete spolecné se jako zieknete n¢jakejch jako stereotypnich hodnoceni jako
dobry Spatny. A pojd'me jako zkoumat s néjakym jako zdjmem udivem a jako otevienosti.

Petr

Ja bych fekl, Ze jo, ze to je vlastné ta pocta do ty prace, protoze kdyz bych ja mu rovnou nabit néjakou verzi
rychle, tak zas nebo pfijal tu je jeho tak néjakym zptisobem mné piijde, Ze to je pravé Casto ta pri¢ina, ¢im se ty
lidi zase n&jak jako dal omezujou, nebo Ze pravé maji uréitou vidinu téch situaci, a proto se néjak z nich nejsou
schopny né&jak tieba v nich udélat néjakou zménu i tim, jak uz si je pak zpétn€ hodnotéj a co tomu prikladaji za
vyznam.

Ja

Jé to zkusim jako zkusim to propojit s tim, co me bézi v hlave, a to ten jako pfirozeny postoj ke svétu, ze ty véci
a situace maji n¢jakou prosté barvu, vlastnost, funkci a moc se nad nima vlastné nezamyslim. Né&jak prosté
fungujou a pak je tam ten druhej ten, ktery to jako trochu komplikuje. Mozna komplikace neni Gplné¢ vhodny
slova, ale dovysvétlim tam je ten teoretickej, kdy jako ty véci a snad i situace piestavaji bejt jako onalepkovany
spojeny s urcityma funkcema vlastnostma a za¢nu na néj jako nahlizet teda s tim udivem a za¢nu je zkoumat s
tou otevienosti je to jako ono je to mozny, myslis takhle fici skrz néjakou jako filozofii.

Petr

Myslim, ze jo, ze tam je pravé to, ze ty zavery, anebo ja, kdyz to pak jesté prevedu, pro¢ mé tfeba zajima ten
soucit, protoZe jsem se vlastné, jak je zajimaji i zase ten vyvoj toho Cloveka a ditéte, tak se fikd, ze jako mame
néjakej jako vztah k lidem Zejo néjaky etechment a co me zaujalo, Ze jsem Cetl, ze pravé jeden ze zptsobt, co se
podili na tom stylu toho etechmentu je, jak pak je ¢lovek kritickej sam k sobé, nebo jaky ma néjaky soucit, sam
se sebou a ze i tim pfeucovani toho laskavéj§iho a soucitnéjsiho pfistupu k sobé se méni ten styl toho
etechmentu, ktery je to jeden z téch, Ze se domnivaji védci, ze tim jde zménit to, jak pak vychovavam ty svoje
déti, coz se Casto opakuje jako jinak.

Petr

Takze jeden z uc€inek nastroju, co ty lidi, co se da lidi ucit, je, jak transformovat néjaky jako zahabovani se jako
stud a sebekritiku a ze na to je hodn€ u€inny, proméiovat ten sviij vnitini tieba interpretaci svéych chyb selhani
nebo toho, co délam tak jako vétsi néjaky jako prijeti a schopnosti zGstat vlastné a divat se na to jako vic laskavé,
pfijimaji se n&jak soucitné, takze to mize byt jeden z téch nastroji jako néjaky zmény a Casto pravé v tom, ze 1
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véc, co Clovek zaziva a kde mu to nefunguje a druha véc je, jak se stavi k tomu, ze mu to nefunguje, tfeba tam se
Casto projevuje ten kritickej n¢jakej jakoby jinej jeho hlas, kterej, kde je néjakej vnitini rozpor toho, co délam a
toho, co si pak, ze k tomu mam tieba odpor k tomu co délam.

Ja

A tenhle jako kritickej hlas tenhle vnitfni odpor. Ja si to tak pfedstavim, ze tim zdvizenym prstem pomyslnym,
ktery ukazuje na ten jako problém, jakoZe od n&j se da vlastné teda odpichnout, jako ze vnimam, Ze mam
problém, Zze mé¢ néco boli, pak se da pretransformovat do ty cesty, jak z toho vlastn€ ven, Ze tam je ten zacatek
teda vaseho jako sezeni a viibec ty prace toho uvédoméni si, Ze tam vlastné se mizu pustit k tomu.

Petr

Jo, a ja myslim, Ze, jako je tam pravé mozna, coz je to téma, o, kterym se bavime, ze €asté tam né&jaky ztotoznéni
se s téma riznejma. My tomu fikame ¢asti tieba, Ze mizu mit vztek a mtzu mit odpor nebo mam tzkosti a mam
odpor k tomu, ze mam zkosti, jsem na sebe nastvanej, ze mam uzkosti, chtél bych nebyt uzkostnej, ze mi zavola
kamarad, ze mam jit do hospody, tak nékdo ma paniku nebo tizkost tam jit, ale vi, Ze pfed rokem to nem¢l, ale na
sebe nastvanej, pro¢ neni schopnej ani, takZe se v ném vytvoii jakoby néjaky 2 cati 1 ¢ast, ktera se boji a druha
Cast, ktera.

Petr

Kritizuje tu ¢ast, ktera se boji za to, Ze to a ze neni toho schopna, ze pfece diiv byla, nebo jak dokonce se da fict,
tam jsou tfeba fakt 3, nebo Ze, a tak gestal to obecné pracovat s tim, Ze se snazil tyhle ¢asti trochu uméle jakoby
oddélit, kdyby to byly rizny pod osobnostnosti nebo néco takovyho pod ¢asti a dat tomu, ze jako odstup vidis,
tak ty zazivas tohle i tohle i tohle, ale ani 1 nejse$ jako ty upln€ a tim, Ze zacne$ vnimat ty jednotlivy hlasy
muzes si zacit fikat, kterej ti nejvic.

Petr

Ziskat urcity odstup zapojit jiny ¢asti mozku a nebej tak ztotoznénej s toho fyziologickou, a to pak se cas ted’ka
se to myslim i ukazuje, Ze kdyZz tomuhle dochazi k tomu pojmenovani a odstupu, tak se snizujou Cas
fyziologicky projevy teba.

Ja

V situaci to, co si popsal. ve M¢ vyvolalo jako pfedstavu riznych s smért, jako je mbsr. To, ktery taky jako se
snazej vlastné tém pacientim zprostfedkovat ten odstup, aby nebyly zahrnuty a zavaleny téma vlastnima jako
myslenkama o tom, jaky vlastné jsou, protoze pak nejsou u toho, co je vlastné jako cejti ten odstup jako
zpovzdali mozna zpovzdali, tak jak si predstavuju, je tam vlastné jako potfeba toho dosahujete skrz ten rozhovor.

Petr

Jasné, kdyz, kdyz to feknu, tak potom a co co tim je tfeba zname gestalt a myslim, ze praveé i se k tomu tieba z
toho mbsc, co vim, Ze se k tomu pfimo vztahuju k ty praci, Ze on pak ¢asto $el do toho, ze opravdu tieba dat ty 2
zidle nebo né&jakym zplisobem z inscenuje jakoby i rozhovor tieba téch ¢asti jako néjaky az dramatizace nebo se
da pracovat s n¢jakou metaforou, kdyz to ¢lovek teba citi, ze ten klient by mu to bylo komfortni a Zze by bylo az
moc tak, jako Ze tfeba mu fict, tak co bys, jak by to asi znélo, kdyby si ten 1 jako jsme ted” sedim klukem prave
rozvijeli takovou, Ze on ma tyhle ty tizkosti a Ze jako, kdyby to byla divadelni hra, pravé se mu takhle predstavil,
ze bysme z toho mohli ud¢lat takovouhle hru , i kdyby tam bylo vic osob, tak, jaky by tam byli, tak on fekl, tak
byli by to 2 brachové, ktery spolu bydlej a pfijede k nim na navstévu bratranec, to je ten, co ma ty strachy a ten
problém a oni teda diiv nékam vzdycky $li ten, nebo jak je vétsi pesimista a ten tieti, fikd ne ne, bud’te se mnou
bud'te doma nikam nechod’te, Ze jsme to jako neinscenovali jako, ale vypravéli jsme piibéh vlastné, jako kdyby
to byla divadelni hra o tfech klucich, ktery prosté spolu Zijou v byté¢ a nemtizou z toho bytu odejit a ted’ka vedou
ty rizny rozhovory a co by, ktery fikal a jaky je.

Ja

Vlastné, jak to fikas, tak mé napada, Ze ta obrazotvornost metafora je jako lep§im nastrojem pro to jako
pochopeni a pfijeti v ty terapii, nez by to byla. Ta teorie tieba o uzkosti jako uzkost operacni vyvojova mate
tohle a tohle, ze skrz tu metaforu, ktera dokazou pfiblizit sob¢, tak pfemyslim vlastné nad tim, jak je to v té
fenomenologii, jak vlastné si tam ty véci, jako jevéj, jak se ukazujou a jestli ten zplsob, kterej tak mi to uteklo,
ale ja si vzpomenu, co jsem co jsem chtél.
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Ja

Kterej je vlastné jako lepsi nebo mozna vic vypovidajici pro ty, pro ty klienty, jestli je to ta jako mozna n¢kde
jako stroha teorie a definice toho, co to je, anebo vlastné ta metafora a premyslel jsem i nad tim, jak ta jako
fenomenologie vlastn¢ v tomhleto miize pomoct, nebo to Mindfulness.

Petr

Myslim, Ze pak je tam jako pravé ten dalsi krok, Ze tieba, kdyz feknu, tak tady je ten, Ze jo, prvni krok je to
oddéleni, jako kdyby pravé vytvoii ty postavy pokracoval v tomhle a dal§i krok mize byt, Ze tieba feknu dobfe,
tak tady je zajimava ta postava toho bratrance, kterej s nima nebyl v kontaktu, ted’ se tam objevil a fekl jim, mam
problém, mizu tady s vama na par dni se odejit a jakoby blokuje v tom, aby se chovali jako dfiv. A ted” zkus
tteba fict néco o ném jako, jako kdyby si sed na tu zidli ¢lovék a fekl ja jsem teda bratranec tohle byli mi velky
kamaradi, kdyz jsme byli mali, za¢ne takhle mluvit a ted” jako, jak se tam teda mas a no ja si pfipadam trochu na
obtiz, ale zaroven jo, a ted’ zacne takhle to a pak tomu jako feknu na dobfe a tedka kdybysme to vzali, ze
mluvite o sob&, ne o tom pfibéhu ja jsem v né€em na obtiz, ja se cvicim, jako Ze jsem, ale v tom svété Uplné
ztracenej, tak co tak, kdybyste si ted’ vzal jako mate nékdy takovy pocity v Zivoté, Ze se citite uplné ztracenej. Jo,
jako, kdyby a tim to stahneme zase zpatky tu projekci do téch postav tfeba, Ze to teda jsou néjaky vnéjsi, nebo ze
najednou jako vidim v ramci ty metafory, tak zase jako, co to je, kdyz zase stahnu zpatky, Ze jsem to vSecko ja,
tak, kdy se takhle vlastné mam jako ten jako ta postava v tom piib&hu tfeba, a to si myslim, Ze je ten krok zase
prave zpatky k tomu vnitinimu néjakymu prozivani.

Petr

Ze se to nejdiiv jako dekonstruuje na n&jaky ¢asti nebo néco, pak se zase stahuje zpatky, jak se mé to jako
vlastné tykd a ze to mize jako umozni vlastné se dostat do kontaktu s néjakym tfeba prozivanim, ktery neni
schopne;j teda GpIné ptiznat nebo probiha hodné nevédomky no.

Ja

A kdyz tohle ten ¢lovek prozije, méni to po x sezenich tu jeho zkusenost s tim svétem a se sebou v ném jako ma.

Petr

Samoziejmé. Tak to je vzdycky v terapii tézka otdzka. My predpokladame, Ze ano.

Petr

Asi 1 ty zpétny vazby o tom jako vypovidaji ted’ka, ted’ka vlastné tfeba ja obCas pracuji s tou aplikaci, deepsi,
ktera déla i néjakou tu zpétnou vazbu, takze tam ¢loveék vidi néjaky tvrdy data z téch vyplnény dotaznikd, jako,
jak moc jsem ted v depresi jak moc jsem uzkostnej, jak moc somatizuju. A tieba vidim, Ze to néjak, se v prubchu
téch rozhovortt méni samoziejme tézky fict jako, co je vysledkem ty spolecny prace.

Ja

Zaslechl jsem od ty jako aplikaci a spi$ jsem se ji teda trochu leknul jako, jak vlastné, to jako funguje, jestli ty
recenze nebo jako zpétna vazba jako voln€ k dispozici vS§em nebo jenom patii tomu oSetfujicimu.

Petr

Tam to vidi n&jak ten terapeut se souhlasem, Ze jo, a potom potom to jako vlastné anonymné vyhodnocuje a
pojistovna jenom jako v tom jsou ty data jako jako zené nedostanou od koho jsou, ale dostavaji tieba ty
porovnani po prvnim sezeni a podesatym.

Petr

Ma to jako pro néjakou zpétnou vazbu i jakoby ur€ity pracovni nastroj, ze se v ty terapii tieba fika, Ze jako
nevim néktery jo, jako ¢lovek nevi, co se d€je s tim klientem, kdyz odchazi, takze tfeba se bavime o jeho détstvi
a on pak odejde a ma z toho.

Petr

Uzkosti n&jakou retraumatizaci, ale vlastng, kdyz ¢lovék nema tu tu, tak se to dozvi aZ tieba za tejden, anebo on
mu to za tyden nefekne, protoze jakoby uz o tom nechce mluvit, takze tfeba ja mizu mit do dobry pocit, jak jsme
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skvéle si popovidali. jak To bylo silny. A on vlastné se tieba zhorsil v tom prozitku, ale uZ mi to nefekne, a tak to
tam je, jako pokud by clovek poctive posilal piedsezenim posezeni, coz j& trosku otravny zase, nebo to
vyplioval s tim, s tim klientem, tak se dozvi to takhle jako v prub¢hu, jak se ten ¢lovék ma a jak se ma
bezprostiedné po ty terapii a jak se ma zase pred tou dalsi, a tak, ale ja to ne vzdycky jako posilam, takze ono
tam pro tu pojistovnu tam jde o to, zZe se to vyplni na zacatku a na konci tohle jakoby pro nds, ale tak ja jsem se
zatim nepfijal jako uplné nastroj, ale je to zajimavy zase to videét.

Petr

Ale tim jenom jsem k tomu zabrousil. M¢ ted’ napadlo, Ze zase jsem pracoval i s jednou klientku, ktera soubézné
vlastné chodila na Kurz mmsr, takze to bylo jako zajimavy.

Ja

Jak to k tomu nasemu jako $lo dohromady vlastné v ty je Slo terapii, se taky zminoval, ze tam je néjaky jako
moment, kdy se vlastné ta gestol terapie taky zabyva jako v§imavosti nebo jako bejt u sebe a jeste k tomu MBSR
by to zajima4, jak to jako.

Petr

No to bylo zajimavy. Ono.

Ja

Slo docela jako pravé to.

Petr

Mlada studentka zase na kurz bézné a ke mné vlastn€ v ramci tohohle programu.

Petr

A oboje vlastné jesté néjak podpofte, ze to od pojistovny tak, takze to byla jako i zajimavy, ale vlastné¢ myslim si,
Ze se ta povidaci terapie dobfe s tim dopliuje, protoze my jsme tam nékdy reflektovali i to, jak se citila na tom
kurzu, co tam by si tfeba neodvazilla fict pfed tou skupinou lektortt nebo tomu lektorovi tady v tom byli a
vlastng, ze Casto i ty, zase jsme se dotkli hodné i toho, co to déla ta metarovi na téch naroku, kdyz mam jako
pravidelné délat tfeba ty koly, ktery mi nékdo zadal, Ze ty jsou dobry na to, aby mi to redukoval stres, tak tfeba
ten stres z toho, co vyvola to, ze mi n€kdo dava ukol, ktery ja prichazim a tfeba jsem to ned¢lal nebo uz nestiham
to délat, protoze délam spoustu véci jako, takze vlastné tam jsme se hodné bavili tfeba i o tom jako zase ta
vlastni kritika sama sebe, Ze ja bych méla hodinu denné meditovat, ale medituju 1 den tieba vlibec, protoze jsem
radsi §la s piitelem.

Ja

Prosté¢.

Petr

A nevyspala jsem se, Ze takovy tahleta rovina.

Ja

To je zajimavy vlastné jako v§imnout si, Ze néco, co ma redukovat stres, zarovenn muze i jako pfinaset .

Petr

A to si tieba myslim, ze ten dobfe vedenej jako terapeuticky seting mtize vlastné zase dobie zvédomit, Ze ta véc
ma pomahat a neni dobry si z ni zase délat jako bi€ na sebe, ale ze tfeba obzvlast’ uzkostny lidi maji k tomu jako
tendenci, jako furt tam vidét to svy selhani. A tam si myslim, Ze to je i jako néjaka.

Petr

Jako riziko vlastné to pfislo jako ja ja s tim nemam, Ze jo, ten vzorek zadnej, ale ale znam to i u sebe znam to
jako obecné u lidi, Ze s nima i tahleta tfeba n&jaké jakoby dobfe myslend prace v ¢emkoliv zacne délat tohle, ze
zacnu jakoby selhavat nebo za¢nu védét tohle, kdybych délal, délal bych, bylo by to spravné a muze to byt, Ze
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budu zdravé jist chodit brzo spat nebo cokoliv ale, Ze z tydy jakoze, co je zdravy a co je spravné si na sebe
udélaji kritiku, Ze tak nezijou a Ze tudiz jsou vlastné hrozny lidi a ani tohle jim nepomuze, protoze to nebudou
nikdy schopny dodrzet.

Ja

Tak se k tomu nedé ani pfiblizit ne, protoze vlastné je to velkej cil, tak jak to vlastné popsal, co fikaji jo, jo tolik
vécei a jako ted’, jak to stiha, Ze jo, to je dost velkej narok.

Petr

Takze ja, mam dojem, Ze tady ta kombinace vlastné tfeba tady v tom ptipadé byla docela jako Gispé$na v tom, ze
ona si z toho pak dokazala asi vic brat a jako nestydét se tfeba za sebe v ramci toho kurzu, ze tam nékdy.

Ja

Jako si dovolila.

Petr

Nedavala pozor, nebo Ze byla ospala.

Petr

Ze to jako neprozivala jako, tak to jsem to tam ale zas zazdila, ale jako, Ze je to soudast n&jakyho procesu a ze
nejde bejt pofad jako dokonalej student ani takovyhle véci a Ze jako.

Ja

Naseda to, co si fikal jako ten soucit, ze by co s sebou soucitnej, kdyz se mi to nedafi nebo nejsou tam vSechny
ty naroky splnény a Ze nemusim vSechno splnit podle téch manuald.

Petr

No pfesné. Tak ja jsem to vyuzival jako jako vlastné pfiklad, o kterém se dobfe komunikovalo jako toho, jak ty
naroky vznikaji, protoze to bylo praveé i jako obecné ten problém, ze jako, ze z néceho na sebe udélal hrozné
velky naroky, takze i tahle véc, ktera ma ten stres redukovat, ty naroky vlastné taky pfinesla. Je to za zajimavy,
7e se to na tom dobfe rozebiralo a tim, Ze pravé to nebylo jako tieba $kola, ktera néjak.

Petr

Vézana, ze tam dosdhnu néceho, co pak vyuziju v zivoté nebo tak, tak to na tom bylo lip vidét, ze piece to délate
jenom pro sebe, takze vlastné tam viibec.

Ja

Jasng, proc.

Petr

To selhani tam jako vnéjsi neni vlastné ten lektor mize byt zklamanej, nékdo nemeituje nebo néco, ale jako je
tam hrozné maly ten dopad, jako kdyZz nebudu néco délat, tak jako, pro¢ by to nékomu vlastné vadilo, Ze to je
nabidka, mize ti to pomoct a ne musis to délat.

Ja

Chce vlastné pfemyslim i nad tim, Ze mi jako trochu nahravas to pojeti jako mindfulness, ze Mindfulness tady
jako v ty zapadni kultufe a spolecnosti pojimam jako odtrzeny od vlastné ty filozofie, ktera vlastné ty praktiky do
sebe jako uchopila. Bylo to cely, bylo to prosté skrz celej zivot, byla tam filozofie, byly tam ty praktiky, byl tam
ten nacvik k tomu jako bejt jaksi jako celistvej a my tady z toho, tak, jak se to ted’ jako studuju. Ja pfijde, Ze
mam jenom ty techniky, oni né¢emu jako slouzej néco délaj, ale zadna filozofie zatim uz neni, a pravé i trochu si
myslim, ten mdj divod, pro¢ to chci vlastné jako zkusit s né¢im skloubit s né&jakou filozofii nebo jo, ze tomu
chybi néjak jako.

Petr
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Pro m¢ tam tohle pravé to tfeba ta Kristine Neff s tim germerem, ktery udélali jako ten u nésc, asi to tam n&jak
zahrnul nebo mobil mam bif cope, a to mbsc nebo oni to fikaji, fikaji MSC nebo.

Ja

Urcité to neznam.

Petr

Je to jako self self compesion pravé oni zacali studovat. My se pravé libi, co tam fikaji od ty teorii toho jako self
compesion, ktera ta jako to, co v tom mindfulness nebo tieba buddhismu, Ze tam je n¢jaka prace s tou jako.

Petr

Reknéme, n&jakou tou filozofii, pak je tam n&jaka ta viimavost, pak je tam n&jaké slozka etiky tieba taky etika,
filozofie, praxe né&jaka, takze pravé oni tam jakoze dneska, Zze se docela dobie dé¢la takovej jako ted’ka takova
syntéza jeSté jeSté pak prave ten Anglican iber, ten zas néjaky competion trénink compesion Focus terapii a ty
vlastné, ze spojujou to, ze doplilujou tu filozofii s néjaky ty nasi evoluce neubiologie, a tak pro¢ vlastn€ tam,
jako je mame né&jak se snazit, jako, jak jsme vytvareny jako lidi a jak to ma vyznam pro spolecnost a nevidét
¢loveka jako jednotlivee, si myslim, Ze tam pravé davaji ten rozmér jako v§imavost vztahovost, a pravé néjaka ta
laskavost k sobé¢, Ze oni to vidi jako tfeba ten soucit se to libi, ze tam jsou ty slozky, se tam zacinaji objevovat ty
dalsi, ze to neni jenom o v8imat si saim sebe, ale vlastné piijimat to, co se ve mné déje, to je ta v§imavost, pak je
tam jako odehravam se v néjakych vztazich a nejsem jenom oddéleny jednotlivec a Ze pro ¢lovéka se bere je
zdravy byt soucasti néjakych vztahd. A pak je tam potiebuju proménovat 1 jako, tenhle ten vnitini hlas jak se na
sebe divam, coz mi pomize se pak divat i jinak na ten svét nebo je tam né&jaka takovahle jako 3 slozky takovy
jako, ze opak jako izolace stud a nevSimavost néjaka rozptylenost.

Ja

Mg jesté zaujala, kdyz jsem mluvil o ty neurobiologii, kterd se tam snazi jako odtivodnit tu filozofii, ja jsem to
nevim, jestli jsem to pochytil Gpln¢ dobfe, ale v tom sméru teda se snazi jako vychazet z né&jakych jako
filozofickych dél, nebo jak to je.

Petr

Oni vétSinou vSichni ty lidi néjak maji urcity zadzemi v budhismu vétSinou nebo néjak je zajiméa buddhismus a, a
pak a hodné taky se to propojuje s t€éma pravé vyzkumama lidi, co meditujou, co déla tfeba Richard Davidson
tady jako se to déla tieba ta meditace ty laskaosti s tim mozkem, jako Ze tam aktivuje néjaky centra a ze prave
hormony §tésti atd. takze oni hodné odkazujou tady na to, ze vlastné je to jako zdravej néjakej pro nas stav nebo
postoj k Zivotu.

Ja

Hele, ja se jesté zeptam, se tak jako pfedznamenal, Ze o ty fenomenologii néco znas néco, tak jsem se na ni jako
zeptat, jestli bys mé jako k ni vic neuvedl a nepohovofil i o ni trochu.

Neznamy mluvdi 4

Jsem prave tikal, Ze moc ne. Nepamatuju si to moc .

Ja

Dobte. Miizeme se tomu jako vyhnout. Nemusime, ale jak tam jako zaznéla parkrat fenomenologie i ve vztahu k
tomu. Gestelu, gestaltu jo, gestaltu dékuju, tak mé to jako furt vede k tomu zpatky, abych se tim né&jak doptal
jako vytahl z toho.

Petr

Fakt vnimam jako ten proces, ve, kterym ja jesté jako se snazim ty véci spi§ jako jen popsat, nebo to zkoumat,
jakoZe to je ten n&jaka ta dekonstrukce toho subjektivna na ty popisy a na ty na to zkoumani, tak tomu vétSinou
fikame n&jak fenomenologicky popis, fenomenologicky otazky, jakoze nejsou zaméfeny na uz jako navodné, ale
hodné se snazi spi$ otevrit jako jeste ten prostor, jako takhle jsem si to ja jako prepsal nebo.
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Ja

Ja si ted’ snazim jako urovnat to, co {ikas, a mé napadd, Ze vlastné jako heidegrem husrlem byly pak velky
rozdily, a tak vlastné se chci zeptat jako, z jaky fenomenologie si vic vychazel, nebo protoze to, co si popsal, tak
mné piipomnélo né&jakej jako postup toho huserla, kterej popsal podminky za, kterej mize bejt prosté jako ta véc
nahlidnuta v ty jako svoji s mistnosti k ty jedinecnosti v tom jejim zékladu, tak vlastné se ptdm i na to husserla a
heidegera, jestli.

Petr

To ja uz asi bych takhle nedokazal, to obecné si myslim, Ze terapie to pak tak, ze vZzdycky jako n¢kdo studuje ten
zaklad filozoficky, pak to lidem trosku pfedzvyka. A pak jako my se spi§ snazime jit potom, jak to pouzit v té
praxi. A zrovna jako, jak fikdm, mé ted’ tfeba zajimaji tyhlety filozofie, ktery jsou spojeny.Vic s tim ted’ka mé
tieba, vic to propojovat s tim, co to znamena v tom buddhismu, co to znamena v té soucasné psychologii, teda
téch lidi, ktery se vydali n¢jak zkoumat, co to znamena, tteba, kdyz se to prelozim do téch gestal terminu, ale
jako Ze uz tu fenomenologii nedokézu asi upln¢ znimat rozjimat mezi Patockou Huserlem, ze bych védél, v ¢em
spociva nebo tak.

Ja

Ja taky nejsem velky odbornik, ale snazim se s tim néjak vlastné jako prokousat a doptavat se na to, co vlastné
jako m¢ tam, kdyZ o tom mluvis$ jako napada a ted’ jsi zminil to jako filozofii v buddhismu. Mohl bych se t¢ na ni
doptat vic, jestli bys ji jako nepfiblizil neuvedl a jak vlastné.

Petr

Jako i dost ve vztahu, Ze jo abysme to zuzili, tak rostou k ty terapii. Ja tfeba tam vidim jako takovy zdsadni, a to
se mi zase propojuje spi§ s n¢jakym existencialistickym pojetim, jako Ze Zivot prosté neni tfeba jednoduchej
nebo jakoze budha mluvil o tom utrpeni, jako ktery je spiS neuspokojivost téch jevl, Ze pofad se meén¢j a
zpusobuje nam to né&jaky diskomfort v tom prozitku, Ze nic neni trvaly a furt se to néjak proménuje, rozpada, coz
vyvolava néjakou nejistotu a jak ty, kdyz to lidi s tou ted’ka porovnavaji s tou evoluci a s tou neurobiologii, Ze
vlastné my jsme hledame néjakou jistotu, ale potad jsme vystavovany asi svétu, ktery se pofad proménuje a
vytvaii ngjak a jedina jeho jistota, ze je tam néjaka nejistota.

Petr

Takze, Ze ten budha o tomhle jako dobfe mluvil, ze vlastn¢ tikal tohle je zakladni lidské zkusSenost, ze zazivame
néjaky jako neuspokojivost, bolest utrpeni a vSichni bysme se mu radi vyhli, ale neni to mozny vlastné.

Petr

Takze to mné pfijde pro terapii docela dobry vychodisko a pfijde mi to s podobny k tomu, Ze ty humanisticky
sméry vidéli i n¢jaky zaklad v té existencialni roving.

Petr

Takze jakoze takhle to je ta prvni pravda a pak, ze teda jako zaroven je teda néjaka cesta jaksi to jako utrpeni
né&jakym zphsobem sniZit nebo nebo i néjaka cesta k tomu, aby jako jsme ho presahli piekonali. A tam mozna
prave ten rozdil v tom, Ze jako terapie neni nabozenstvi, takze netika jako ti tady dam né&jaky finalni odpovédi,
ale mozna to primarni vychodisko jako v tom budeme spolu zkoumat tu realitu, aby se jako od ni necekal taky
néco, co ti neni schopna nabidnout. Ja ti nenabizim ty odpovédi, Ze jo, vim, co je smrt pfesné, nebo Ze nezaZije
zadnou nemoc uz, ale spi§ zvysit néjakou odolnost jako, Ze kdyz to prozivam, ze v tom muzu pofad byt jako
né&jak harmonicky uspokojeng, nebo, jakoze nebo zvysit néjakou miru funkénosti, nebo, ze pfijeti ty podstaty ty
reality to n&jakym zplisobem mozna, tam vidim, Ze to jako m¢ to inspiruje tady v tom, ze lidi fe$i problémy a
myslim si, Ze a chtéli by navod, ze ty problémy zmizej, ale Ze vlastné, jako ze spiS lepsi pohled je, ze problémy
nezmizeji, ale ja mizu zvysit svoji schopnosti je zvladat, feknéme.

Ja

N¢jak se s nima jako vypotadat, anebo se viibec jako k nim néjak vztahovat, ze jo, no jako, jak budou na ten
problém reagovat a jestli vlastné viibec budu nékdy, Ze to miize mit mnoho rtiznych podob. Ta terapie, ktera jako
takhle pomtize tomu jedinci, tak jako napada, jakou mas ty zkusenost s meditacema.
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Petr

No tak j& mam, jako spi§ z tfeba z toho tibetskyho buhismu né&jaky zkuSenosti, jakoze od né&jake;j, jestli tfeba
praktikuje s né¢jakho mamtrama takhle. A pak jako ted’ka tfeba hodné jsem, protoze nemam ¢as meditovat moc
dlouho. Tak jsem tfeba d¢lal, tak, se to jmenuje srdecni koherence, ze ¢lovek déla takovy dychani s vizualizaci
jako v srdci, n¢jaky kulicky, na to i takovy biofeedback, jako Ze ti to méfi opravdu, co déla to srdce v tu chvili se
tam zklidiiuje ten tep nebo ne, takze jsem ted’ka tieba délal tohle asi 2 roky, coz je na bazi tieba, ze to déla
¢loveék 5 minut a, a tak jakoze. Pak beru hodné i tu préci, jako, Ze se uc¢im koncentrovano na to, co lidi fikaj a
reflektovat to zpatky, takze to vyzaduje néjakou koncentrovanou pozornost, a to zpracovat ta péce o sebe pak s
tim, Ze to je takycit hy druh vlastné meditace, ze jako se jako fixuje néjakej vztah a v néjakych vyclenénych
podminkach do toho nezvongéj telefony, a tak takze.

Ja

Jak to méni, nebo co t€ vlastné na tom laka v téch meditacich pokracovat?

Petr

Tak urcité me to dava smysl, jako kdyz vidim lidi, nebo takhlepoitkal jsem v zivoté urcity lidi, ktery meditujou a
pfijde mi, Ze ja nevim, ja z nich vidim néjakej jako opak odporu co pfitaz jakoze pfitazlivost v tom, ze kdyz si
predstavuju, kam mize sméfovat muj zivot, takze kdyby sméfoval takhle, takze to vypada, Ze to je lep$i, nez
kdyZ n¢kdo nic takového nedéla. Ja nevim, jste srozumitelny. Inspirace v tom vidim piiklad sedmdesatiletého
¢loveka, ktery 50 let medlitoval je jinej nez, ja nevim n¢koho, kdo koufil tfeba. TakZe asi takhle mé to jako
prvotné zacalo zajimat nebo jako asi i tak, Ze se tak jako zvyklej divat se, kam asi véci vedou a pfiSlo mi, ze tady
je veétsi pravdépodobnost néjakyho lepsiho vysledku.

Ja
Dobre.

Petr

A i ta moje zkuSenost takova opravdu, jako je, Ze mi to dava néjakou jako nadé&ji vici tomu, no. Vuci tomu
starnuti v§emu, jako kdyz se nad tim zamyslim, protoze i kdyz jsem ted” poslouchal tfeba ten kongres, to je ten
soucit psychoterapie, takze tam bylo vétsina téch lidi, ktefi jsou uz star$i a medituju a zaroven d¢laji terapeuty a
opravdu ten muj pocit z toho je furt jako velmi dobrej z toho, jak pfemysji, jako Ze pofadné to vyvolava tu tam
bych chtél taky sméfovat.

Ja

Jako Ze jsou to vlastné takovy vzory, kam se da jako dojit u meditaci.

Petr

No jako, Ze vlastné néjak vidim v tom tu, m¢ to oslovuje, no vidim tam n&jaky smysl, Ze ty lidi jako vyzafuje z
nich néco, co je pro me jo, to asi neni $patny jako.

Ja

J& tomu rozumim vlastné jsem se chtél ujistit, Ze tomu rozumim, tak jsem chtél jako popsat. Jinymima slovama.

Petr

Asi to vezmes zivot, takze kdyz vidi§ nékoho, jako, kdo starne, jak jsem fikal, ne, tak tam nechci dojit, ale kdyz
vidim nékoho, kdo jako v urcitou jakousi moudrost nebo vyrovnanost a néjaky poznani, tak si fikam, tak tam
bych tam bych chtél jit, takze vlastné jako.

Ja

Zajimavy, ze tika§ zrovna jako slovicko moudrost si to vybavila hned 1 teorie, Ze jo, téch jako stadii
vyvojovejch, kde ta posledni jako fadze toho vyvojového stadia je moudrost a kazdy to stadium ma né&jakou
hranici, pfes kterou si ten ¢lovék musi néjakej limitni vék dostat hamburger Erikson, nékdo takovej to napsal
mozna.
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Petr

Erikson

Ja

Jo, asi jo, Ze m¢ to jako zaujalo, Ze jo, se to da jako spojit, nebo Ze to to tak mozna vyplyva pro mé k tomu ikas.

Petr

Asi jo, protoze vlastné, kdyz si to vezmu i pravé jako ta neurobiologie toho vic vi o tom mozku, takze tieba,
dejme tomu, dozravas nékdy v 25 26 letech tam teda n¢jakym zplsobem fyziologicky, na néjakym dobrym bodg,
ale pak pak vlastné zase sbira jesté zkuSenosti a je schopnej néjak i nahlizet a feknéme tieba pak zaéne, jako télo
uz jako neni schopny nékolik vykoni, ten mozek uz v riznych oblastech na ani tfeba schopnej takovejch
vykonu, tak jediny, kam se da né&jak vyvijet, je tfeba moudrost néjaky poznani, ze jako, jak ty jiny slozky uz
zaCinaji zase tieba slabnout, tak tahle jesté né¢jakym zptisobem miize byt furt, Mn¢ piijde.

Ja

Ze to miize byt dobrej smér jako toho Zivotniho smé&fovani.

Petr

No, ze potom ta. Tu je mozny jesté poiad néjak jako sni dal pracovat tak jako a jasné v tom buddismu bych fekl,
ze stejné nejde jako vyzrat nad tim, jako v tomhle Zil véc super a Ze bych 90 byl, ja nevim, co jako na tom lip nez
ve 30, ale jakoby néjakej, Ze tam neni jenom ten, ta entropie, ale je tam i n¢jaka evoluce osobni.

Ja

Jako Ze vlastné se dokazu vyrovnat i s tim jako postupnym vlastné jako snizovanim téch schopnosti skrz to moji
jako vSimavost, soucit k sobé laskavost. Takhle si to predstavuju potom, co o tom mluvis, jako ze vlastné
vybavim si jako lidi, ktery vlastné starnou a ted’ vlastné€ jako upada to zdravi a oni na to, Ze nadavaji boli je to, a
to snizuje kvalitu jejich Zivota a neuméj se presto jako vlastné dostat uz vlastné jenom ten Zivot je jenom z kopce
a dolt, tak to, jak to popsal ted. Piemyslim nad tim, Ze to vlastné mize byt néco, co do jist¢ miry tohle jako
vlastné padani toho télesa muze jako zjednodusit, Ze se tam méni ¢lovek.

Petr

Asi ten proces je jako. Ten proces, ta dne$ni spolecnost je hodné postavend, ze jako vidi je dulezity néco se
naucit nééeho dosahnout, aby ja nevim uspésnej nebo néjak. O néjakym jako rustu a ten rdst je mozné, kdyz se
furt v nécem zlepSuju teda, kdyZ o ném tak mluvime, tak nepocitdm moc, ze od uréity chvile uz tieba to jde dold,
ale ze 1 to dolt patii do té zkuSenosti do toho procesu. Je to jako nadech vydech, takze vlastné si i ten vydech
muze davat néjaky smysl nejenom ten nadech jako v tom Zivoté, kdyz bysme to prevedli na tu medicinu, a Ze ten
vydech teda.

Petr

Kdyz mé to zase ptipada, Ze jak, kdyby tenhle ten proces v§imalnosti vytvarel i odstup od toho celyho procesu,
ze ho mtizu teda chtit poznat az do konce. Ne jenom si fict v ptlce, no tak ted’ka uz teda asi jdu dold, takze uz to
je cely naprd, jako ze vlastné mizu poiad tam néjaka zvidavost, co teda to, k ¢emu to vSechno je nebo.

Ja

Jako to zvidavost mé pak evokuje vlastné tu moudrost, ze vlastné neuzaviu se nakonec v tom, jako Ze me to boli,
ze je to horSi. A vlastné tak odstfihnu, pfedbiha napada, jako, Ze moc lidi neni, co se chce jako dostavat do
kontaktu s nékym, kdo vlastn¢ furt néjak jako nadava stézuje si to je té€zky pro to okoli a zatimco kdyz budu jako
ptijimajici, tak to mize pfinést jako vlastné néjak jako konejSeni z toho, Ze se furt mizu nékam zapojit. No to je
takova uz daleka fantazie.

Ja

A vlastné, kdyz mas takovouhle zkusenost s meditaci, nabizi$ ji i lidem ve svy praxi.

Petr
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No to je ted’ka pro mé takova otazka, jako Ze, ja spis jsem to jako uplné nedélal, ob&as jim nabizim takovy véci,
jako ze autogenni trénink, nebo i podle jakmile hodné se to 1iSi podle toho ¢lovéka a podle jeho néjakyho
symptomu, Ze tfeba, kdyZ nemiZou spat nebo néco, tak se snazim hledat néjaky relaxacni nebo néco, co by
mohli zkusit, protoZe to je jako vlastné né€jakym zpisobem vyzkouseny, Ze to je jedna z téch moznosti, kterd
n¢komu pomize. Nékomu to nejde, ale ted’ se mi to trochu jako vlastn¢ zacind obcas dit, ze jako s n€kym i jako
to pfimo tam zacneme né&jak jako pracovat s néjakym tim dechovym cvicenim nebo s néjakou jo, ze tieba jim
pravé ukazuju a zase i zkusime byt spolu v takovymhle moédu a pak co to pfinese dal v tom rozhovoru nebo tak.

Ja

Takze jako vlastné otevienost k tomu, co vlastn€ ndm ten rozhovor miize pfinést.

Petr

Nebo se viibec jako naladit skrze n&jak naladéni na sebe, ale i na to, Ze tam jako spolu chvili jako meditujeme
vlastng, tak jsem, jako ze néco zacinam, ale ja jsem v tom hodné€ opatrnej, abych to jako nevnasel jako pravidlo,
ale kdyz vidim, ze tfeba nékdo je tomu néjak otevienej, Ze néco takovyho chce, tak se ptdm jako co d¢la, jestli by
ho tieba to zajimalo i n&jak zkusit vztahnout tady k tomu, a pravé mé hodné zajimaji ty techniky, ktery mtzou
vést k tomu posilovani, kdyz tam ty lidi maji ty silny vnitini odsouzeni z uzkosti tak jako, jak vlastné transfor,
jakoZe vidim v tom, jako, Ze to, véfim tomu, Ze tam je néjak ted’ka hodné potvrzeny, ze to teda pomaha, ale zase
vidim, Ze hrozné zalezi na tom, jakym zplsobem k tomu ten ¢lovék dojde, ze kdyz mu feknu, pomohlo by vam,
kdybyste sedél a fikal kéz jsem v bezpedi kéz Stastni, kéZ jsou viichni §tastni, takZe by mohl byt ipIng, co to je,
takZze vam potifebuju néjakym zpisobem nejdiiv. Tomu to ja fict, Ze tohle tieba taky mohlo pomoct. To zkusi
delat jako cilenou néjakou meditaci.

Ja

Takze je to ptizpisobeny vSechno potiebam toho jako tam sedi. Neni to.

Petr

Ze s nékym bych viibec to nedélal, s kym tieba se to timhle smérem vcelku snadno vyda, anebo se bavime pravé
o téch zazitcich, ktery maji z toho ja se spis jako vlastné v tomhle fidim tim, Ze mé pfipada zeny jako zapojovat
praci s télem tam, abych to d¢lal ja, nebo abysme meditovali tam, ale jako Ze spi§ s kazdym hledam co dé¢la v
tom svym zivoté, nebo co ho jako pfitahuje, a kdyz pravé fekne, Ze chodi meditovat, tak se s nim bavim o tom,
co u toho zaziva. Dodava mu tam tu moznost n¢kde jako integrovat zpracovat, nebo kdyz chodi na ten Kurz,
nebo kdyz chodi na jogu, nebo kdyz chodi tancovat nebo néco, tak prosté jako pfidat tam ten rozmér, co mu to
vlastné jako dava a jestli tfeba to nechce délat jesté néco nebo vic nebo jako co by takovyho nebo tieba feknu, je
dobry délat néco se svym télem.

Petr

V tom vaSem piipadé to tfeba s traumatem, ze mam dojem, Ze vzdycky je dobry zapojit né&jaky védomi
nalad'ovani se a ptam se, d¢lal jste nékdy néco, co vam jako blizky nebo délala, kde jste se fakt citili jako
propojeny s tim svym télem, no tak, kdyz tfeba chodi na jogu, tak chodite tam ted’ka? Tak mozna by tfeba bylo
dobry, kdyz chodite sem, tak zacit jest¢ na tu jogu zase chodit, nez abych ja fikal, tak to bude délat kobru.

Ja

Vlastné jakoze ta meditace nebo meditacni techniky a dostavani se k sobé mizou mit mnoho riznych podob a
nemusi to byt jako stereotypni piedstava turecky sadu jo, spojenych prstli a miize to byt ten tanec, no, to mé
vlastné zajima 1 véc, Ze jako lidi rozumi tomu, ze tohle nékde jako v nich je, ze to v&di a jak se k tomu jako
vlastné dostavaji, jaka je ta jejich zkuSenost, kdyz si to jako uvédoméj, ze vlastné tohle se, da se sebou délat v
ruznych podobach, jak pak na to reaguju, kdyz tohle objevujou?

Petr

Ted’ nevim, jestli.

Ja

Jo, ja jsem se chtél zeptat, kdyz je tam ¢lovek, ktery vlastné chodi tancovat, ja mu vzdycky potom dobfe, tak on
to vi, ze mu je dobfe, ale jestli pak se z toho nedaji vyclenit néjaky jako véci pro néj, ktery by ho vraceli k tomu
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a on se z toho vlastné néjak mohl jako poucit Cerpat v bézném zivote, jak vlastné to pro néj pak mtze byt, jak na
to reaguje, jestli to je jako wau

Petr

No tak asi to je hodné rizny, ale myslim, Ze jako jo, Ze obecné lidem, kdyZ maji moznost jesté pak prave s
ne¢kym ty svy zkuSenosti, ktery se tfeba tézko nékomu vysvétlujou nebo sdélujou nebo se za néj i tieba styd¢j, to
ne¢komu fikat, protoze se na to ani nikdo nepta nebo tak nebo zrovna jim to piijde zvlastni, Ze to zazivaji, tak,
jako Ze jim to pak pomaha z toho vic né&jak si vzit a pfenyst to prave tieba i do jinych véci, nebo jako, ze jim to
vlastné néco dava. Jako co, jako Ze to neni jenom na Grovni mné to je pfijemny, ale Ze za¢nou chapat, co jim to
vlastné tieba dava, Ze to je tieba i dilezity, protoze spoustu téchhle véci lidi berou jako luxus, nebo jako ja jsem
to délal a ted’ na to nemam cas.

Petr

Ale nedochézim, ze kdyz jim to ¢lovek zase zaradi tfeba do néjakyho, ale to je dulezity o sebe takhle pecovat vic
v zivoté€ tyhle body, kde se dotykam néjak niceho téch emoci, kde se dotykdm svyho téla, kde se dotykdm svych
vztaht, tak to tvofi né&jakej ten ty zakladni pilife tfeba toho, abych jsem zvladal ten Zivot, neni to jenom jako
navic, tak oni to za¢nou aha vlastné jako to, kdyz mé v tom podporujete, jakoze tfeba zase zacnu délat nebo jako,
ze tam muze byt takovahle tfeba reakce nebo vibec to nékoho zajim4, nebo, ze vlastné jo,

Ja

vlastné mi odpovidas na to, co jsem se jako ptal, ze ta sebepéce, kazdej néjak jako v sobé mame, jestli si tak
pfedstavim, jakoze vime, co potiebujeme nebo na to zapominame, ale kdyz ji vlastné objevime, tak jo, jakoze
tomu rozumime, ze to ma ten smysl pro nas, ze, jako je potfeba nas obcas popostrcit, podpofit, ze mizu mit
rizny jako formy.

Ja

to mé jako uklidnuje, Ze néco takovyho mame.

Petr

Obcas jsem toho nastrkuju uméle jo, Ze prosté a to je fakt hrozn¢ individualni, Ze jako pravé ted tfeba 1 pani
ptisla, Ze néjaka jako se citi vyhoteld, tak ja jsem fikal, no, ale proto vyhotfeni docela dobry pracovat s tim, Ze ten
koncept soucitu to taky hodné fika, Ze pravé vyhoteni a ¢asto, kdyZ zapomenou bud’ teda na sebe, nebo to vidime
né&jak. Jo, Ze, Ze se to hodné o tom mluvéj ty lidi tieba, tak jsem ji to fekl mozna dobry, ze zacal délat n¢jakou
jako.

Petr

A ona pravé fikala, ze je docela blizky né&jak meditovat, tak jsme jako hledali. Ted’ tfeba mé fekla, jestli by
nemohli jsme opravdu to pravé ted’ zrovna, ze jsme mohli tam na tom sezeni, spolu fakt meditovat, kdyZ jsem o
tom mluvil, Ze, Ze jsou urcity typy meditaci, ktery tomu pomahaj jako nevyhotet nebo tak tak, ze to je, tak ona
fikalajeslti by jsme to mohli tam jako néjak zacit délat spolu a by si to byl pienaSela do toho Zivota. A tam jsem
to fakt takhle umélé trochu jako piinesl, ale ono si pak o to n&jak zacala fikat asi na zaklad¢é néjakyho pocitu, Ze
by to mohlo zajimat.

Ja

Ze je to vlastn& nabidka, kterou, ale ten klient mtize furt odmitnout.

Petr

No nebo na to néjak zareaguje,ze jako néco zminim, on si toho vibec o to nezajima nebo tady citim ta pani ja
bych néco jako, tak jsem ji néco poslal jako a ona prave tikala, no, kdyz ten cloveék mi pfijde zvlastni a zvlastné
mluvil. Ale n&jak jsem to nebyla schopna nasledovat. Rikal ja jsem si nasla tohle, to mi p¥ilo mozny nasledovat.
A pak ftikala, asi jsme mohli néco da ptimo tam jakoze.

Ja

Mné se vlastné 1ibi na tom, ze tak bézelo hlavu, ze jim jako nejde podstrcit néco plné, Ze jim to jde nabidnout
nebo pfinést, ale Ze to nejde uplné podstréit, jakoze.
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Petr

Ja to neumim vlastné ani ja, kdyz zjistim jako tohle d¢lejte, tak on vétSinou to fakt je na bazi toho tkolu. Je,
promiiite, ja jsem se k tomu nedostal nebo mné to né&jak §lo divny nebo ja nevim, asi neumim soustiedit, jako, Ze
se z toho zacal jakoby vyvlikat jak déti, ktery dostaly opravdu domaéci ukol.

Petr

A takze se snazim spis teda jako tam najit néjakou jako cestu, ale je teda pravda, Ze tfeba s par lidma jsem mi
stalo, Ze fekli, Ze nevim, ze se jim blbé spi, ja jsem jim fekl, tak si prosté tady dobie zpracovanej utrni trénink.
To ftvs néjak doma zpracoval a oni mi pfisté fekli, jo, uz spim super, to byla skvéla véc. Jako byli to takovy ty
vykonovy s kazdy vecer zacali poustét tak trénink a opravdu se tim néjak zklidnili a fekli fakt to jako pomaha
vim, Ze kdyz to budu d¢lat, tak mi to bude pomahat a byl konec zkoumani.

Ja

Jestli asi to splnilo svtij ucel.

Petr

Ale to bylo spis tieba v onlinenu, jako, Ze se pfisli, jako Ze potfebujou zkonzultovat, s,

Ja
jaky to bylo byt v onlineu?

Petr

To ja jako pracuju docela Casto ted’ka, no na terapiu terapiu to je jako sluzba a no do jinyho.

Ja

Teda uz jako zajimavost vlastné, jaky to je pracovat s lidma pfes kameru nebo mas néjaky tieba pro né pravidla
jakoze musi byt od pasu nahoru nebo.

Petr

Ne, ne, spis jako jedu pfes ten hlas. Je to trochu jiny, vic se to drzi tieba. Mné€ to néjak neni jako tplné vzdaleny,
ze se drzim od toho rozhovoru. A tfeba obcCas se mi pak stane, Ze se to s nékym pifesmykne, Ze to zkombinujeme,
nebo ze zaéne chodit osobné. Ne fakt zajimavy pak ho poznam jasné.

Petr

Ale 1 ty fyzicky, jak je tfeba tu izkost vidim mnohem vétsi v pfitomnosti nez tfeba z toho rozhovoru a zase si
iikam, nékdy ma i docela dobrej vyznam. Ze on, ze nékdy jako pravé mné ptipada, Ze ty lidi v tom onlinenu jsou
jako trosku. J4 je tfeba i vnimam, Ze jsou na tom lip nez tfeba kdyZz je vidim osobné jako néjak ja nevim, v tom
stavu vidim cely, takze néjak jim to pomaha, ze jako vlastn¢ tam maji urcitej zase vetsi odstup, Ze, ja nevim, ja
nevim, jak to fict, jako ze vlastné je to jednodussi s nékym takhle bejt.

Petr

Nejsem z n&j tak nervozni nebo prosté jakoze oni maji jsou v tom svém domacim prostiedi, tieba jsou v takovym
jako vétsim komfortu a vlastné jim mi lip v tu chvili nez tfeba kdyZz pfijdou k nékomu cizimu, osobné tam sedi
na ty zidli, takze jsou jako najednou mnohem je vic vidét tieba to, co zazivaji, jako na zkousce ve Skole nebo tak.
Ja

Tomu rozumim. A zaroven si fikam prave jak jako, na téch je vic toho ¢loveéka, ze na téch vycvicich, kdyz jsme
méli online, tak mi to tieba neslo. Proto se ptam, Ze kdyZ jsou jenom ty lidi jako face to face, tak to prosté jde me
nebo bylo to jiny, tak vlastné to zajimalo, nemas tieba néjaky pravidla, ktery by ti jako zpfistupnily.

Petr

Ja to jako zkoumam jako vSechno viibec nevim. Jesté jsem je neformuloval a jesté jsem ani nebyl schopnej

porovnat, ze by mi néco jako pfislo lepsi horsi jako, ze kdyz jsem k tomu byl skeptickej a vlastné mam zase
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docela dobry zkusenosti z téch praci, jako i s tim, je to jako uréité jiny, ale pravé myslim, Ze spousta lidi by
viibec nepfisla do toho offlinu bez toho onlinu. Néktery tieba pretekly, protoze pak pfisli i sami chtéli mé poznat,
kdo jsem teda nejenom hlava na ty kamete , no nékdo, kam se pfipojil, a tak takze vlastné je to jako zajimavy.
No nic asi musime.

Ja

Ja se kouknu kolik je to hodinu uz dobry. Mockrat si dékuju. Jesté se t€ zeptam.

Petr

N¢jaky moudro na zavér, doufam Ze se v tom vyznas v tom tématu, Ze to bylo dost kosaty. Ale no takze ja jako
vlastné fakt jako ja pravé to vSimavost, mé trosku vadi ta redukce, Ze se to ted’ zacalo hodné, jako se to
ptivlastiiovat ty jako konkrétni metody, jako vlastné furt takovy proces v téch sebepoznavacich vzdycky nékdo si
zacne jako uzurpovat urcitej jako termin neb oblast a fikat do nedéla tohle, tak to nedé€la. Je to $patné, to se s tim
traumatem nebo jakoze ty jako se vzdycky néco zacne stavat modernim, pak nektery zacnou se trosku tvarit ty
smeéry nebo takze ty ostatni o tom jako nic nevédi, o to si nedélaj. Se ozyvaj takovy hlasy vis, jakoze, kdo ned¢la
mindfulnessl, tak by ani nem¢l, nevim, co ucit déti nebo uz jsem to slysel, tak tieba takovouhle hlasku, takze
kazdej ucitel by mél délat mindfulness, ale prave ja vzdycky fikal, a to je jako co, Ze bude d¢lat presné ten
¢trnactidenni nebo ten osmitydenni Kurz, nebo ze kazdy den bude hodinu meditovat, ale co kdyZ on chodi na
prochazky, do lesa pfemysli o téch lidech, tak to d¢la nebo nedéla teda, jako.

Petr

Ze pravé tam ta definice pak za¢ne byt dost jako tenka. Co jesté je a co uZ neni.

Ja

Problém vlastné v té jako definici v tom jako snazit se ty véci jako uchopit jako a zredukovat je vlastné odsad’
podsad’. Je to dobry. A ta uz tam.

Petr

Ze tam je vzdycky ta snaha. Mindfulness je kdyZ sedim a dycham, ale jako Ze to zjednodusit jako ¥ict. Pak, ale je
jasny, Ze pak mizeme teda pravé mizeme zacit délat n¢jaky treba dotazniky, kdo je a kdo. Taky na to jsou, kdo
ma vyssi miru? A snazit se teda zjistit a pak zjistime tfeba, ze to maji i lidi, ktery by viibec nevypadali, Ze néco
takovyho nékdy d¢€lali, dokonce by tieba fekli, ze o tom nikdy neslySeli, nebo Ze je to ani nezajima a tieba by
meli vyssi prosté vetim, ze takovy lidi jsou néjaky rybar nékde kdy fekne, no, kde byl skvélej. Ja nevim, kdo a
ted’ by se ukazalo, ze viibec n¢kdy, ze by ekl meditace je blbost. Pfitom mél ty znaky toho vysledku tieba.

Ja

Vlastn¢ s tim hrozné¢ souznim, co fikas, protoze tahle jako redukce a snaha vSechno definovat, mné pak pfijde
jako nestastna v tom, jakym zptisobem vlastné od ty véci od ty podstaty vlastné trochu utika, stava se né¢im jako
opac¢nym, nez co vlastné jako je, to je to jako plno s téch moznosti a rybat mize byt skvély.

Petr

Nebo pravé ten ucitel. Ty déti dobfe pozoruje a umi pracovat n&jak se sebou, ze ho, to ne, nezatéZzuje tak,
kolikrat nemusi jako meditovat jako v ty ryzi podobé, Ze jo, nebo néjak chodit na terapii, to je to samy, jakoze co
tekne, kdybych chodil na terapii, coz by v potfadku, ze prosté si mtize jako tfeba né€kdo si povida kazdy den, ja
nevim, s manzelkou nebo s kamaradkou, jo, jako, Ze vim, Ze tfeba ta Oprah Winfrey ona napsal knizku o
traumatu s brusem Perrym jako hrozné dobrou a oni si tam bavé jako on je, Ze trauma teda néjak trauma
intervent, a tak a ona pravé tika, Ze ona vlastné moc na terapii nechodi, ale Ze ma jako kamaradku, se kterou si
kazdy den volaji a proberou vSechno, co si stalo uz asi 20 let nebo néco takovyho.

Ja

To je prosté néco super.

Petr

A jasné obycejnej mize fict nema uvédomnéni, protoze nemedituje a nechodi tfeba na terapii, ale to tfeba déla
touhle cestou, Ze ma jako néjaky specificky vztah, ve, kterym jako néco takovyho reflektuje furt ten sviij nékdo
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piSe deniky, ze jo, ticba ma zase mél by kazdej psat deniky nebo je to jiny nez sedét a meditovat nebo je to
podobny.

Ja

Mné to pfipominat néjakou snahu jako o absolutni jako pochopeni uchopeni vSeho a mit jakoby jasnou teda
cestu, kudy, které ovétena, trochu mi to pfipomina jako védecky vyzkumy, ktery prosté jsou jasn¢ definovatelny,
maji oporu v metodologii, maji ty reSerSe, maji pfinos, ale nemizou byt ptrece tak smrsknuty ja jsem, i kdyz jsem
se ucil ted’ na statnice, tak to pochopeni nepfislo skrz ty teorie z téch ucebnic, ale z téch jako jednotlivych
situaci, kterych je cela Skala a ani ta definice by jednu tu samotnou situaci neobsala. ProtoZe tam je tolik odkazti
tolik véci najednou pfijde hrozné jako opisny a ne tak jako vypovidajici, jako je ta obraznost a zkusenost.

Petr

Jo, oni to pravé jako i tady terapie, kdyZ hledate integrativni prvky. Nakonec se ukazuje, ze nez ty metody
funguje tieba ten vztah.

Petr

Ze jo, nebo jakoze vlastné tam ukazujou ty zakladni n&jaky kameny a Ze pak jako, jakym zptisobem se budujou
hodné subjektivni a rtizny, ale neni to tak podstatny jako ta samotny né&jaky, jako je to sympaticky. Tieba v
Americe, ze tikali, Ze se pravé nebo mozna i v ty Britanii, nevim, Ze jako, ze pravé se hodné snazili, ze na paniku
je potieba udélat postupy a 1é€it ji takhle a ty se to védecky ovétovalo, jestli to ma néjaky vysledky, a tak ale Ze
to ted’ka trosku jako ustupuji, se ukazalo, Ze neni potfeba na kazdy specificky problém vytvaret scénare, ale ze
ty, Ze ty v€ci pomahaji ani ne tak kvili t€m scénaiim, protoze se o nich s nékym miizu povidat a ze nékdo mé v
tom jako ho zajimam, a tak. Ze to vlastné furt tam metapozice , o ktery se uz mluvilo diiv a neuméli to lidi tieba
dokazat, ze to fakt, jako je dobry a ted’ se to tak jako trochu vraci ten trend,pfes ty zobrazovaci metody, ta véda
tam dokaze trosku vstupovat, jinak nez, jako ze déla néjaky pak jako jenom dotaznik, jestli nékomu se zlepsil
jeho stav nebo néco.

Petr

Ze to mé pravé zaujalo, Ze to n&jaky z téch lidi pravé fikal, Ze on se snazil furt pFizpiisobit tomu, Ze evidence, ba
metody v terapii néjaky kognitivné behavioralni a Ze zjistil, ze ted’ se to stejné vSechno, ale vraci tam, kde byli
jsme v Sedesatych letech, kdy se vic mluvilo o tom stavu a o téch emocich. A je to zase tam ptes vSechny tyhle ty
1éta toho dokazovani.

Ja
Jako si to do dokazali jsme néco jako.

Petr

Specializace, takze se zacalo ukazovat, e to je trosku, jinak. Ze to neni zas tak podstatny nebo néco, tak se mi
libila tahleta formulace.

Petr
Tak jo, tak diky, to bylo zajimavy.

Ja
Taky dékuju. Mazu si nechat tvoji nahravku do bakalarky?

Petr: Jo.

Ja: Dékuju.
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tento vliv projevuje? Nalézaji n&jakou podobnost mezi vlastnim psychoterapeutickym
smérem a fenomenologii? Pro své zkoumani zvolil Interepretativni fenomenologickou
analyzu u ti{ probandd. V praci neshledavam vazné obsahové ¢i formalni nedostatky. Praci
hodnotim jako vybornou a doporucuji ji k obhajobé.
Obsahové hledisko:
Klady: Za nejvétsi piinos prace povazuji odvahu autora pustit se do komplikovaného
hledani souvislosti mezi fenomenologii a mindfullness. P¥inasi fadu novych poznatkii a

souvislosti. Kolega ve své praci ukazuje, ze mindfulness a fenomenologie jsou myslenkové
koncepty, které, i pies svoji kulturni odliSnost, je mozné neustale dale promyslet a propojovat.

Nedostatky formalni: Cislovani kapitol a subkapitol pasobi stisnéné.
Nedostatky obsahové:

Vyzkumnd sonda piinesla vysledky, kde vSichni probandi vidi souvislosti mezi svoji
meditaéni praxi a fenomenologickou redukci tzv. ,uzavorkovdnim®, chybi mi blizsi
vysvétleni. (Podr. viz otdzka k obhajobg.)

Navrhovana klasifikace: vyborné
Doporuceni k obhajobé: doporuéuji*

Datum:
Podpis: Jan Jakub Zlamany Ph.D.

*
nehodici se, Skrtnéte /
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Technické parametry prace:

Pocty znaki hlavniho textu prace (véetné literatury, bez ptiloh)

Ptimé citace: 10 126

Ostatni text: 96 220

Celkovy pocet znakt: 106 346
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Vybér tématu
Zavaznost tématu
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Jazykové vyjadreni (respektovani pravopisné normy,
stylistické vyjadfovani, zvladnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,
parafraze, odkazy, dodrzeni norem pro citace,
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Formailni zpracovani (jasnost tématu, roz&lenéni textu,
pravodni aparat, poznamky, pfilohy, graficka Gprava)

Metody prace
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Vyvazenost teoretické a praktické ¢asti | [ X | | {

v daném tématu

Navaznost kapitol a subkapitol { | X | | |

Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledki v praxi | (X | | |

Vhodnost prezentace zavéru prace
(publikace, referaty, apod.) X ] | | |

Otazky a nameéty k diskusi pfi obhajobé:

Kdyby autor realizoval znovu empirickou vyzkumnou sondu, ud€lal by néco jinak? Pokud
ano, co by to bylo?

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):




Autor se v textu teoreticko-empirické bakalarské praci vénuje tématu fenomenologické
filosofie a technik mindfulness. Na mindfulness pak pohliZi v souvislosti s kofeny tohoto
pristupu — s tzv. vychodnimi filosoficko-nabozenskymi sméry. Autor v praci poukazuje na
styCné body uvedenych smérl a zabyva se jejich vyuZitim v ramci vybranych
psychoterapeutickych sméru. V teoretické ¢asti prace nalezneme napriklad vymezeni
empirismu, fenomenologické filosofie (zde s dirazem na autory Heideggera, Husserla,
PatoCku), dasensnalyzy. Zabyva se také tématem mindfulness skrze koncepty abhidharmy,
mindfuiness v psychoterapii ¢i MBSR. V ramci kvalitativni vyzkumné sondy zpracovava xxx
polostrukturovanych rozhovoru metodou IPA.

Velmi ocefiuji volbu tématu, povaZuji jej za zajimavé, pro Ucely sepsani bakalarské prace
mozna zbytecné naro¢né. Z textu mam dojem, Ze se autor snazil s pomérné sloZitymi
koncepty popasovat velmi poctivé a se zajmem o téma. Ocenuji zejména pasaze textu,

v nichz se autor vénuje souvislostem meditacni praxe a filosofie. Domnivam se, Ze text
splnuje kritéria na bakalarske prace kladena, mam k nému jen par mensich pfipominek.
Text je psan pomérné kultivovanym jazykem, misty se vyskytuji jisté stylistické
neobratnosti, chyby ve sklofiovani nebo véty, které jsou spiSe torzem a zacinaji napf.
.Ktery...“(strana 10, 22) — doporucila bych psat spiSe souvéti. Citace nejsou sjednoceny a
misty se v nich vyskytuji formaini chyby, seznam literatury bych doporugila formatovat

v ramci béZného radkovani. Uvitala bych do anotace, Uvodu prace a ivodu k empirické
Casti struéné a vystizné shrnuti podoby vyzkumné &asti (typ vyzkumu, metoda sbéru dat,
vzorek, metoda analyzy dat). DelSi €asti jsou citovany z jednoho pramene, coz by se stavat
nemelo (Chvatik, Benyovszky atp.). Buddhismus bych doporucila psat spise se dvéma b,
Ize se domnivat, Ze jde o bézny Uzus.

Prace by dle mého nazoru snesla jednodussi a propracovanéjsi strukturu, kapitol je
zbytecné velky pocet, Ize doporucit napfiklad spiSe maximalné 4-5 kapitol, Iépe
strukturovanych. V ramci empirické vyzkumné sondy bych uvitala jasnéjsi strukturu, neni
téZ nutné obecné popisovat faze vyzkumu a metody, ale spise jejich konkrétni realizaci

v daném pfipadé&. Doporuduji uvadét také skuteny pocet participantt sondy, nikoli
pfedpokladany (str. 37). U tfi u¢astnikl vyzkumné sondy neni potfeba uvadét vékové
rozmezi, udaj v tomto smyslu neni vypovidajici (40-60 let). Nékteré nazvy kategorii v ramci
analyzy pro mne byly matouci (vliv praktikovani mindfulness)/meditace) — ani ze samotnych
citaci mi nebylo jasné, o jaky vliv se pfesné jedna — meditace na ¢lovéka? na
psychoterapeutickou praxi? Ani z vysledkl Setfeni mi tato kategorie jasna neni. Cela
koncepce empirické ¢asti — zde jde o muj subjektivni dojem — je velmi slozita, doporuéovala
bych jasnéjsi a jednodussi design studie. Podobné sloZité jako samotné téma vyzkumné
sondy jsou i napfiklad otdzky v rozhovorech. Je patrné, Ze rozhovory jsou vedeny se
zapalem, porozuménim, zajmem o véc, to velmi oceriuji, mnoho otazek v8ak povazuiji za
velmi slozZité a navodné (je v nich predklddan nazor, pohled na véc autora). Za chybu

v analyze dat Ize povaZovat to, Ze se otdzka z rozhovoru kryje s vyslednou kategorii —
(podobnost terapeutického pfistupu/meditace a fenomenologickych principl), to by se
stavat nemélo.

Doporuceni k obhajobé: doporuduji a pfeji autorovi hodné stésti u obhajoby
Navrhovana klasifikace: vyborné-velmi dobfe
Datum, podpis: 22.5. 2022

PhDr. Magdalena Kotova, Ph.D.
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	Lenka: No tak, já ti povím, jak pracuju tak, že já jsem vzdeláním psycholožka a psychoterapeutka tím, že jsem absolvoval gestalt terapeutický výcvik. A gestalt vlastne hodne vychází z fenomenologie a ze zenu a z uvedomení jo, neríkám mindfulness, ale používá slovo uvedomení a je to jakoby holistický uvedomení. Uvedomí na úrovni tela, emocí, mysli a kontaktu, co se deje se mnou v kontaktu s vnejıím svetem, tak to je vlastne jako jakoby... Zvyıování uvedomení je vlastne základní jakoby lécebnej nástroj gestalt terapie. Což myslím, že je vec jenom jiného termínu pro hodne podobnou vec jako, jako je práve mindfulness. Akorát tam clovek pracuje sám se sebou a tady vlastne se to jakoby zvyıuje v kontaktu. Ta hranice kontaktu a jako mého bytí a tvého bytí, to je to místo, kde vlastne se jakoby nejvíc a co nejvíc v tuhle chvíli živí a zároven je to ta príležitost, kde to místo, kde mužu sám sebe taky nejvíc vnímat, ale zároven taky promenovat nejak. Je to jako fluidní místo a kde já mužu být kýmkoliv jo, ale, takže vlastne jakoby to zvedomování toho, kým jsem tedka na hranici kontaktu s tebou nebo s vnejıím svetem, tak je takový jako základní náı pracovní nástroj. A takže to je to, z ceho jsem vyrostla. Gestalt terapie, no a a já vlastne jsem hlavne detská gestalt terapeutka a pracuju s rodici a s rodinama. V Praze mám soukromou praxi a taky úcím gestalt terapeuty a detský terapeuty hodne být terapeuty.
	Já: Až ted me vlastne napadá otázka, která možná bude preskakovat to poradí, ale zeptám se. Jaká je tvoje zkuıenost s lidma, asi se nedá ríct obecne, jak to jako ve spolecnosti je, ale lidi, který k tobe chodí do praxe, co prožívají u toho, když jim približujeı co je ta gestalt terapie a zvyıování míry jako vedomí a vlastne vıímavosti teda.
	Lenka: Jo, no já jim to vetıinou takhle neríkám. Ono je to vlastne moc nezajímá jakoby, co jsou moje pracovní nástroje, tak oni pricházejí s tím svým utrpením a chtejí hodne pomoct a jak to budu delat v absolutní vetıine prípadu je jim úplne jedno. Jo a u tech detí jo, tím, že jsem hlavne detská, tak to je jeıte vlastne jako schovanejıí pod ty zjevnejıí nástroje a temi jakoby viditelnými nástroji jsou kreativní nástroje. Je hra, je práce s kreativním materiálem vıelijakým a malování a stavení z figurek a tech ruznejch situací a hlína, modelína, manasci atd. Jo. Nebo prehrávání tech vecí jako v telesných a naživo a pohybu v tanci, a tak, takže. Takže pokud je neco zajímá, tak se ptají, proc deláme to, co deláme, ale to, že to deláme jeıte jako gestalt terapeuticky, to už vetıinou ani neví nebo mám to napsaný na stránkách, ale to už se jako mezi nás nedostane, to už je vlastne jakoby moje nejaký vnitrní know how.
	Já: Rozumím. Rozumím, že je to nejakej jako background, teorie možná, z který se jako dá vycházet, jestli se to takhle jako dobre chápu.
	Lenka: Jo. Jo, je to tak.
	Já: A vlastne lidi už to teda nezajímá nebo jdou tam s necím jiným.
	Lenka: Oni chtej, abych jim pomohla. No, no, no.
	Já: A ty techniky, který treba využíváı v terapii s dospelejma, jsou tam techniky, který by se daly teda jako nazvat technikami, který jsou z mindfulness?
	Lenka: Hele tím, že jsem mindfulness nestudovala, a tak vlastne nevím, který techniky z toho, co delám, by spadaly i pod ne jo, ale vlastne jako to ta práce s uvedomením jo, jak tomu ríkáme v gestalt terapii, tak si myslím, tak jak to jako slyıím, když slyıím mindfulness, tak vlastne je to jako velmi podobný, a to, co vlastne delám, tak já to mužu jako popsat na príkladu, to znamená, když nemužu s dospívajícím vlastne mi treba vypráví a vypráví, nevím, jak se zase ráno bál jít do ıkoly treba a já já vlastne ho vedu do prítomnýho okamžiku ve smyslu, jako když mi tohle vyprávíı, co tedka prožíváı, co se deje s tvým telem jo, takže uvedomení na úrovni tela, co se deje s tvým telem, když to ríkáı, no asi jsem taková jako ztuhlá a úplne me bolí v briıe. Aha, co se deje v tom briıe tedka. Jo, takže tam mužeme jít ruzne hluboko, tak jak jakoby kapacita toho klienta. Pak na úrovni emocí, co prožíváı vlastne, no mám strach jo, a na úrovni mysli co te napadá.
	Já: Jo me ted tak jako napadá, jestli je to zvedomení tý jeho zkuıenosti, která pak prekrytá tema bežnejma vecma, situacema, shonem, proste není cas se tím zaobírat, ale vlastne to neco, co tam, jako je, nevıímám si toho a budu možná to tak dlouho ignorovat, než me to úplne jako dožene. Teda do tý jako praxe tvojí.
	Lenka: Jo, no to má vlastne jako nekolik duvodu, proc tohle delá.
	Já: Já jsem se chtel zeptat vlastne, jestli tahle zkuıenost tech lidí, když vlastne prijdou k vám a tohle se tam zacne rozkrývat, jak na to reagujou. Jakej z toho ty máı pocit, jaký jsou tvoje zkuıenosti. A jestli je to pro ne treba jako moment k zamyılení nebo neco novýho.
	Lenka: Rozhodne pro vetıinu, nebo asi bych možná predne rekla pro vıechny, ale to by bylo moc definitivní, ale rozhodne pro vetıinu klientu a tím ríkám, jak hlavne pracuju to s detmi s dospívající rodici, tak jako nemám dospeláky v terapii, ale myslím, že to je v tomhle ohledu jedno, tak jsou u me práve proto, že se s sebou neumejí zacházet, že si nejsou vedomí toho, co prožívají a vlastne jenom jako využívají ty ruzný obranný mechanismy, který naopak jako jeıte pomáhaj od toho, aby se cítili jo, že se, že je spíı znecitlivuju ty obranný mechanismy, takže je to pro ne, v absolutní vetıine prípadu je to úplne úplne nový, casto divný, cizí jo. A ted už se chceı zeptat
	Já: Jo, chci se zeptat vlastne me na tom jeıte ted zajímá, beží mi hlavou, jakási jako linka v tom, že je to pro ne na jednu stranu nový, ale prece tak prirozený a sami tomu nejak rozumneji už.
	Lenka: Jo, jako není to divný ve smyslu, že by nerozumeli, co po nich chci, ale, že je to pro ne úplne novej pohled na sebe nebo pohled, který jako, kdyby dávno zapomneli, tak samozrejme se vıichni rodíme s kapacitou jako sen se cejtit a vnímat jo, ale to, že to zapomneli, a to, že vlastne mají. ono tam taky totiž nastupujou ty obranný mechanismy v tom, že ono je bezpecný se necejtit, a když já je vedou k tomu, aby se cejtili, tak vlastne je uvádím do nebezpecí, takže proto s tím musím zacházet opatrne a rozhodne to neríkám lidem na prvním setkání, jo, protože potrebuju budovat bezpecnej vztah, a to, že je budu uvádet v konfrontaci se svým stavem, kterej pro svý prežití jako kdyby prekryli tou necitlivostí, tak by nám ten vztah, tak by netvorilo bezpecí mezi náma, jo. Takže já vlastne nejdrív musím respektovat jejich obranný mechanismy, který jsou i o tom, nic necejtím, nevím, jsem v pohode, jo, i když se cejtí úplne jinak. A postupne vlastne je zcitliovat k sobe, ale s respektem k tomu, aby to tempo nebylo príliı rychlý.
	Já: Jo, a když vlastne zacínají nabírat jako takovouhle novou super schopnost, jak jí pak prenáıejí do života.
	Lenka: No prenáıením. To prijde, že to je neco na úrovni jako jako sladká nevedomost a jakmile už neco víme, tak už je težký to jako delat, že to nevím, jo, takže oni jakmile zacnou se cítit, tak práve proto ríkám, že to je jakoby v necem nebezpecný, tak oni pak ale opravdu cejtí a cejtí opravdu to, co se jim deje v tom živote. A já musím hodne peclive zvažovat, jestli je bezpecný, aby dobre, aby opravdu cejtili presne to, co se deje, protože jsou casto v nebezpecí, že jo, zvláıt ty deti a dospívající. Jo když mají doma proste agresivního tátu, ve ıkole opravdu jako protivný ucitele a musej každej den tema podmínka procházet, tak ta urcitá míra jako znecitlivení je pro ne jako strategie prežití v podmínkách, který nejde menit jo. Takže já musím vlastne jako, je to vlastne jedna z mejch jako profesionálních nejakých odborných odhadu nebo nástroju, abych odhadla, do jaký míry stojí za to toho cloveka zcitlivovat v tech okolnostech, ve kterých žije.
	Já: Já rozumím vlastne tomu, že ty obranný mechanismy maj svoje oduvodnení v tom živote toho cloveka, ale vlastne premejılím nad tím jako, do jaký míry já jako terapeut mužu rozhodovat o tom, kde je mez toho, nakolik si má bejt vedom a kde ne. Jak já mužu vedet, kde je dost a kde ne.
	Lenka: To já nevím, já nevím, já s tím experimentuju jo, a to je vlastne jako vec, kterou to je to, co se mi... Jak jsem ríkala na zacátku, že vlastne ten geıtalt hodne pracuje s tou hranicí kontaktu, to znamená, já vlastne s tím klientem jdu treba do toho práve, že mu dám tu otázku, a když to takhle ríkáı, tak co se s tebou deje, co prožíváı a vidím jak on na to reaguje, jestli v tu chvíli je to pro nej jako, no vlaste. Jako objevný a zajímá ho to a zvyıuje to jeho jako otevrenost tý situaci a uvolnuje se tím poznáním, a nebo ho to zacne a nebo zacíná tuhnout. To znamená jak on neurobiologicky vlastne reaguje na ohrožení, když vidím, že vetıí kontakt se se sebou ho opravdu ohrožuje, tak je to pro me zpráva, zpomal. Jo, protože to není zatím bezpecný, zatím na to nemá. Nemá na to kapacitu, se fakt plne cejtit a integrovat to, co prožívá. Takže, takže vlastne jako já to nevím, ale poznávám to s tím, jak ho vlastne jakoby s tím konfrontuju s tím, že se k tomu pricuchne. A vidím, co to s ním delá jo, ale tímto jakoby nevzdávám, ale zpomalím. Treba nejdu jako tak.
	Já: Já jsem rád, žes mi takhle odpovedela, rozumím tomu už. Dává to smysl. Je mi to jasný. Už bych chtel utéct jako k tomuhle tématu. Ne nemužu, ale zkusím se jeıte vrátit k tý zkuıenosti tech pacientu, klientu nebo lidí.
	Lenka:Nejsem zdravotních, no.
	Já: Já jen rád ríkám lidi. Vıem. A jak tu zkuıenost jako. My jsme už se o tom bavili. Ta zkuıenost je pro ne v leccems nová, nebyla uvedomována, nedávali tomu váhu, pozor, smerovali ten svuj život jinam. Jiným smerem, no a jaká ta zkuıenost, v uvozovkách nová, pro ne je, jak to reflektujou. Mne by víc zajímalo vlastne to predporozumení a možná nejakej jako... Wow tohle jako ve mne je. Tomuhle vlastne rozumím, kde se bere to, že tomu rozumím, že to není neco, co se musím naucit. Tam vlastne už jako.
	Lenka: To si nejsem... To nevím, jestli ti na tohle budu umet odpovedet, ale to, co spíı mi tam prijde, ne, že tomu rozumím, ale že mi to dává smysl. Jo, že to jako zapadá vlastne do tý situace, protože to, že musej vlastne jako se necítit, to, že ty obranný mechanismy jim znemožnuju se cejtit, jim vlastne jakoby ubírá možnost mít jakoby kompletní jako prožitek. Kompletní prožitek a komplexní pojetí tý situace, takže napríklad práve, když se bojí jít ráno do ıkoly, ale necejtí svuj strach, jenom cejtí, že ho bolí bricho, tak vlastne cást tý fenomenologie osobní mu chybí jo, a ve chvíli, kdy, a to vlastne zpusobil urcitý, reknu nejaký napetí a ve chvíli, kdy vlastne to jako ty kousky jednotlivý pochytáme, tak jim to najednou jako dává smysl, jo, takže to je spíı zážitek jakoby nejaký celosti celostnosti toho prožívání, než že tomu jako rozumní oni, no jako rozum a rozumení je cást toho celku.
	Já: Já jsem pracoval se slovem, který znám z tý filozofie a tam se tomu ríká to pred porozumení. Vlastne ta konotace toho rozumu v tý psychoterapii leckdy muže být jako problém, muže vyvolávat neco jiného. Opíral jsem se o to predporozmnení, ale ty jsi rekla jako slovícko, dve, co me zaujaly, a to je ta osobní fenomenologie. Vysvetlíı mi to?
	Lenka: Jo jo jo, Ta gestalt terapie vlastne se hodne opírá o paradigma fenomenologie, což znamená opravdu nejak jako náhled. Náhled na to, jak mužeme pojímat svet a ten fenomenologický pohled, tak, jak myslím pracujeme, tak je to, že opravdu jako prožívání a zpracovávání reality každýho je zcela individuální a neexistuje žádný objektivní. Existuje ciste jenom subjektivní a a je a je vlastne jako zpracováváme tu realitu skrz to, jaký jako ty fenomény na nás pusobí na tech ruzných úrovních, jo, jako na úrovni smyslu, na úrovni tela, na úrovni emocí, a tak, jak se nám to vlastne jeví ta realita. Jo, a to je vlastne jako to, co my jako zkoumáme, zkoumáme v tý v tom kontaktu, to znamená, že vlastne zkoumám fenomenologii toho druhýho cloveka. Jak se mu práve, jak prožívá, jak se mu jeví ta realita a k tý, tu respektuju, a to vlastne proto zvyıuju nejakou, jako prijetí, jak u toho cloveka, tak jako v tom kontaktu je to, takže svým prijetím pro fenomenolgoii toho cloveka mu pomáhám, aby i on pro to mel prijetí a kapacitu to celý vnímat.
	Já: Já jsem mel ted otázku, téma, to jsem chtel ríct. Uprchla mi, ale nevím, unikla. Já si na ni vzpomenu. Ted se pridržím nejaký z otázek, jo, mám jinou nevadí já tamtu si vzpomenu urcite. Jsme mluvili, tak o tech klientech nebo lidi jak ty máı v praxi. Me by zajímalo, jak to máı ty nebo proc ses rozhodla vubec pro takovýchle smer, cím ten smer je pro tebe prínosnej, co tobe na nem dává ten jako duvod se jako tímhle zaobírat. Ten smysl.
	Lenka: Hele vlastne práve to jakože zapojuje ty vıechny kanály bytí, jo. Pro me proste jakoby ciste verbální terapie nedává smysl a ciste racionální terapie nedává smysl a potrebuju takový prístup, kterej i mne sedí v mým živote, to znamená opravdu jako tam zapojovat telo, zapojovat emoce, zapojovat fantazii, zapojovat smysl a vlastne to vıechno propojovat, takže to je, to je smer, který vlastne v tý dobe, kdy já jsem si vybírala ty smery, tak byl v podstate asi jako jedinej. Nebo nejvýznamnejıí v tomhle ohledu, že to takhle umí a delá a vlastne jako to, jak aktivne jako zapojuje telo do toho kontaktu a zkoumá ho a zkoumá to, jak práve to telo jako reaguje na tu situaci a emoce, tak to mne nejvíc vyhovuje a vlastne jejich zvedomování, protože tím, že i jako ta moje duchovní cesta je Dzogchenová, což je tibetská vetev buddhismu, tak tam vlastne ty principy jsou úplne stejný, to zamerení na prítomnost, na integraci. Toto slovo duležitý, který možná až jako predporozumení nebo nevím, jestli by se to takhle dalo preložit, ale to, když jsem mluvila o smyslu, tak vlastne to naıe slovo, který je tam duležitý, tak je integrace, jo, že mužeme vlastne jako propojit, integrovat vlastne vıechny cásti sebe sama,jo. A takže vlastne, a to v tom to v tom Dzogchen týhle tý ceste, tak je taky hlavní princip, jako zamerení na prítomnost a na integraci vıech naıich cástí takovej holismus by se dalo taky ríct, tam to dobre, tam to dobre se propojuje.
	Já: Neco me teıí, že vlastne zjiıtuju, že ta podobnost z toho nebude jenom jako mindfulness a fenomenologie, ale budou to dalıí psychoterapeutický smery, u kterých jsem nemel zatím tak velký povedomí. To mne dává nadeji.
	Lenka: Gestalt a Dzogchen jsou hodne hodne propojený provázaný a je to tak, že opravdu hodne jako gestalt terapeutu, pokud vlastne praktikuje nejak jako duchovní cestu, tak je to ten Dzogchen. Hodne jako pomerne je to jako významná cást lidí.
	Já: A ta duchovní cesta, co to je pro tebe? Je to integrace?
	Lenka: Tak je to vlastne nejaký zpusob, jak zacházet se sebou jako v rámci toho života, jak jim procházíme a ta integrace je tam pro me hrozne duležitá. Vlastne jako vıechno je soucástí, že každý ten aspekt tý situace opravdu je soucástí, že nemá smysl opravdu nic jako vydelovat, odmítat.
	Já: Dalo by se jako ríct, snad to chápu tak, že ty veci, jako jsou, aniž bych já musel k nim jako mít ten vztah. Oni budou, i když nebudu ríct.
	Lenka: Neumím si predstavit, není dobrý vztah, no, to si neumím predstavit, ale jako, že spíı si jako zvedomovat ten vztah, který k nim mám. A jo, než ho jako nemít, to si vlastne neumím predstavit že, nebo i tím, jak pracuju s detma s rodinama, tak vlastne hodne jako duležitý moje paradigma jako vztahový paradigma, že opravdu jsme jako jednoznacne a vlastne kompletne jako sociál ní bytosti, takže predstavit si sebe, že se k necemu vztahuju bez vztahu, si neumím predstavit, ale možná to jenom vec slov.
	Já: Já jsem to možná nepoužil úplne jako ıtastne ta slova, ale spíı jsem mel na mysli, že ty veci možná i situace, ale vždycky jako prožívání. Oni, jako jsou, aniž bych je musel hodnotit, jestli jsou dobrý nebo ıpatný.
	Lenka: Jo, jo, jo. Hodnotit jo. Tak s tím úplne souhlasím.
	Já: Tím bez toho hodnocení úplne se ta vztahost k tomu svetu tam bude vždycky. O ten vztah, jak se clovek jako mení skrz tu svojí zkuıenost, kterou práve muže nabít skrz psychoterapii Dzogchen nebo práve mindnfluness techniky, se mne zdá nebo tak mi to pripadá z tech z tech knih, že to je to gró toho vlastne jako integrace, predporozumení toho, jak vlastne prestanu ty veci jako nahlížet, hodnotit, že ta zkuıenost je nová. Se mení, tak se vlastne ptám, jestli to dává jako smysl i v tý jako.
	Lenka: Jo, ted nevím, jestli ti rozumím, tak jste overím. Vlastne, že se jako stále dívám jako cerstvejma ocima na to. Situaci jo, takhle?
	Já: Jo, že vlastne já nevím nikdy, jestli ta vec, na kterou koukám, není necím zatížena, vždycky asi bude zatížena nejakou mojí zkuıeností, to je ta vztahovost ke svetu, vždycky tam bude nejaká, no ale mužu si vlastne jako dopomoci skrz ty smysly, mojí prítomnost, zvedomení si toho, co už o ní vím a neupadnout do toho stereotypu, který bych mnohdy mohl bejt dobrej a ıpatnej.
	Lenka: Jojojo.
	Já: A vlastne to je neco já co já spatruju v tý fenomenolog, že ty veci budeme hodnotit skrz ty naıe zkuıenosti, že ten stul, kterej tady stojí pred náma. Kovár rekl, že je vykovanej i z roxoru a trvalo mu to 8 hodin. Stereotypne žena by rekla, je to krásnej stolecek, kterej si umím predstavit na letní trasu. A já reknu, že to je hezký stul, který mne je popas, protože me víc neoslovuje. Tak to je to, o cem chci jako vlastne psát v tý fenomenologii, mindfulness jo, a vlastne to je ta moje otázka, jestli je to i v tech terapiích.
	Lenka: Je je. Já myslím, že to je jako, že když vlastne jsem se v tom výcviku ucila víc takovouto jako klasickou verbální terapii nebo teda ten gestalt, není zdaleka jenom verbální, ale tu dospeláckou verzi, která vlastne je hodne o takovým jako rozhovoru, akorát propojený s telem, tak tam vlastne jsem to tolik neumela videt jako vlastne v tý detský práci, která je mnohem víc o tom tvorení, o tý tvorbe. A tam vlastne ve chvíli, kdy ten, kdy treba to díte, nebo ten klient postaví s nejakou situaci, tak já tam, tam ta fenomenologie je mnohem zjevnejıí a vlastne jako odkládám nejaký jako moje porozumení v tom, co se tam deje, nejaký interpretace, odkládám odkládám hodnocení, jestli to udelal dobre nebo ıpatne. A jdu vlastne opravdu se zvídavostí k tomu, Wow, co to tady je, jo, co to tady je, a to, co já vidím jenom to, co mužu popsat, ale vlastne co to pro tebe znamená, vobjevuju s ním.
	Já: Zvídavost, kterou si ted zmínila, mne pripomíná princip, kterej je ve filozofie, a to je ten prirozenej postoj ke svetu, kterej je takovej, že veci jsou nejak daný a já je nejak hodnotím a nejak je radím a já si predstavuju, že se tohle dá stáhnout, nejen na veci, ale i na lidský jako prožívání a situace kolem nás. A pak je tam ten teoreticky postoj, postoj, který problematizuje veci kolem nás a já si opet myslím, že ty veci kolem nás, nejsou jenom vecmi, na který si mužu sáhnout, jsou fyzický, ale, že to jsou i ty situace to, naıe prožívání, a to problematizování mne pripomíná tu zvídavost, zbavím se tech stereotypu a jdu s tím klientem k tomu, co on prožívá. Nevím o tom nic. Dává to smysl?
	Lenka: Jo, jo, jo. Ten gestalt vlastne se hodne hodne jako opírá o jako fakt neexpertnost, jo, tak samozrejme vždycky, když jsme terapeuti, tak jsme odborníci a nejde bejt jako amatér nebo jako nevjedoucí clovek, a tak nás ani jako nepotrebujou ti klienty. Nicméne vlastne jako vubec nemužu být odborník na zkuıenost toho klienta, takže vlastne tam jsem ta zvídavá ta, která má jako nástroje v tom, jak ten rozhovor vést, ale odborníkem a expertem na tu zkuıenost je proste jenom ten klient jo, já mužu pomáhat si ji práve zvedomovat, tudíž bejt víc jako její pánem.
	Já: Nabídnu. Není to jako problematizování tech zažitej.
	Lenka: Já ty slova jako neumím je jim rozumet v kontextu toho, jak to znáı jo, takže já nevím, nás je to zvídavost a zkoumání.
	Já: ”e vlastne ten údiv, ta zvídavost, mi prijdou jako podobný a že vlastne problematizujou ty zažitý vzorce tech lidí, který, nejak jim to v živote k necemu slouží a funguje to.
	Lenka: To zkoumáme, to problematizování, tak ve mne vyvolává, že už je to jako problém jo, tak to zkoumání mi jako dobre sedí, proste to zkoumáme spolu. Jo, já vlastne na to hledím s tak údivem, nebo to zvídavostí. Uhá, jak tomu rozumíı a co se to deje a co to tady vlastne je a snažím se úplne jako odkládat svoje nejaký jako interpretace.
	Já: Já se jeıte jako zkusím jeıte k tomu jednou vrátit, abych v tom rozhovoru, když tak mohl zaznamenat, že jsme jako dospeli k nejakýmu úplne jako nejlepıímu možnýmu pochopení a porozumení bylo. Já vlastne chci ríct, to uvedu. Jsou dvere, no ty dvere mají nejaký jako funkce, stejne jako ty obranný mechanismy. Proste fungujou nejak mužu pres ne jít, zavrít, aby mi sem netáhlo. Mají proste svoje oduvodnení, proc tady jsou, proc oddeluje ten prostor. No, ale jakmile zacnu s tou zvídavostí, tím údivem, tak z tech dverí najednou nemuse bejt jenom dvere. A z tech dverí mužu udelat portrét. Mužu tam neco vyrezat, mužu s nima zatopit. To mne pripomínámín, že vlastne sebraný spisy mistra Cuanga, kterej ve svých sebraných spisech používá jednu takovou jako krásnou príhodu o dýni. A tu dýni vlastne popisuje, nebo já ho reknu, je to krátký príbeh. Je tam jeden mistr, druhej mistr a bavi se spolu a jeden druhýmu ríká, vyrostla mi ohromná dýne, ohromná, nevím co s níma delá. Ten jeden ríká, uvidíı co s ním udeláı, Druhej den se vrátí. První ríká tomu druhýmu, tak se jí rozsekal a nic z ní nezbylo. Je mi k nicemu, ten druhý mu ríká, aha. A v cem jako byl ten problém, jako v tý dýni, že byla tak velká nebo v tý tvojí omezenosti, že jsi nepochopil, co s tou dýní máı udelat a nezproblematizoval jsi tu dýni. Nemels tam ten údiv, nemels tam možnost prekrocit nejaký stereotyp, jak na tu dýni nahlížet, a to mi prijde, že je neco podobnýho jako u tech dverí, jako u tech situací a jako u tech klientu a jejich prožívání a stereotypních obranných funkcích, který v živote mají.
	Lenka: Konceptu nahlížet na tu realitu. Jo, to tam se úplne souhlasím a i ten gestalt vlastne hodne jako využívá práve kreativitu ve smyslu se fakt a experimentování vlastne se fakt jako nove dívat na tu situaci, prohlížet si ji z ruzných stran, experimentovat s ní a mít s ní novej prožitek. Práve proto, aby nebo ne, práve proto, ale taky proto, aby vlastne jsme jako mohli vystoupit z tech zajetých vzorcu, co mají v tý realite. Mít novou zkuıenost sebe sama a hranici pri kontakt s tím svetem.
	Já: Kde tam ta zkuıenost teda jako neco, co transformuje muj vztah k tomu.
	Lenka: Ten gestalt je proste jako zkuıenost. Prožitková zkuıenostní terapie.
	Já: Jsem spokojenej s tím, kam jsme se dostali, ale jeıte výborne to nekoncí, má tady prece jenom furt nejaký body tak. Už jsme se dotkli tvojí jako vlastní zkuıenosti. Já bych se k ní chtel vrátit a zeptat se te, proc v ní pokracujeı, jestli v ní teda pokracujeı.
	Lenka: No urcite. Já si to bez ní neumím ten život predstavit. Vlastne mi prijde, že by ten život byl jako bez toho bez tý permanentní snahy úsilí vlastne bejt co nejintegrovanejıí, nejvedomejıí si sebe na ruzných úrovních. A nejak tím pádem taky jako nejsvobodnejıí tem. Jakože ono mi to proste dává jako možnost mít se paradoxne jako co nejvíc v rukách, jako když jsem si vedoma toho, co je ve hre, tak me to osvobozuje jo, nejsem necítím se pod tlakem nejakých jako svých nevedomých proudu, který samozrejme porád pracujou, ale mín, který me jako ovlivnujou, takže já vlastne, když, když jsem v situacích, kterých je samozrejme spoustu, kdy vlastne jakoby to vedomí sebe jako ztrácím, tak, mám dojem, že opravdu i odkládám jako oteže toho svýho života, nebo že ztrácím nejakou jako moc nad tím svým životem. Ztrácím sebe sama, takže to je opravdu jako ztrátová zkuıenost, takže to je jako motivacne úplne zásadní, že jako potrebuju v tom svým živote bejt se sebou v kontaktu.
	Já: A zeptám se, mají tuhle zkuıenost, podobnou nebo v nejakých obmenách i tvoji jako lidicky, lidickové?
	Lenka: Si nejsem úplne jistá, nejsem úplne jistá, jo, protože oni si proto pro tohle si nepriıli do tý terapie, oni si priıli pro úlevu. A tohle je jenom nejaký nástroj, kterej jim pomáhá. Kdyžto v mém živote, já jsem si tohle vyložene naıla jako, že to je to, co chci, jo, moje motivace jako jednoznacne, že tohle, jako že tohle je to, co potrebuju, když to oni si priıli pro jinou potrebu. Pro úlevu, jo. Takže, ale pro nekoho je to vlastne, ale jenom chci zduraznit, že opravdu je jiný to, že pracuju s tema detma, protože oni jeıte jakoby nemají takový náhled jako dospelák na to, co se v živote opravdu vyplatí využívat za nástroje sebepéce, seberegulace, práce se sebou, takže jeıte nemají vlastne tak rozvinout tu sebereflexi, které hrozne duležitá, klícová.
	Já: Teda, že by jako podchytili tu zkuıenost, že mi to pomohlo a stálo by za to venovat úsilí?
	Lenka: Tech dospívající jo, tam, když pracuju s dospívajícími, tak tam rozhodne máme tuhle zkuıenost, že oni moc dobre poznávají, že cím víc jsou v kontaktu se svým prožíváním, cím víc jsou v kontaktu ve svým tele. Cím víc jsou si jakoby vedomí sebe, tím je, ten život jako líp zvládají vlastne jo, to znamená, že si drív vıimnou, že se neco deje, mají jako bližıí péci k sobe a rozhodne to zvyıuje, jak sebesoucit a prijetí sebesama, nebo to je taky soucástí terapie, jak s tím pracovat, takže, ty už to umej vyhodnotit, takže muže mluvit o nich, protože ty to umí vyhodnotit. Ty deti jeıte ne.
	Já: To je vlastne otázka jako pro me mimo. Trochu mimo moji bakalárskou práci, ale zajímá me, já se te na to tedy na zeptám, jak deti reagujou na nejakou techniku z mindfuness? Je vubec k tomu nejaká literatura a jak to detem jako priblížit? Poukázat jim to.
	Lenka: No, jako rozhodne, rozhodne je už mindfulness pro deti. Je treba klidný jako žabka, je taková jako prírucka, jak vlastne prináıet ruzný mindfulness techniky do práce s detma. A no vlastne. Z který strany to vzít, protože to je jako straıne obrovská otázka, protože do toho vstupujou vývojový kritéria, jo, na co ty deti mají kapacitu a pak kritéria toho, jak vlastne s tím jako, konkrétne pracovat, jak to prináıet od tech situací a tím, že to je muj hlavní pracovní nástroj, tak já to prináıím vlastne porád. Akorát se liıí ten jazyk, jak to prináıím, že jinak mluvím se ctyrletým dítetem, když se ho chci ptát na to, co, jak se cítí v tu chvíli, když neco deláme spolu jo, když zpracováváme nejakou situaci, nebo o necem mi vypráví, tak, jinak se na to zeptám ctyrletýho. Tam mu spíı nabídnu jo, protože ta sebereflexe, že ten neokortex se jeıte není vubec vyvinutý, takže a ten zodpovídá ten, jako mozková kura toho prefrontálního laloku je hodne spojená se schopností reflektovat sebe a svoje prožívání, a to v tom predıkolním veku jeıte vubec není jako dovyvinutý. Takže u ctyrletýho dítete mu reknu, to vypadá, že se tedka zlobíı, ti to rozzlobil, jo a nabídnu mu a on vlastne muže ríct jo, nebo ne, anebo rekne a možná jsem smutnej jo, protože ty jako dobre vedený deti už ve ctyrech letech jsou schopný pojmenovat své emoce. Ale musíme jim jako k tomu hodne dopomoc, hodne jako je navést jo, a u ıkolního dítete už to jde, ale taky to musím, vlastne je treba navést nejakým, jako dát jim jako na výber z nekolika, anebo jim dát príklad. No a až u tech dospívajících po puberte, kdy už ten ten kortex je mnohem líp vyvinutej, tak, tak tam mužeme opravdu pracovat s nejakým jako nadhledem a odstupem od sebe a podívat se na sebe z vrchu na celýho jo. Tak to je jako ruzný, no a ted jsem chytla jenom tu vývojovou rovinu, ale jinak to tam vnáıím jako stále. Vlastne cokoliv s tema detma delám, tak tam permanentne sleduju, co se deje s telem, sleduju, co se deje s jejich prožíváním a s mým v kontaktu s nima a co jako napadá za myılenky, takže to tam jako vnáıím porád jenom s tím mužu ruzne zacházet podle toho, jakou mají kapacitu.
	Já: Dobre dekuju, dekuju. Kouknu, jaký jsem tady si prichystal otázky, abych eventuálne na nejakou nezapomnel jo, chtel jsem se te zeptat na literaturu, knížky, možná nejaký workshopy, jakou s nima máı ty zkuıenost a jestli je neco, co te teda v tom tvým vývoji, ucení posunulo. Díky práve tem literaturám, knihám, workshopum. Nemusíı vyjmenovat asi vıechny, ale jestli jsou tam alespon nejaký.
	Lenka: No já si neumím úplne vyvíjet z knížek, jo, to neumím. Proste já si ty veci prectu. A pro me to jako príliı jako plochý, já tam neumím, jakoby do knížky neumím vložit ten prožitek. Já potrebuju ty veci fakt zažívat, takže pro me vlastne nejvíc ucící jsou rozhodne, rozhodne proste workshopy a a vlastní terapie, no a pak život. ”ivot je vlastne jako nejvetıí ucitel, no zvedomovaný život, ale z knížek já se moc neumím vlastne posouvat.
	Já: Vlastne to, jak to ríkáı ten zvedomovaný život, pripomíná takovou jako hezkou frrázi chodit životem bos. Teda ucit se a prijmout vıechno co nejak tak jako je. A napadá me nabídnu to. Jestli je to teda jako bejt otevrenej k tomu, co ke mne prichází v podobe tech zkuıeností, že vlastne je to zkuıenost, která nemusí být dobrá ani ıpatná. Je to trochu ulehcující, možná, když se jako reknu dobrá ıpatná, ale je to zkuıenost.
	Lenka: Tak to je vlastne nejvetıí ucitel. Jako zkuıenost, kterou se mi povedlo dobre integrovat ve smyslu, že jsem fakt mohla jako najít nejaký její smysl, mohla jsem ji prožít, mohla jsem být v kontaktu se svým telem behem tý zkuıenosti. Mohla jsem zustat v kontaktu s druhými, tak tyhle zkuıenosti jsou vlastne jako nejvetıí ucitelé. Moji byli. ”e relativne jako nejak tvarujou a a pak, no a pak teda terapeutický výcvik a terapie a pak ty dílcí semináre urcite. Ale potrebuju, aby byly fakt jako zážitkový, nebo aby ten, ta sebezkuıenost byla proste nejak jako zahrnuta, že se neumím ucit jenom z teorie.
	Já: To me vlastne pripomíná jeıte jednu vec, o kterou jsem se chtel nejak v tý bakalárce zmínit, a sice. Nevím, jestli to jeıte poslouží ted tý bakalárce, ale zkusím to, že ty veci mužeme jako rozumove rozdelit do nejakých teorií, definic. Který jsou opisem toho vıeho. Taková jako logická analýza. V tý jedný knížce od Hempela, Hans Hmpel - Heidegger a zen, to nazývá racionální myılení. To racionální myılení nevypovídá o tom, co to je, to, co o tom vypovídá, je naopak to myılení, který je, jako líp priblížitelný nejakou obrazotvorností. Já si i vzpomenu, jak týhle cásti, ríká v prubehu toho, jak to budu popisovat, si urcite vybavím ten název. On ríká, že ta obrazotvornost je spojená s nejakýma pocitama a zkuıenostma, a to dává teda vetıí duraz na to, jak to chápem my. Místo tý definice. Rozumel jsem tomu tak dobre?
	Lenka: Jo, jo. Vlastne, když by tuhle vetu slyıela neurobiologie, tak vlastne rekne, že to jako fungování levý a pravý hemisftéry, jo, že vlastne ta pravá hemisféra je ta, která je víc vlastne provázaná jako s prožívání, s emocemi. S telem a s naıím príbehem, a to kým vlastne skutecne jako jsme ve výsledku nejaký zkuıenosti. A ta levá hemisféra víc tomu dává vlastne jako nejak jako rád a slovní uchopení a nejakou linearitu, která, ale už je vlastne spíı jako dosazená, než, že by tam byla jako prožitá, ale vlastne jako potrebujeme spolupráci tehle dvou cástí, abysme se neutopili v chaosu, v prožitcích, ne cirkulalite komplexností .Tak tak jo, a vlastne ta pravá je tím pádem je jako spojená s obrazama, s fantazií a s obraza s obrazotvorností, tak to jako prijde.
	Já: To je dobrý to, je velice... Pardon, že jsem ti skocil do reci, ale je to dobrej dobrej bod v tomhle tom, to si tam zapíıu, urcite si o tom neco víc dohledám, protože mne se zdálo, tak jak jsem to jako pojímal na zacátku, že tam fungovala urcitá polarita. Stejne jako cerná bílá dobrý ıpatný. Tak stejne i tahle vlastne. Dichotomie v tom, jako vedeckost, filozofie a ted jako pojdme to nekde najít, jak se to prolíná jo, jo, tak to si tam napíıu.
	Lenka: By se prolínala takhle, no.
	Já: Zminovala jsi jeıte fenomenologii, se kouknu jo, jeıte je to furt v limitu casu, je to dobrý. Zminovala jsi fenomenologii, tak jsem se te chtel doptat na nejaký jako informace, který máı o fenomenologii, jak jí vlastne rozumíı, byt už jsi to teda nejak zmínila, jestli bysme se k tomu mohl jeıte vrátit.
	Lenka: Hele, jako rozhodne jsem ji nikdy nestudovala, ale to je proto, jak ríkám, že pro me ty slova jako z knížek dávají smysl ve chvíli, kdy je mužu fakt prilepit jako ke zkuıenosti a fenomenologie mu prijde vlastne natolik jako duležitý, jako prožívat, takže jsem rozhodne o ní nic necetla, ale studovala jsem ji v rámci toho výcviku. Jo, a vlastne v praxi, jak se to delá, v uvozovkách, ne, co to je, ale spíı, jak jí jako zahrnout do kontaktu.
	Já: Takže ta fenomenologie je pro tebe ta zkuıenost.
	Lenka: Jo, vlastne spíı ji zpracovávám zkuıeností, jinak je to pro me spíı taky jako paradigma nebo pohled na svet, nejaká jako optika, jak se dívat na na veci a na kontakt a na lidi. Jako optika, jestli nasadím optiku hodnotících brýlí, anebo optiku fenomenologický brýlí, jak se dívat na svet a na kontakt a na situaci. Tak tak spíı je to pro me nejaká optika, kterou ale jsem potrebovala jako uchopit zkuıeností, abych ji jako nejak mohla zapracovat, než si budu císt o ní.
	Já: Dobre dekuju. Jsem tady mel jeıte bod takové podbízví trochu. Jsou tam nejaké možné podobnosti? Myslím si, že ten bod se v prubehu toho rozhovoru jako sám splnil, že jsem se nedopustil toho, že bych nikoho nabádal a navádel k tomu, aby mi to potvrdil.
	Lenka: Myslíı mezi fenomenologií a mindfulness?
	Já: No.
	Lenka: Pro me vlastne to jsou jakoby slova z jiných... Popisuju, jako že spolu velmi souvisí, ale popisuju jako jinou cást tý reality, že fenomenologie je pro me ta optika a mindfulness spíı nástroj, jak to uchopovat. A jeden z nástroju jo. A protože mi prijde vlastne i straıne jako duležitá cást té fenomenologie taky práve ta. Zvídavost a jako schopnost jít jako do blízkosti. Která souvisí tím pádem taky hodne s kapacitou nejakýho jako prijetí a sebeprijetí. A to nevím, jestli vıecko se dá jako schovat pod to mindfulness jo, tak jak já ho vnímám, tak ne, ale možná vlastne záleží asi taky, jak kdo ho jako, jak kdo ho pojme. Jo, takže mindfulness spíı vnímám jako nástroj, jak s tou fenomenologií pracovat a fenomenologii jako optika, jak se dívám vubec na realitu.
	Já: No, to já si tam reknu, když si to prectu, tak jedine dobre. Já jsem do práce musel napsat slovo mindfulness, jelikož je to jedno ze slov, který se objevuje v oblasti psychologie a jsou na nej zamerený výzkumy. Je tam spoustu studií, je to hutný téma, ale tak, jak vlastne já vnímám mindfulness, nebo tak, jak jsem se o nem zacal ted vlastne víc a víc dovídat, tak se mne zdá, že nejenže se mne to zdá, o tom je i dost jasne napsaný, že je zbavený jako filozofie z východu a toho pozadí, z kterýho vlastne jako vychází. Mne vlastne prijde ta filozofie podobná tý fenomenologii. A to me dává ten celej koncept toho, proc jako mindfulness, tak, jaký máme tady my jako zprostredkovanou, no jako ty techniky, proc vlastne hraje do karet tý fenomenologii a proc treba zrovna Heideggera ctou v Japonsku nekdy víc než tady. Jo, to verím, že to bude sedet taoismu a zen buddhismu.
	Já: Vlastne jo, to je taky dobrej bod. Doufám, že si to prectu. No jo. Dobrá já jsem s tím rozhovorem spokojenej.
	Lenka: To tak, vyplývá je to hlavní.
	Já: Jsi spokojena i ty?
	Lenka: Ale jo.
	Já: Mužu si ho tam nechat nechat
	Lenka: Nech si ho.
	Já: Dekuju dekuju.
	Lenka: At ti to slouží.
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