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Uvod

Cestu, ktera vedla k vybéru tohoto tématu lze hledat v prirodé mezi poli. Pti jedné z
prochazek jsem nad nécéim premyslel, kdyz jsem zaslechl malou hol¢icku, jak svému otci
rika , Tati to je jak nakresleny. “ Zvedl jsem oc¢i v§iml si nddhernych mraki, které bylo
opravdu mozné povazovat za namalované. Zamyslel jsem se, pro¢ jsem si jich nevsiml
uz predtim. Kolik takovych véci jsem béhem své cesty minul. Kolik takovych véci minu
kazdy den. Kratce po tomto zazitku jsem se v ramci vyuky setkal s mindfulness. Byla
to jen kratka a stroha kapitola, ale zaujalo mé jeji zaméreni na prohloubeni v§imavosti
k béZznym vécem. Zaroven bylo snadné zacit, vzdyt jde o nastroj, ktery mame kazdy v

kazdém okamziku svého byti k dispozici.

Absolvoval jsem 8 mi tydenni program MBSR ktery mi umoznil nahlédnout Siri
moznych efekt a pomohl stanovit cile vyzkumu. Pravé tyto vnimané efekty programu
snizovani stresu prostiednictvim viimavosti (MBSR) se staly jeho predmétem. Siie této
otazky je vsak prilis velika pro rozsah této prace a bylo tfeba si stanovit i parcialni
oblasti zajmu dané problematiky. V nasem vyzkumu se tedy dale ptame po procesu
zmeény, jak byly ovlivnény socidlni vztahy, jaky efekt mél program na schopnost prozi-

vani ¢i jaky vnimaji presah programu do soucasného zivota a zvladani stresu.

Vsemi vysSe zminénymi otazkami se tato diplomova prace zabyva. Pro uvedeni do
problematiky budou v teoretické ¢asti popsana teoretickd vychodiska vsimavosti véetné
presahti do oblasti dnesni psychologie. Uvedeme si i problematiku stresu, na ktery na-
vazeme kompletnim seznamenim s programem MBSR. Déle si predstavime vyzkumy v

dané oblasti a jejich zavéry, jez jsou podkladem pro vyzkumnou c¢ast.

Teoreticka rovina je pevnym zakladem pro praktickou ¢ast vyzkumu. Klade si za
cil ukazat zitou zkusenost jednotlivce v jeji celé podobé a sméru vyzkumu. Zaroven je
vsak pro zodpovézeni dilcich otazek nezbytné pokusit se nalézt prinik téchto zkuse-
nosti a stanovit tak spoleéna témata. Dané nalezy budou ovéfeny ve vztahu k dalsim

vyzkumim v této oblasti.

V zavéru se pak pokusime nastinit dalsi mozné aplikace pro praxi.






Teoreticka céast
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1 Snaha o poznani lidské schopnosti celit utrpeni

Pro sezndmeni s Programem redukce stresu pomoci vSimavosti (MBSR -
mindfulness based stress reduction program) je nutné seznamit se s jeho teoretickymi
vychodisky. V nasledujicim textu si vysvétlime, pro¢ jej nelze redukovat pouze na vsi-
mavost ¢i néjakou formu terapie zamérenou na zbaveni se stresu. Jak si ukdzeme v
kapitole 4., jde o komplexni zpisob pristupu k vnimdni, které cestou umysiného zame-
reni pozornosti, poskytuje vedomou zkuSenost. Tato je pak zpracovavana jinymi, nez
automatickymi procesy a vytvari tak zcela novy zdroj pro strategie zvladnuti zatézo-
vych situaci. Dilezité je si vSak uvédomit, ze jde o preventivni program, ktery je spise
formou psychické Zivotospravy nez terapie. Cilem je ziskat tyto zdroje trvale, aby byly
dostupné v jakémkoliv Case a situaci. Nejde tedy pouze o reaktivni odstranéni psychické
zatéze, ale spiSe o prevenci. V nasledujici kapitole se tedy zamérime na mechanismy
zvladani zivotni cesty jako celku.

Naznacime si nékolik pristupi k témto strategiim z pohledu zapadni psychologie.
Poté nabidneme srovnani s u¢enim abhidhammy, které zaroven osvétli roli vsimavosti.

To vSe nam umozni zasadit tyto poznatky do kontextu MBSR.

1.1 Teoreticka vychodiska zvladani zivota

Vsechny psychologické sméry se néjakou formou zajimaji o zptisob, jakym jsou lidé
schopni preckat obtizné zivotni situace a jaké zdroje k tomu vyuzivaji. Existuje mnoho
studii, které po téchto zdrojich patraji. V této praci se zamérime na dva vyznamné
proudy. Predstavime si jejich teoretickd vychodiska, jez nam osvétli zakladni predpo-
klady k zvysovani a udrzeni kvality zivota. Cilem neni najit, ktery z nich je lepsi, nebot
jak si v dalsich kapitolach ukazeme jsou k sobé vzajemné komplementarni.

Prvnim vyznamnym smérem a nam jisté nejzndméjsim je zdpadni psychologie®.
Zde se v jeji terapeutické podobé objevuje téma zvldddni zatézZovych situaci v Zivote
jiz od samého pocatku. Vétsi studie, které se snazi poznatky generalizovat na veétsi
cast populace se vsak objevuji az po druhé svétové valce, a to v zavislosti na jejich
hrizach. Tyto studie se zaméruji na zkoumani rozdili u lidi s extrémné tézkym zivotnim
pribéhem, ale vykazujicich odlisnou miru zvladani téchto stavi.

Autor jedné z nejvyznamnéjsich studii, izraelsko-americky sociolog Aaron Anto-

Euro-americkou spole¢nosti obecné pfijimand a rozvijen4.
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novsky (1979, 1985), se snazil pochopit jaké predpoklady jsou nezbytné pro preckéani
takovych hriz jakymi byl holokaust. Vyzkum se zaméril na prezivsi této udélosti. Na
zakladé jeho vystupt popsal jako prediktory zvladnuti extrémni psychické zatéze tii ne-
zbytné faktory. Vsechny jsou soucasti jednoho celku oznacovaného Antonovskym jako
Smysl pro integritu (SOC - Sense of Coherence). Jejich salutoprotektivni vyznam spo-
¢iva 1) ve schopnosti nalézt v dané situaci smysl pokracovat. Jde o motivacni slozku,
vztahujici se k cili, ktery nemusi byt primo dostupny, ale musi byt pro jedince smys-
luplné kvili nému zatéz vydrzet. U prezivsich holokaustu to byly jejich rodiny doma
a vira Ze se nimi setkaji. 2) Dalsi nezbytny predpoklad vychézi ze schopnosti kogni-
tivniho zhodnoceni situace, tedy zda je srozumitelnd. Nutnost pochopit co se déje a
jaka je role daného jedince v tomto déji. 3) Poslednim vyznamnym ¢initelem je pak pre-
svedceni o vlastni schopnosti situaci zvlddnout. Vyznam tohoto faktoru na zachovani
psychického zdravi potvrzuji ve svych pracich zamérenych na naucenou bezmocnost i
Seligman a Miller (1975), Seligman a Peterson (1983, 2003). Ve stejné dobé prichazi
Bandura (1977) s konceptem vnimané osobni zdatnosti, jez se vyznamnou meérou podili
pravé na tomto faktoru.

Clovék v Antonovského pojeti tedy potiebuje uréitou schopnost ndhledu, odstupu a
kognitivniho zhodnoceni. Tyto lze chapat jako trvalejsi vlastnosti osobnosti, které jsou
ale prfimo zavislé i na dalsich faktorech, jako je situace nebo aktudlni emocni stav. V
Antonovského kulturnim kontextu je nutné soudrinost (coherence) chapat také jako
socidlni oporu (in Krivohlavy, 2009, s. 72). Vnimé tedy i jeji nutnost pro tspésné
zvladani takovychto situaci.

Jiz zminénou vyznamnou teorii nezavisle vytvorenou na modelu SOC Aarona Anto-
novského, je role vnimané osobni zdatnosti neboli self-efficacy jak ji definuje Bandura
(1977). Tato teorie predpoklada, ze pravé vlastni presvédcéeni o schopnosti vlivu a kon-
troly, jak nad vlastnimi psychickymi déji, tak do urcité miry i u externich faktori,
vede k vyssi psychické odolnosti a schopnosti zvladnout obtizné Zivotni situace. V pfi-
padé, zZe se jedinci nedafi tuto kontrolu ziskat, muize rezignovat na feSeni a ustrnout
ve stavu pasivni odevzdanosti, kterou popsal Seligman a Miller (1975) jako naucenou
bezmocnost (angl. learned helplessness).

S. Kobasova (1979) na zakladé své studie popsala tii charakteristiky jimiz se lisili
lidé v jejim vyzkumu, a které urcovaly schopnost téchto jedincii pristupovat k Teseni
a zvladani obtiznych situaci. Prvni z nich je opét mira kontroly (control), kterou je
schopen jedinec ziskat. Dalsi nasleduje pocitovany zdvazek (committment) nebo zod-

povédnost za vyfeseni situace. Posledni je vnimani problému jako vyzvy (challenge),
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tedy postojovému faktoru k déni jako prilezitosti. Tento komplement pak zahrnula pod
koncepci osobni turdosti (hardiness). Tato charakteristika ¢lovéka predestinuje ke zpu-
sobu, jakym bude schopen obtizné situace zvladat. Poznatky vsSech vyse uvedenych
teorii se staly zakladnim stavebnim kamenem pro vznik pozitivni psychologie.

Jinou cestou pii hledani zvladacich mechanismii se vydali teorie, jez tzv. well-being
nachazi v saturaci zakladnich lidskych potieb. Jejich premisou je, ze ¢lovék ke svému
stésti a zvladnuti obtizi potirebuje prave jejich naplnéni. Automaticky predpokladaji,
ze pokud k tomuto dojde, jedinec ma vsechny predpoklady pro zvladani a zdravy
vyvoj. Jako priklad si uvedme praci nasich autortt Langmeiera a Matéjicka (2011), ktefi
definuji zdkladni lidské potfeby takto: a) stimulace b) srozumitelnd vnéjsi struktura
zprostredkujici smysluplnost svéta c) citové bezpeci d) identita, nalezeni si mista ve
spolecnosti e) zZivotni perspektiva a tim i oteviend budoucnost. Tato teorie klade diraz
jak na vlastni interakci jedince se svétem, ktera je nezbytna pro zdravy rust, tak na
odpovéd, jez se mu dostava. Vyznamny diraz klade i na nezbytnost socialni opory,
kterd je vsak ¢asto mimo kontrolu jedince.

Notoricky znama pyramida potieb Abrahama Maslowa zase operuje s potiebami
dvou skupin, pricemz potieby skupiny D - Deficitni (od biologickych, az po socidlni)
jsou zakladnimi potfebami kazdého clovéka (nejsou-li pritomné vznika deficit), B po-
tieby (Byti) jsou presahové a vyzaduji aktivni snahu o jejich dosazeni (Maslow, 2014).

Také dalsi znamé teorie mnohdy poukazuji na nezbytnost naplnéni, jak internich
potieb spoléhajicich se na zdroje jedince, tak na ty externi jejichz dosazeni muze byt
mimo jeho kontrolu.

Podivame-li se v kontextu feceného na druhy vyznamny proud psychologie zalozeny
na buddhistickém uceni abhidhammy, zjistime, ze vychazi z predpokladu, kdy kazdy
jedinec jiz ve své vybavé prostiedky pro zvladnuti své zivotni cesty ma. Jsou mu do-
stupné v kazdy okamzik jeho zivota a lze je kultivovat praxi. Timto se dostavame k
jednomu z klicovych rozdilii obou proudii. Zatimco u zapadnich smért je vyznamnym
¢initelem externi vliv, tak v pripadé buddhismu se zamérujeme s pomoci vS§imavosti na
interni cinitele majici vliv na zivotni pohodu. Zaroven je zde opac¢ny recipro¢ni proces,
kdy neni opora ocekavana pasivné z vné, ale dostava se ji jedinci skrze jeho postoje a
¢iny smeérujici smérem od ného.

Zminéné vychazi z buddhistického uceni, jehoz zakladem je abhidhamma, tedy
,-..eticko-psychologickym systémem védeéni pouzZivanym jizZ dvacet pét stoleti jako pod-
klad buddhistickijch technik kultivace mysli, meditace, psychohygieny a psychoterapie “ (Fryba,

1995). Podrobné sezndmeni s abhidhammou je nad rdmec této prace. Pokusim se tedy
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alespon priblizit zakladni paradigmata z kterych programy zalozené na vsimavosti ¢er-

paji.

1.2 Psychologické aspekty abhidhammy

Abhidhamma je komplexnim uc¢enim, které ale ve svém zakladu cili pouze na eman-
cipaci utrpeni (Fryba, 1995). Jeho cilem je tedy pomérné jednoduchy, ale presto v
praxi velice obtizny tkol pochopit, prekonat a odstranit utrpeni z lidského zivota, a
tim umoznit plnohodnotné byti. V tomto pristupu lze pozorovat rozdil oproti zapadnim
smérum, které se zaméruji spise na zpusoby nalezeni trvalé spokojenosti a stésti, nez na
,pouhé® odstranéni utrpeni. Neznamena to vsak, ze by konec¢nym cilem mélo byt jeho
odevzdané prijeti, ale pochopeni jeho neodvratitelnosti a univerzalnosti. Toho dosahuje
pomoci ziskani vhledu skrze praxi vSimavosti.

Ptehledné shrnuti rozdili obou sméru prinasi Fryba a Vogt (in Fryba, 1995, s. 55)
v sedmi bodech, které kladou duraz na (i) prozitou skutecnost oproti teoretickym kon-
strukcim (ii) etické hodnoceni fenoménu v jeho konkrétnim kontextu, a to dle miry
jakou prispivéa k etické zralosti a integraci osobnosti (iii) emancipaci véech forem utr-
peni (iv) technickou operacionalizaci cili z nichz vyplyvaji pokyny pro praxi. Abstrakce
je zde prijimana pouze jako nézor, bez schopnosti zprostredkovat proZitkovou skutec-
nost (v) kultivaci charakteru a etické jedndni v kazdodennim Zivoté. Neni mozné zbavit
se utrpeni, pokud je osobnost zatizena vinou a studem (vi) medita¢ni trénink, jehoz
ucelem je pozitivni korekce charakteroviyjch vlastnosti, jedndani a obsahu mysli, jez jsou
skodlivé (vii) Sebepresah, jenz by mél byt nejvyssim cilem abhidhammy.

Vsechny zminéné body kladou dtiraz na praktickou a poznatelnou formu fenoméni.
Nedochéazi k popreni abstraktnich pojmi, ale jsou presunuty do oblasti nazort, mimo
samotnou praxi. Zaméruje se na patologické vzorce ve védomi a mysleni. Vs§imavost
pak vyuziva k jejich zvédoméni a moznosti nésledného kognitivniho prehodnoceni. Za-
jimavym rozdilem je slozka, s kterou se v zapadnich terapiich nesetkavame, a tou je
definice etickych pravidel jako soucédsti systému. Neni to tim, ze by to pro zapadni
sméry nebylo podstatné, ale jejich zaméreni je spise na adaptaci jednotlivce a odstra-
néni jeho maladaptivnich presvédéeni. Domnivam se vsSak, ze i kdyz tato slozka neni
obsazena jako implicitni, je v mnohych smérech prostiedkem k uzdravujicimu procesu.
Jako priklad lze uvést Kognitivné behaviordlni terapii (KBT). Pokud se v ramci tera-
pie odhali nevhodné (neetické) schéma, jez pusobi maladaptivné na vztahy ve svém

socialnim okoli, je intervenovano smérem k jeho zméné. Direktivné vsak klientovi ne-
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stanovuje zadna etickad pravidla, spise se snazi mu ukézat jejich vyhody pro jeho lepsi
adaptaci.

Jak jsme zminili, zdkladem uceni abhidhammy je odstranéni utrpeni. Neni tim mys-
lena kratka jednorazova zatézova situace, ale generalizovana pravda o neodvratitelnosti
a univerzalnosti utrpeni. Vysvétleni tohoto systému lze nalézt ve ctyrech vznesenich
pravddch. Vychazi z paradigmatu, Ze utrpeni je néco, co provazi clovéka v celém jeho

zivoté a cemu se nelze vyhnout. Jejich znéni dle Mahéthera a Minarik (2014):

1. Pravda o strasti - hovori o neodvratitelnosti utrpeni. Kazdy ¢lovék jiz od narozeni

zaziva drobna i vétsi utrpeni, a nikdo se mu nemitze zcela vyhnout.

2. Pravda o vzniku strasti - diky pochopeni zdrojua utrpeni, je mozné poznat jeho
pri¢inu. Jde o kognitivni slozku, diky niz lze rozumové pochopit zaklad kazdého

utrpenti.

3. Pravda o zdniku strasti - vzhledem k moznosti pochopit pricinu, je v moci ¢lovéka

utrpeni ukoncit a vylécit.

4. Pravda o stezce vedouci k zdniku strasti - cesty, které k takovémuto uzdraveni

vedou, jsou soucasti nauky o osmidilné stezce.

Pokud se podivame na tyto ¢tyTi pravdy z pohledu terapeutického procesu, lze si
povsimnout analogie s béznymi psychoterapeutickymi postupy. Kdy je v prvni radé
nezbytné prijeti status quo jako faktu (pruni pravda), nasledné nastupuje hledani a
pojmenovani zdroje potizi (druhd pravda), po kterém nésleduje stanoveni procesu né-
pravy (treti pravda) a dochazi ke zméné prozivani, kognitivnitho hodnoceni a védomé
rizeného jednani (cturtd pravda). A pravé posledni zminovanéd pravda je rozpracovana
do Sirsitho systému vedoucimu k osvobozeni od utrpeni. Je jim osmidilna stezka jak
ji popisuje Fryba (1995, s. 49): 1. pravé porozumeéni (sammd-ditthi), chépajici skutec-
nost jak je; 2. pravé rozhodnuti (sammd-sankappa) necinit nic zlého; 3. pravé mluveni
(sammd-vdcad), prosté 171, Stvani a urdzek; 4. pravé jednani (sammd-kammanta) dle
osobnich etickych principt; 5. prava zivotosprava (sammd-ddziva), kterd nikoho ne-
poskozuje; 6. pravé usili (sammd-vdjima) prekonavat zlé a péstovat dobré; 7. prava
viimavost (sammd-sati) dle metody satipatthdna; ? 8. pravé soustiedéni (sammd-sa-

madhi), které osvobozuje mysl.

2V nékterych textech se objevuje termin bdélost (Mahathera & Minaifk, 2014), my se viak podrzime
dnes jiz obecnéji prijimaného terminu vsimavost
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Jak je z uvedeného patrné, zaméruje se tato nauka na oblasti mysleni (1,2), ko-
nani/jedndni (3,4,5) a védomé usili o vse zminéné (6,7,8). Pravé védomé usili je ne-
zbytnym predpokladem pro naplnéni vsech ostatnich. Hovorime-li tedy o vSimavosti v
kontextu buddhistické nauky, je tfeba mit na mysli, Ze zahrnuje nejen védomé pozoro-
vani téla a mysli, ale i etickou slozku jednéni.

Timto jsme vycerpali hruby uvod do vychodniho pojeti. V nasledujici kapitole
se pak budeme vénovat vsimavosti samostatné. Jak je z vyse uvedeného patrné, oba
proudy se vyznamnou meérou zabyvaji zpusoby byti ¢lovéka v tomto svété a jeho schop-
nosti prekonat tézkosti s tim souvisejici. Presto, ze je pristup obou v nékterych ohledech
odlisny je patrné, ze se navzajem doplnuji, a jak si ukdzeme v nasledujicich kapitolach,

dochézi v poslednich letech k jejich vyznamné integraci.
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2 Vsimavost

Vsimavost angl. mindfulness se v poslednich letech zpopularizovala. Je tomu tak
nejen v odbornych kruzich, jak je patrné z grafu 2.1, ale také u laické verejnosti. Jak
uvedl ve svém rozhovoru predni ¢esky terapeut a vyzkumnik v oblasti vSimavosti Jan
Benda (St’astné, 2020), pric¢inu lze hledat v narocich kladenych spolecnosti na vykon,
neumérné vnimani vyznamu chyb a nasi neschopnosti relaxovat. Vyznamnym kontri-
butorem pak vnimam i obrovské mnozstvi informaci, kterymi je ¢lovék v kazdodennim
zivoté i diky modernim technologiim doslova presycovan. Vzali jsme si tedy z tech-
nik vsimavosti ¢asto to nejjednodussi a tim je zlepseni schopnosti relaxace. Jak si ale
ukazeme v nasledujicich kapitolach, nabizi nam tento koncept daleko Sirsi vyuziti, a
to jak v terapeutické praxi, tak v bézném zivoté. Kapitola 1.2 nam méla poskytnout
predstavu o teoreticky vychodiscich. Nyni si zkusime definovat termin vSimavosti, dale

si ukdzeme jeji vyuziti a vyzkumy v této oblasti.

2.1 Definice

Definici vSimavosti lze jen obtizné uchopit. V zapadnim svété byva nékdy reduko-
vana na byti a prozZivani v pritomném okamziku, védomé uvédomouvdani si dusevnich 1
télesnijch procesu, a to vse s odstupem od hodnoticich tendenci. Jak jsme si vsak ukazali
v predchozi kapitole, jeji definice je v jejim ptuvodnim pojeti daleko sirsi. Neomezuje
se pouze na myslenky, pocity nebo pocitky (Brown, Creswell & Ryan, 2015). Podle
abhidhammy je rozliSovino osmnéact typu elementi dostupnych vsimavosti v oblasti
prozivani (Fryba, 1995). Dle Nyanaponky (in Didonna, 2009, s. 24) je vSimavost (min-
dfulness) hlavnim klicem k pozndni mysli, coZ lze povaZovat za vijchozi bod. Ve svém
centrdlnim zamérent je dokonalym ndstrojem pro jeji formovani. Jejim vrcholem je pak
dosazeni svobody mysli. Nyanaponka tedy hovoii o tfech tirovnich vsimavosti, s ohle-
dem na jeji hloubku. S podobnym konceptem se setkdaviame u Bendy (2019, s. 21), jenz

definuje tyto t¥i irovné vsimavosti:

1. droven je setrvani Tady a ted. V této drovni je cilem ziistat v pritomném oka-
mziku, zamérit svou pozornost a vsimat si svych vjemi, pocitii, nalad ci télesnych
pocitka. Byt se toto muze zdat jako snadny tkol, jde o nejdelsi ¢ast tréninku v
ramci programu MBSR. NaSe pozornost je vzhledem k jejimu castému prehl-

ceni v soucasném svété, zaméfena na rychlé presuny a distribuci mezi mnoho
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soubéznych podnétl. Zamérit se tedy na jeden okamzik v pritomnosti, vénovat

pozornost déni pravé v tomto okamziku, je tedy pro ni ¢asto néco nového.

2. uroven Rozpousténi maladaptivnich emocnich schémat. Zde by jiz mélo docha-
zet k uvédomovani psychickych procesu a jejich nehodnoticiho ptijeti (angl. ac-
ceptance). Jde o troven, kterou lze trénovat v ramci programu MBSR, ale k jejimu
dosazeni je tteba dlouholety presah tohoto tréninku a jeho zaclenéni do kazdoden-
niho zivota. Aby clovék dosahl této tirovné je nezbytné praktikovat pravidelné,
nejde tedy o obcasné zklidnéni v okamziku néjaké zatézové situace zamérenim se
na nékterou z relaxacnich technik, ale lze to prirovnat k celkové zméné psychické

zivotospravy.

nictvim vsimavosti, jehoz 1ze dosdhnout pouze pri intenzivni meditaci. V této
, : . , e e . oy
urovni se ,rozpousti* koncept Ja. Meditujici si uvédomuje pomijivost vSimave
zaznamenavanych fenoménti a jejich neuspokojivost, tedy Ze od nich nelze ¢ekat,

Ze jsou tu pro nase uspokojeni a nelze jej dosdhnout skrze né.

Na prvni trovni se tedy zaméfujeme na prozivani skrze primarni smysly, které
nam umoznuji zakladni orientaci ve svété. Zaroven nam poskytuji nejsnazsi moznost
zakotveni v pritomném okamziku. Druhd droven nas vede k prozivani mysli. Jejich pét
diléich schopnosti (i) divéru (ii) moudrost (iii) soustredéni (iv) dsili (v) vsimavost,
pak uzivéa k regulaci prozivani (Fryba, 1995, s. 91). Cilem je ziskéni kontroly nad tremi
jedy lidské mysli hnévu, touhy a nevédomosti (Sogjal-rinpoche, 2017). Vsimavost zde
ma své vyhradni misto, nebof je centralnim a sjednocujicim prvkem. V posledni tirovni
pak jiz dochazi k odstranéni strasti a dosazeni Stésti, skrze ziskani absolutniho vhledu
a pochopeni univerzality, vedouciho k presazeni konceptudlniho Jd. Toto pojeti nazira
na vsimavost z pohledu jeji hloubky, a lze ji chapat jako kvalitativni rovinu.

Dalsim thlem pohledu na vsimavost by mohla byt jeji sife, tedy kvantitativni hle-
disko. Co vse tedy lze pomoci vSimavosti obsdhnout. Z tohoto pohledu lze vytknout
zékladni Ctyri oblasti, jez jsou ndm touto formou dostupné a ) skrze télo, jeho fyzic-
kou podobu kdy se lze zamérit jak na jednotlivé procesy, tak na samotnou existenci
jednotlivych ¢asti ¢i jejich stav. b ) Citent, respektive hodnoceni se pohybuje pouze na
kontinuu libé-nelibé, neni nijak hodnoceno, ale pouze ,citéno“. Podobné jako u citéni
jde u ¢ ) stavi mysli o celistvé prvky, bez kognitivntho zhodnoceni. To prinélezi po-

slednimu z faktort d ) fenoménum. Fenomény jsou v mysli pfitomné kazdy okamzik
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jako psychické obsahy (Fryba, 1995, s. 58).

Byt jsou vyse zminéné definice zalozené na vychodnich naukéch, je na nich pa-
trnd transformace do naseho znalostniho rdmce a pojmového aparatu, nebot jak pre-
desild Shapirova (2009), pro integraci vijchodniho sméru do zdpadni psychologie, je
nezbytné ji definovat v zdpadnim kontextu.

Za takto integrovanou, lze povazovat definici autora a zakladatele MBSR Kabat-
Zinna (2016, s. 36), jez ji definuje jako ,neposuzujici uvédomovdani kazdého okamziku*
zalozené na ,,vnitrni schopnosti vénovat nécemu pozornost a také na uvédoment, vhledu
a soucitu, jeZ prirozené vyplynou z toho, Ze vécem vénujeme pozornost urcitym zpuso-
bem*. Jako posledni zminim dvouslozkovy model v§imavosti, jez nabizi Bishop et al.
(2004, s. 232). Je slozeny ze sebe-requlace pozornosti, jejimz tikolem je rozpoznani men-
talnich procesu v pritomném case, a druhou je prijeti konkrétniho postoje viuci tomuto
zazitku v pritomném okamziku.

Bez ambice tvorit vlastni definici bych rad shrnul vyse zminéné poznatky, dle nichz
lze vSimavost definovat jako relativné trvalou schopnost jedince zamérit pozornost v
néjakém smeru, s cilem trvalého pozndni bez hodnocent, lisici se u kazZdého jednotlivce

v kvalitativni i kvantitativni roviné v zavislosti na osobnosti, mire tréninku a situaci.

2.2 Vliv vSsimavosti na soucasnou psychologii

Vsimavost se do hledacku zapadni psychologie dostala jiz na konci 19. stol. Pred-
stavitel fenomenologie Carl Stumpf se domnival, Zze predmétem studia psychologie by
mély byt dusevni jevy zkoumané fenomenologickym pristupem za néjz povazoval in-
trospekei (Plhdkovda, 2014). Také dalsi vyzkumnici na prelomu 19. a 20. stol. pova-
zovali introspekci za hlavni nastroj zkoumani psychickych jevi, procesu a stavi. Na
pocatku 20 stol. se o tento fenomén zajimal napiiklad C.G.Jung a dalsi zaci Sigmunda
Freuda (Fryba, 1995; Benda, 2019).

Poté vsak nasledovalo dlouhé obdobi, které se vice priklanélo k behavioralné za-
mérenym smériim a z nich vyplyvajicich interpretaci chovani ¢i jednani. Omezuje se
tak pouze na pozorovatelné ze strany subjektu a nereflektuje spektrum vjemu produ-
kovanych samotnym objektem. V tomto obdobi byla problematika byti v tomto svéte,
vyklad univerzalnosti vSech jevii s nim spojenych a hledani zptsobti sebeptesahu, spise
doménou existencialnich a humanistickych sméri, jejichz zastupci jsou napriklad Me-
dard Boss, Viktor Frankl nebo Abraham Maslow. Behaviordlni védy se zacaly o efekty

vsimavosti vice zajimat na konci 90. let, kdy vzniklo mnoho studii zabyvajicich se
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vlivem medita¢ni praxe na tpravu lidského chovani a jednani (De Silva, 1984).
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Graf 2.1: Vyvoj poctu ¢lankt v odbornych databazich dle roku publikace

Samotny termin v§imavosti' se zacind objevovat aZ na konci minulého stoleti. V roce
2000 se v databazi APA Psychlnfo objevuje pouze 41 odkazii zminujicich tento termin.
Raketovy narust ale prichazi po roce 2004 (rok 2004 - 111 odkazi v APA Psychlnfo).
Béhem nékolika malo let se zajem o toto téma znasobil, v roce 2009 uz je to 475. Tento
trend je nozné sledovat na prilozeném grafu 2.1. Velice zajimavym a dilezitym prvkem
je 1 vzrustajici zajem mediciny, ktery je patrny z rostouciho poc¢tu odkazu v databazi

MEDLINEZ.

2.2.1 Kognitivné behavioralni sméry

V druhé poloviné 70 let ale zaroven prichazi odklon od prevazné ,technicistniho*
pojeti ¢lovéka a do popredi se mimo existencialnich a humanistickych sméri, dostava
kognitivni psychologie, ktera se oproti ¢istému behaviordlnimu ptistupu, zaméruje vice
na studium dusevnich procest a jejich projevi. Prinasi koncept neuvédomovanych ma-
ladaptivnich schémat a upozornuje na vyznam jejich zvédoméni pro terapeuticky pro-
ces. K dalsimu posunu dochézi na konci 90. let, kdy se zacind vétsi pozornost zamérovat

na kontext a funkci psychologickych fenoménti. Z téchto poznatki se zacinaji formovat

'Podrzime se tohoto terminu, byt jeho preklad z mindfulness je stale jesté roztifstény (Benda,
2007). Pro statistiku byl vSak pouzit anglicky termin.

2Databéze MEDLINE je vytvoiena Ndrodn{ lékatfskou knihovnou USA (National Library of Medi-
cine).
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nové sméry, jez vyuzivaji technik viimavosti v terapii (Slepecky, Pragko, Kotianova &
Vyskocilova, 2018).

Dialetickd behavioralni terapie (DBT) vznikla z potieby 1écby hranicni po-
ruchy osobnosti a relativné nizké tspésnosti tradicni KBT v této oblasti. Tviircem
tohoto sméru je Marsha Linehanova (1993), americka psycholozka a vyzkumnice Wa-
shingtonské univerzity. DBT vychazi ze strategii behavioralni terapie, kterou rozsituje
o techniky vsimavosti. V terapii je aplikovan dialeticky ptistup vedeni rozhovoru o pro-
tikladnych postojich a chovani (Slepecky et al., 2018). Jeji principy piimo vychazeji
ze specifik dané poruchy. Terapie probihd skupinové a jejim cilem je v ramci ¢tyt tré-
ninkovych modult naucit klienta kompenzovat deficity jez poruchu doprovazi, pomoci
nacviku zaméreného na rozeznani pocitii spojenych s dysregulaci self, ziskani soci-
alnich kompetenci, schopnosti rozeznat a popsat vlastni emoce a zvysovani stresové
tolerance (Pastucha, 2005).

Terapie zamérena na prijeti a zavazek (ACT) je dalsim terapeutickym smé-
rem integrujicim v sobé poznatky z behavioralni terapie a technik vSimavosti s formou
prijeti a odevzdani. Zakladnim vychodiskem je predpoklad vzniku patologie zpiisobené
ptirozenou tendenci ¢lovéka se nepfijemnym myslenkdm ¢i emocim vyhybat (Benda,
2007). Cilem terapie je zvédoméni téchto fenoménu a jejich prijeti jako soucasti vlast-
niho self. K jeho dosazeni se vyuziva Sesti terapeutickych procesu podle Harrise (in

Slepecky et al., 2018, s. 94):

1. kontakt s pritomnosti - zaméfeni na pritomny okamzik, coz vede k odstranéni

vyhybani

2. akceptace - prijeti toho co se v pritomném okamziku vynori, jako to co tu je a

ma byt

3. odstup od vlastnim myslenek - tikolem je prejit z emoc¢niho prozivani do kognitiv-

niho zpracovani, bez hodnoceni

4. pozorujici ,ja“ - védomi si svého pozorujiciho ja, zodpovédného za distribuci

pozornosti v kazdy okamzik zivota
5. hodnoty - restrukturalizace hodnotového ramce, tak aby opustil maligni schémata

6. angaZované ,ja“ - konativni cast, kterd integruje vsechny ptredchozi kroky do

cileného jednani chténych smérem
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Hofmann a Asmundson (2008) ve srovnani klasické KBT a ACT poukazuji na roz-
dily v terminu pozndni (cognition), kdy KBT se zaméruje spise na myslenkovy proces
(thought process), zatimco ACT na vlastni projevy chovani (private behavior).

Dobrych vysledki tento terapeuticky smér dosahuje v mnoha smérech, za vSechny
uvedme oblasti 1écby deprese, tzkostnych poruch, redukce stresu u zivot ohrozujicich
nemoci, ale i v oblast zavislosti (McHugh, 2011). BliZe se s jejich zévéry sezndmime v
kapitole 5.

Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) je smérem vyvinutym vy-
zkumniky v oblasti emoci a kognitivnimi terapeuty se zamérenim na depresi Zindelem
Segalem (Toronto university), Markem Williamsem (Ozford university) a Johnem Te-
asdalem (Cambridge university) (Kabat-Zinn, 2016). Program MBCT se strukturou
blizi osmitydennimu programu MBSR, na kterém je zalozen, ale je prizptusobeny pro
lidi s chronickymi, rekurentnimi stavy deprese. Kuyken et al. (2010) se ve svém vy-
zkumu pokusili ovérit mechanismy tc¢inku terapie. V souladu s teoretickymi zaklady,
se jim na vzorku 123 pacientii po 3 a vice depresivnich epizodach, podarilo prokazat,
ze pric¢inou efektu 1é¢by deprese pomoci MBCT je ,preuceni® zpusobu uzZivani védomi
a nereagovani, coz jedinci umoznuje si védomé a tim i lépe vybrat myslenky, emoce a
pocity, misto aby na né automaticky reagoval obvyklym zpisobem.

MBCT se tedy za pomoci vS§imavosti zaméruje na rozeznani negativnich myslenek
a pocitl, nejpozdéji vsak v subdepresivni fazi, ¢imz zabranuje posunu do deprese.
Neztotoznéni se v vlastnimi negativnimi myslenkami a zaméreni se na zménu postoje

k nim je primarnim néstrojem uspésné lécby v MBCT.

2.2.2 Pozitivni psychologie

Vyzkumy zminéné v kapitole 1.1, jejichz cilem bylo nalézt zdroje pro zvladani za-
tézovych situaci, se staly zdakladem pro vznik a rozvoj nového sméru, pozitivni psy-
chologie. Jeji zaméreni vychéazi z predpokladu, Ze charakteristiky nezbytné pro zis-
kani, a udrzeni dobrého zdravi, definované v pracich A. Antonovského (1979) (SOC),
A. Bandury (1977) (self-efficacy) ¢i S. Kobasové (1979) (hardiness), je mozné roz-
vijet pomoci cileného tréninku. Lze tedy zvysovat kompetenci jak v oblasti vnimané
kontroly, tak ve zptusobu hodnoceni vlastniho prozivani. Prace ¢elniho predstavitele po-
zitivni psychologie M. Seligmana (1983) ukézala také na nezbytnost nadéje pro schop-
nost uspésného reseni situaci. Pravé nadéje, radost, odpousténi, moudrost a mnoho dal-

sich, jsou klicovymi tématy tohoto sméru (Kfivohlavy, 2010). Osvojeni si kompetenci



22 Kapitola 2. Vsimavost

v téchto oblastech, vede k pozitivnimu a adaptivnimu prozivani.

Dle A. Slezackové (2012) neni cilem pozitivni psychologie poptit nebo se vyhnout
stinnym strankam zivota, ale je jim spiSe odpoveéd na dosavadni jednostranné zameéreni
psychologie na patologické a negativni jevy. Upfeni pozornosti na pozitivni aspekty tak
prinasi ovoce nejen v oblasti 1é¢by poruch, ale predevsim v prevenci a pochopeni zdroji
pro zvySovani kvality Zivota. Cinf tak psychologii dostupnou §irsi populaci, nebot neni
jejim cilem jen odstranit ,nepohodu”, ale i jeji udrzend.

Svym zaméfenim na zlepsovani odolnosti a zvySovani kvality zivota se tak pozi-
tivni psychologie nejvice blizi zakladnim paradigmatiim vychodniho psychologického
systému abhidhammy. Hamilton, Kitzman a Guyotte (2007) vidi pravé vsimavost jako
nezbytny pojici prvek mezi pozitivni psychologii a kognitivnim pojetim. Vyznam vsi-
mavosti tento smér spatfuje pravé pri odhaleni negativnich kognitivnich schémat a
ukotveni v pritomném case, jez vede k odklonu od minulych prozitki. Reaguje tak na
tezi, ze zpusob jakym uvazujeme o minulosti, ovliviiuje nase soucasné prozivani (Selig-
man in Slezdckova, 2012). Uvédomuje si také vyznam aktivniho/pozorného prozivani
na schopnost zmény nahledu a odstupu od situace.

Pozitivni psychologie ziskdva v poslednich letech na vyznamu i diky vladam, které
v prevenci spatiuji uspory. Jako priklad l1ze uvést Velkou Britanii, ktera zavedla pred
nekolika lety program statem placené terapeutické intervence, jako prevenci pred so-

matickymi onemocnénimi, ve snaze snizit nédklady na jejich naslednou lécbu.

2.2.3 Dalsi sméry zalozené na vsimavosti

Existuje i dalsi mnozstvi pristupt zalozenych na vsimavosti. Pro nékteré je vsima-
vost centralnim prvkem jako je napriklad MBSR, jenz bude predmétem vlastni kapitoly,
a pro nékteré je jednim z nékolika pilith. VysSe zminény vycet tedy neni ani zdaleka
kompletni. Nebyla zde zminéna naptiklad satiterapie, v jejimz integrativnim pojeti,
mé vedle Rogersovského na cloveka zaméreného pristupu, Morenovského psychodra-
matu a Gendlinova focusingu, klicovou roli pravé vsimavost (Fryba, 2002). Stejné tak
jsme nezminili Rational emotive behavior therapy (REBT) jejimz autorem je Al-
bert Ellis. Jeji zaméreni na prijeti vlastnich emoci skrze jejich racionalni prerdmouvdni
ji stavi na pomezi ACT a MBSR (Ellis, 2005, 2006). Dalo by se jmenovat jesté dalsi
odvozené sméry jez vice ¢i méné operuji s terminem vsimavosti. V podstaté vsak lze
fict, ze v néjaké formé se bez ni neobejde zadny terapeuticky smér, ktery povazuje

sebepoznani klienta za terapeuticky néstroj.
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3 Stres

Stres je nedilnou soucésti lidského zivota. Vyskytuje se ve vSech obdobich a mnoha
podobach. Dnes jiz vime, Ze se nejednd o ¢isté psychologicky podminény fenomén, ale
ze zasahuje i do biologickych, fyziologickych a chemickych procest téla. Jeho disledky
je pak mozné pozorovat i v socidlni roviné. Se stresem se setkdvame jiz v prenatalnim
stadiu, také pri porodu, a pak v prubéhu celého Zivota. Diky jeho imanenci nelze sa-
motny stres hodnotit s kladnou ¢i zapornou polaritou. Toto tvrzeni podporuje fakt,
ze na stres lze nahlizet z mnoha 1hli pohledu. Lze jej délit na eustres a distres, dle
naboje, ktery sebou nese, nicméné nic to nefika o intenzité, kterd mize byt v obou pri-
padech stejnd. Je mozné se na ného divat z pohledu pri¢innosti, tedy zda je pricinou,
i disledkem (Kabat-Zinn, 2016). Casové hledisko jej zase déli na akutni, chronicky
a kolisavy (Orel et al., 2014). Dilezitym faktem nicméné zistavd, ze stres jako ta-
kovy je neutralni, vyznam mu na zakladé vlastniho hodnoceni, ptridéluje kazdy clovék

individuélné.

3.1 Teorie stresu

Ve svém pocatku byl stres diky praci W. Cannona naziran jako fyziologicka funkce.
Cannon se zameéroval na fyziologické procesy spojené se stresovou reakci, kdy zateé-
zové situace zpusobi vyplavovani katecholamint (adrenalin a noradrenalin) do krevniho
ob¢hu a spusti fyziologické procesy slouzici k pripravé na jednu z reakei: wtek, ustrnuti,
¢i dtok (Cannon, 1935). Jeho dilo vSak z dnesniho pohledu, a vzhledem k zaméreni této
prace, nese jesté jednu podstatnou informaci. Cannon popsal proces tzv. homeostdze,
tedy schopnosti organismu na fyziologické tirovni udrzovat trvaly stav. Jeho roli je za-
sahnout kdykoliv, kdy dojde k néjaké nerovnovaze a tento stav kompenzovat. Dnes s
odstupem casu vime, ze tento poznatek lze generalizovat i na psychologickou rovinu.

V roce 1935 Hans Selye definoval stres jako nespecifickou reakci organismu. I on se
zpocatku zaméril na fyziologické procesy a zjistil, ze bez ohledu na druh zatéze vykazuji
tyto procesy urcitou stalost odpoveédi. Diky této praci popsal obecny adaptacni syndrom,
jenz déli do tif fazi. V prvni poplachové fazi dochézi k nabuzeni organismu a pripravé
okamzité reakce. Cilem je obrana a zachovani zivota. Nasleduje fdze rezistence, kdy
aktivni nastaveni ustupuje do pozadi a boj organismu se nyni zamétuje na samotny
stresor (Ktivohlavy, 2009). Ustupuji aktivni tendence a nastupuji obranné techniky v

jejich zralé podobé jako copingové strategie, nebo jako ego-obranné mechanismy. Pokud
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se nepodarii z této faze stabilizovat, muze chronifikovat, coz nasledné vede k mnoha
dalsim obtizim, které se zpétnovazebné odrazi ve fyziologii, psychice, imunitnim ¢i
endokrynnim systému. Dochéazi k naruseni homeostaze a prichézi faze vycerpani. Nyni
jiz organismus nemd silu bojovat a dochazi k jeho zhrouceni na vsSech jmenovanych
urovnich.

Dva predchozi badatelé se zamérili na praci se zviraty, opomijeli tedy to co je pre-
devsim lidské a to jsou kognitivni schopnosti vyrovnavani se se stresem. Jejich prace
zustavaji platné, ale bylo je tfeba o tuto slozku rozsitit. O to se postaral R. Lazarus,
ktery se soustiedil na déni v lidské psychice (Kfivohlavy, 2009). V pfipadé zvifat je na
stejny stresujici podnét (stresor) vzdy vyvolana podobnd reakce, u clovéka ale hraje
roli kognitivni zhodnoceni, které je zavislé na emoc¢nim rozpolozeni, predchozi zkuse-
nosti, prostredi a mnoha dalsich faktorech. Na zakladé vysledkt pozorovani definoval
Lazarus model dvojiho zhodnoceni situace ohroZeni (Lazarus & Folkman, 1984). Pr-
votni zhodnoceni situace vede na zvazeni jejitho vyznamu. Hodnoceni probiha ve vsech
vztaznych rovinach ,co situace znamena pro mme, co pro okoli; jak to ohrozuje mé
zdravi, praci, existenci®. Druhotné zhodnoceni reflektuje vnimanou miru schopnosti
ovlivnit situaci jedincem. Pracuje s koncepty popsanymi v kapitole 1.1, kdy hodnotime
osobni zdatnost (self-efficacy), tedy schopnost danou situaci ovlivnit vlastnimi zdroji.
Lazarus bral timto modelem v tvahu kognitivni, ale i emoc¢ni, osobnostni a situacni
slozku. Za ovliviujici faktor pak povazuje zranitelnost, jez se pro kazdého jedince lisi
a je ddna mnoha faktory.

Z fefeného vyplyva, Ze intenzita stresoru! neni ddna jim samym, ale je zaloZena
na jeho hodnoceni nami. Pravé techniky vSimavosti jsou jedine¢nym nastrojem jak pro
ziskani vhledu na zptisob naseho nazirani na zatézovou situaci, tak pro schopnost nalézt

vlastni zdroje pro jeji prekonani.

3.2 Sila mysli

Pri 1écbé clovéka se dlouho prosazoval medicinsky orientovany smér, a dusevni
stranka byla spise vyhradni doménou psychologie. Vyzkumy, které ale ukazovali na
propojenost télesné a psychické roviny tykajici se z poc¢atku predevsim placebo efektu,
byly nuceny stanovit nové paradigma v pohledu na ¢lovéka. Engel (1977) poukazuje na
nedostatky dosavadniho biomedicinského pohledu a navrhuje novy bio-psycho-socialni

model. Do chapani ¢lovéka tak ptrinasi i jeho psychologickou a socidlni rovinu.

!Neptiznivé vlivy, které mohou vést k tizivé osobni situaci ¢lovéka (Kiivohlavy, 2009).



Diplomovd prace 25

Mnoho vyzkumt ukazuje na vztah mysli a téla. S jak velkou silou je schopna mysl
ovliviiovat télo a obracené. V koneéném diisledku lze diky mite propojenosti konstato-

vat, ze je mozné je vnimat jako jeden celistvy systém.

Kabat-Zinn (2016, s. 246) popisuje priklad pacientky stfedniho véku, ktera
v rdmci 1é¢by srdeéni choroby chodila na pravidelné injekce do nemocnice.
P1i jedné z téchto navstév ji v ramci vizity zkontroloval jeji velmi zkuseny
lékar, a v jejich ocich autorita. Oznamil pritomnym lékaitim, Ze Zena ma
TS a rychle pokracoval dale. Mladsi lékat se po vizité k pacientce vratil a
zjistil, Ze se nachazi ve velmi Spatném psychickém i fyzickém stavu. Kdyz se
pokusil vypatrat pficinu, zjistil, Ze se Zena domnivd, Ze je v TS (termindl-
nim stadiu). Lékar se ji snazil vysvétlit, ze TS je oznaceni pro jeji chorobu,
nicméné nepremohl Zenino presvédceni podporené vnimanim autority. Ob-
jevil se plicni edém, a jesté téhoz vecera pacientka zemrtela. Toto je priklad

extrémné negativniho ovlivnéni fyziologickych procesti stavem mysli.

Velice komplexni studii vlivu stresu na neurologické drovni provedl tym Wheelock
et al. (2019). Jejim cilem bylo zmapovat vliv stresu na celkovou mozkovou aktivitu
a identifikaci ovlivnénych oblasti. Vyzkum byl proveden na 108 participantech. Jejich
tikolem bylo vyfesit v priibéhu administrace pomoci fMRI? ¢asové omezené matema-
tické tukoly. Byly provedeny dva skeny. Pti prvnim byli participanti ubezpecovani, ze
nevadi kdyz udélaji chybu, pti druhém na né byl vyvijen natlak formou diirazu na bez-
chybnost. V pribéhu druhého skenu navic mohli pacienti zaznamenat negativni ohlasy
pritomnych. Studie ukazala, ze psychosocialni stres, jenz byl vyvolan v pribéhu dru-
hého (kontrolniho) skenu, byl spojen se snizenou t¢innosti prenosu informaci v mozku.
Centra zprostredkovavajici procesy regulace emoci (hippocampus, ventralni prefron-
talni kira a cinguldrni kira), béhem vystaveni stresu snizila aktivitu. Tato zjisténi
naznacuji, ze stres snizuje efektivitu prenosu informaci a ponechéava funkéni oblasti
mozku, které reguluji stresovou reakci, zranitelné. Dopady v psychologické roviné jsou
pak nasnadé. Takto paralyzovany ¢lovek je neschopny vyssi funkce kognitivniho zhod-
noceni. Dtusledkem bude pravdépodobné sklon ke katatymnimu mysleni, které povede k
celkovému snizeni mentalniho vykonu a odstartovani mechanismu pro udrzeni vlastniho
sebehodnoceni a znovuziskani kontroly.

Thomas, Raynor a Bahussain (2016) zkoumali vztah mezi emo¢ni reaktivitou na

kazdodenni stres (stresovd reaktivita) a depresivnimi pfiznaky u vysokoskolskych stu-

2Funkéni magnetickd rezonance
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denti. Jejich studie se zicastnilo 286 participantii ze Spojenych arabskych emirati, z
toho 76 % zen. Ukéazalo se, Ze mira stresové reaktivity byla tizce spojend s depresivnimi
priznaky a tzkosti. V ramci nasledné studie, bylo z dané populace 24 Zen nahodné
pritazeno do 8 tydenniho programu MBSR, nebo do kontrolni skupiny, na tzv. ¢ekaci
listinu. Ucastnici programu MBSR po jeho dokonéeni vykazovali signifikantné vétsi sni-
zeni reaktivity na stres a depresivnich symptomt ve srovnani s kontrolni skupinou. Ne
zcela nezajimavé je, ze i kontrolni skupina vykazovala v rdmci post-testu snizeni, byt
vyrazné nizsi. V dalsi studii bych se zaméril na vliv ocekdvani, nadéje. Coz by mohlo
prispét k dalsimu poznani vlivu kognitivniho hodnoceni.

Také studie Carpenter, Sanford a Hofmann (2019), Zhang et al. (2017), Werdani a
Dwi (2017) jiz zminéné v kapitole 5. odkazuji na vliv praxe vsimavosti, kdy dochézi
k zastaveni procesu ruminace negativnich myslenek a ziskdni vhledu, a to i ve velice
obtiznych zatézovych situacich. Pozornost ¢lovéka zasyceného stresem je méfrena na
stresor. V mysli vznikaji myslenky zamérené prevazné v tomto smeéru, a v omezeném
prostoru, dalo by se to prirovnat ke klapkdam na ocich koné. Pravé odstup, zaméteni se

vvvvvv

atributy, které vedou k uvolnéni a ziskani kontroly, jez je pro ¢loveka tak dulezita.

3.3 Strategie a prevence zvladani stresu

Zptsob, jakym lidé zvladaji stres je znacné individudlni, ale techniky jsou omezené.
Lze je rozdélit do dvou vétsich skupin. Na ty nevédomé a méné zralé obranné me-
chanismy, a na ty zralejsi copingové strategie. Posledni jmenované jiz vyzaduji urcitou
miru kognitivniho zhodnoceni. V nasi praci se zamérime pravé na tyto strategie. La-
zarus a Folkman (1980) ve svém vyzkumu zjistili, Ze je lze délit dle zaméfeni do dvou
skupin. Prvni skupina se zaméruje na reseni problému, zatimco cilem druhé skupiny
je vyrovnani se se samotnym emociondlnim stavem plynoucim ze situace. LisSi se pre-
devsim zptisobem, jakym akcentuji danou situaci, zda k ni pristupuji konstruktivné a
vyzaduji dalsi informace pro kvalifikovanou odpovéd/reakci, ¢i zda situaci akceptuji v
podobé jakou ma a zamérii se na emoce. Ve své dalsi studii Lazarus, Folkman, Schetter,

DeLongis a Gruen (1986) ptichaz{ s nasledujicimi strategiemi zvladéani stresu:
1. Konfrontace (confrontive coping)
2. Udrzovani odstupu od situace (distancing)

3. Sebekontrola (self-controling)
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4. Hledéni socidlni opory (seeking social support)

5. Prijeti zodpovédnosti za TeSeni situace (accepting responsibility)

6. Utek ze situace nebo vyhnut{ se ji (escape-avoidance)

7. Aktivni, planovité , cilené* Teseni problému (effortful, planful problemsolving)

8. Snaha o pozitivni hodnoceni situace (positive reappraisal)

Tyto pristupy jsou spise reaktivni. Jako ve vSech oblastech, je ale podstatna i
prevence. Abychom byli schopni preventivniho jednani vic¢i stresu je nejprve nutné
jej poznat, védét jak se v nasem pripadé projevuje, a co jej potencuje. Musime byt
schopni rozeznat jeho priznaky, abychom mohli védomé zhodnotit kdyz se bude blizit.
Na téchto poznatcich bychom méli vystavét nasledujici nacvik technik jak se mu branit
(Taylor in Kfivohlavy, 2009, s. 88). Tento postup vlastné presné reflektuje to, co nabi-
zeji techniky vsimavosti. Clovék se diky zaméfeni pozornosti uéi stres poznavat, a diky
nehodnoticimu postoji je schopen rozeznat jeho dopady a tim ziskava kontrolu, ktera
mu umoznuje jej usmeérnovat pozadovanym smérem (Kabat-Zinn, 2016). Pro prevenci
lze uzit i rtznych relaxac¢nich technik, imaginaci apod., nicméné bez poznani a pre-
vzeti kontroly to lze prirovnat k pasivni ,medikaci®, bez feSeni disledku. V kapitole

4. vénované MBSR, se podivame na aktivni moznosti védomé préce se stresem blize.
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4 Mindfulness Based Stress Reduction program (MBSR)

Program pro sniZovdni stresu zaloZeny na vsimavosti (MBSR) je zaloZzen na je-
jim systematickém vycviku. K dosazeni vysledkii spojenych s programem je nezbytny
disledny pristup (Kabat-Zinn, 2016). Neni zde pfebirdna zodpovédnost za zménu na
strané klienta lektorem, ale naopak nuti jej prevzit jeji vétsi miru pod svoji kontrolu.

Tvtrce programu Kabat-Zinn (2016, s. 36) jej vidi spise jako:

... prostredek aktivniho uceni se, jak stavét na svych vlastnich silnijch strdan-
kdch a jak udélat néco pro sebe — pro zlepsent svého fyzického i psychického zdravi

a pohody.*

Program, jez vznikl v nemocnici Massachusettské univerzity ve Worcesteru v roce
1979, na vyse uvedeném paradigmatu stavél. Byl v té dobé odpoveédi na obecné rozsire-
nou biologicky zamérenou 1é¢bu, kterd se ale ukazovala v nékterych smérech netucinna.
Jak jsme si jiz ukézali v kapitole 3.2., model jez by zahrnoval i ostatni slozky lid-
ského byti, jak je definuje Engel (1977), byl pro medicinu teprve v poéatcich. Byt byla
jiz v mnoha oblastech schopna neuvéritelnych vysledka hlavné v akutni a symptoma-
tické 1é¢bé, u chronickych ¢i rekurentnich zdravi omezujicich stava se ji dafrilo jiz o
poznani méné. Teprve v této dobé, kdy zacal byt prijiman sjednocujici pohled na p-
vodné striktné dualistické pojeti ¢lovéka, vznika nové hnuti participativni mediciny,
jez je predobrazem dnes znaméjsiho pojmu psychosomatickd lécba (Kabat-Zinn, 2016).
Vyznamem participativni mediciny je nejen integrativni pristup obori mediciny, psy-
chologie a fyziologie, ale i soucasna participace klienta na samotné 1éché. Tento pristup
z ného ¢ini aktivni prvek 1é¢by a prendsi na ného zodpovédnost za své zdravi (Ludwig
& Kabat-Zinn, 2008; Kabat-Zinn, 2016).

Prestoze byl program ve svém pocatku urcen pacientim s chronickymi bolestmi,
ukazal se v nasledujicich letech jako vyznamny prostiedek pro dosazeni vyssi kvality
zivota i v mnoha dalsich oblastech. Vzhledem k siti jeho uziti se s nim lze setkat nejen
pti chronickych bolestech, jako jsou napiiklad migrény (Omidi & Zargar, 2015), ale i
Schure, Simpson, Martinez, Sayre & Kearney, 2018) nebo jako s prostredkem zlepsovani
kvality Zivota u pacientt s diagnostikovanymi nadorovymi onemocnénimi (Sanada et
al., 2017; Mackenzie, Carlson, Munoz & Speca, 2007). Jak mnohé vyzkumy ukazuji,
vsimavosti se dafi i tam kde jsou diagnostikovany zrejmé biologické priciny. Prikladem

mohou byt ischemické choroby srdecni, vysoky ¢i nizky krevni tlak a dalsi poruchy
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obéhového systému (Lawrence, Booth, Mercer & Crawford, 2013). Vyznamnou oblasti,
kterd byla dlouhou dobou vyhradni doménou biologické 1écby byla imunologie, také
zde jsou vsak prokazatelné vysledky, které poukazuji na vliv intervence vsimavosti pri
starnuti bunék, poc¢tu bunék imunitniho systému ¢i v pripadé protizanétlivé reakce
organismu (Black & Slavich, 2016). Vysledky vyzkumu v dané oblasti, si ukdzeme v
kapitole 5., priblizime si tak v $irs$i mife moznosti vyuziti. V nasledujicich kapitolach

si popiseme program jako takovy, véetné technik, které jsou jeho soucasti.

4.1 Program MBSR

MBSR je osmitydennim programem, jehoz cilem je naucit se techniky, které ¢lovéku
umozni ziskat vétsi kontrolu nad svym prozivanim a jednanim. Abychom toho byli
schopni je nezbytné si je dostatecné osvojit. Hned od pocatku programu je tedy kladen
diraz nejen na praci pri samotnych lekcich, ale i na nezbytnost pokracovani tréninku
v priubéhu celého programu. V ramci nasi prace bychom mimo jiné radi ovérili, jakou
zkusenost maji participanti s timto pristupem, nakolik se jim jej darilo dodrzovat a jak
tento pozadavek vnimali.

Program, jak jej definuje Kabat-Zinn (2016), lze délit na dvé logické casti, které se
navzajem v pribéhu doplnuji. Jsou jimi jednotliva cviceni zahrnujici body-scan, jogu v
leZe, jogu v sedé a meditacni sezeni. Jejich cilem je zlepsit svoji vsimavost postupné
od svych pocitkt, az k psychickym procestim, jevim a jejich prozivani. Druha cast
se zabyva zménou postojovych ramcti pomoci tréninku neposuzovani, trpélivosti, mysli
zacdtecnika, duvery, neusilovani, prijeti a nechdvdni byt (pousténi/neulpivani). V této
casti se ma clovek naucit zméné zazitych vzorcii, které mu brani v poznani skutecnosti.
Byt jde o dva typy cviceni, jejich rozdéleni je pouze na logické trovni. V samotném

programu jsou pak k sobé nezbytné komplementarni.

4.2 Struktura programu, techniky a cviceni

Jak jsme se jiz zminili, program podle koncepce MBSR trva 8 tydnii, stejnou délku
ma i z ného vychézejici MBCT. V této ¢asti si ukdzeme jeho pribéh a sezndmime se s

technikami a jejich roli v celém procesu.
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4.2.1 Postojova vychodiska pro praxi

Nejdrive je vSak nezbytné se seznamit s postojovymi ramci, které doprovazi formalni
praxi. Jejich prijeti a aplikace v priibéhu cviceni jsou nezbytné pro tspéch celého pro-
gramu. Asi nelze nalézt kvalifikovanéjsi zdroj nez pruvodce ¢i prirucku MBSR od autora
programu Kabat-Zinna (2016). Vyjdeme tedy z jeho definice postojové zékladny. Je pa-
trné, ze se v ni odrazi spojeni s vychodnim pojetim, jak bylo zminéno v kapitole 1.2.

Jak jsme zminili v ivodu kapitoly jsou to tyto:

1. Neposuzovani lze popsat jako vnimani urc¢itého jevu bez pritazeni hodnoticich
kritérii zahrnujicich néjakou stranu polarity typu, libé-nelibé, dobré-spatné apod.
Cilem je oprostit se od automatické kategorizace ve vztahu k danému jevu, jez

mu propujcuje dané hodnotici kritérium.

2. Trpélivost je volni slozkou jejiz roli je znovu se vracet i pfi netspéchu a dané
cvic¢eni opakovat. Jde ale i o trpélivost k sobé, prijeti vlastnich nedostatki a chyb,
a zamérna prace na nich. Nevnimat nezdar v daném okamziku jako selhani, ale

jako prilezitost naucit se jak k nému doslo.

Vv

Vede k preramovani dosavadnich kognitivnich ramct a vytvoreni novych. Cilem
. " . R ) o

je zamérit se na poznavané, jako bychom to ,wvidéli“ poprvé a museli si znovu
vytvorit vlastni konstrukt vnimaného. Obtiznost spoc¢iva v prirozeném fungovani
nasich psychickych procest, které jsou naucené reagovat z divodu zrychleni na
zakladé naucenych stereotypu. Tyto se pak dostavaji do implicitni ¢asti paméti,
stavaji se nevédomymi a zcela automatickymi. Je tedy nezbytné dostat je znovu

do védomi, a prehodnotit zda jsou spravné a prospésné.

4. Duavéra umoznuje otevieni se, a to jak viuci okoli, tak vuci sobé. Je nezbytné
naucit se duveérovat, coz nas zbavi psychické zatéze nedtaveéry a uvolni tak prostor
dalsi praci. Znamena to taky formu prijeti zodpovédnosti za sebe, kdy vérim, ze

jsem toho, co chci dokazat schopen bez berlicek stojicich mimo muj vliv.

5. Neusilovani je paradoxnim postojem v nasem bézném pojeti svéta, kdy témér
vse délame s néjakym cilem. Cela jedna oblast psychologického vyzkumu se za-
byva motivaci. Presto je tento postoj klicovy pro cely proces zmény. Diuvodem je
anticipacni projev usilovani, kdy plati, ze ¢im vice se snazime, tim méné se nam

dari, nebot nasi mysl zahlcuje odpovédnost za vysledek, a pozadavek na tspéch.
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Hned v prvni hodiné jsou tedy v rdamci programu probrany ocekavani tcastniki,
nacez je jim nasledné doporuceno, at je odhodi a zcela opusti proc¢ prisli, aby
se samo byti tady a ted stalo cilem. Jak v pribéhu tcastnik ostatné zjisti, je

meditace nejlepsim prostiedkem, jak pomoci neusilovani dosahnout cile.

6. Prijeti je akceptaci stavu, takového jakym je. Ne ve smyslu defétistického ode-
vzdani se, ale prijeti faktu v jeho celistvé podobé. Nejde o absolutni zaujeti po-
zitivniho postoje, ale o ochotu ptipustit i neprijemné jako fakt. Tento postoj pak
otevie cestu ke zméné. Uvolni nase zdroje, aby je bylo mozné pouzit konstruk-

tivné.

7. ,Nechat byt* je synonymem buddhistického neulpivdni, neboli uméni véci opus-
tit. Tato past je Casto skryta ve zpusobu naseho premysleni. Velice casto se nase
mysl upne k néjakému déji, ¢i jevu, ktery souvisi s nasim Ja. V takovém okamziku
pro jeho ochranu se bud pfipravujeme na situace budouci, nebo ze stejného di-
vodu ruminujeme déje minulé. Nejsme v danou chvili zde, a to i s védomim, ze
minulé nelze zménit a budouci nelze predpovédét. Nechat byt nam pomaha za-
merit se na pritomny okamzik a byt tak lépe pripraveny na ten budouci, zaroven

se vSak nenechat pohltit minulosti.

Jako priklad k vysSe uvedenému uvést praci s nadvahou. Z vlastni zkusenosti mohu
popsat situaci, kdy snaha o snizeni hmotnosti vedla k opakovanému netspéchu. K na-
sledujicim krokim mne pak vedl program MBSR jenz jsem v té dobé absolvoval. Po
prijeti faktu, ze véci jsou takové jaké jsou, bylo mozné se na cely problém podivat s
mysli zacatecnika. To pomohlo redefinovat cil, jimz nebyla redukce vahy, ale odstranéni
navyki spojenych se Spatnym stravovanim. Bylo tedy tfeba nechat byt a neusilovat o
chybny cil, ale pomoci vsimavosti identifikovat zdroje téchto spatnych navykt. Nezbyt-
nosti samozrejmé byla i duvéra, ze je to mozné a hlavné trpélivost. Teprve tato cesta

vedla k tspésnému cili. Tato osobni zkusenost zcela koreluje s nalezy zminénymi ve

studii O’Reilly, Cook, Spruijt-Metz a Black (2014).

4.2.2 Formalni i neformalni praxe

Formalni praxe probiha jednou tydné na spolec¢nych setkédnich a déle se prohlubuje
v individudlnim cviceni vSech ucastniki po jeho zbytek. Na zacatku se icastnik nauci
pracovat s brani¢nim dechem v sedé ¢i leze, ten se mu pak stava pravodcem po cely kurz.

V prvnich dvou tydnech je treba se zamérit na zakladni techniky, které nam oteviou



32 Kapitola 4. Mindfulness Based Stress Reduction program (MBSR)

prvni cestu, a to k vnimani nasich pocitka. K tomuto tucelu slouzi cviceni body scan.
Jde o jednoduchou techniku, pri které se ¢lovék casto poprvé dostava do kontaktu se
svym télem v pritomném okamziku. Je prvnim cvicenim také proto, Ze se odehrava
nejcastéji v leze (dle individudlnich preferenci a moznosti), a je tak nejméné naroénym
cvicenim pro pacienty s télesnymi obtizemi. Cilem je se postupné zamérit nejprve na
sviij dech, aby doslo k zakotveni v pritomném case. Nasledné se za pomoci vedeni
cvicitelem ¢i nahravky, zaméruje postupné na vSechny ¢asti téla a snazi se zachytit stavy
a pocity v dané oblasti. Timto zptisobem projde celé télo. Od pocatku je kladen diraz
na nehodnoceni toho co clovek citi, ale pouze na uvédomeéni si daného pocitku. Kabat-
Zinn (2016) prirovnava tento proces k detoxikacni kutre. Pouziva analogii s procesem
¢isténi surového ingotu zeleza, ktery je postupujicim zarem zbaven necistot. Dreeben,
Mamberg a Salmon (2013) poukazuji na studie zabyvajici se efekty body scan v klinické
praxi. V jedné z nich byly pacientky s fibromyalgii!, vystaveny intervenci pomoci 20
min body scan po dobu osmi tydnt. Formou pre-test/post-test designu byly méfeny
hladina kozni vodivosti (SCL), teplota a tepova frekvence. V rdmci post-testu byly
zjistény signifikantné nizsi hodnoty poukazujici na snizeni aktivace sympatiku (Lush
et al., 2009).

Treti a c¢tvrty tyden pokracuje cviceni body scan, zc¢asti je vSak nahrazen sestavou
vsimavé hathajogy. Diraz je kladen na sledovani signélt téla a jejich zpracovani.
Soucasti neformalni praxe v téchto tydnech je i vyuziti vsimavosti pii identifikaci pozi-
tivnich (ve 3. tydnu) a negativnich (v tydnu 4.) udélosti a prozitki s nimi spojenymi.
Ucastnici si je zapisuji, aby je nésledné reflektovali.

Paty a sesty tyden je body scan nahrazen meditaci v sedé. V tomto Case si jiz
ucastnici osvojili zakladni schopnost zamérit svou pozornost urcitym smérem. Zaroven
svou vSimavost nezaméruji jiz jen na pocitky, ale i na automatické reakce a prozivani
zivotnich situaci. Nyni se tedy zaméruji na samotné psychické procesy a mysleni. Jde o
nejtézsi ¢ast vycviku, kterd jiz vyzaduje aplikaci vSech zminénych postoju. Uci se, jak
nechat plynout svoji mysl, neulpivat na myslenkach a jen pozorovat bez posuzovani.
Tato role pozorovatele umoznuje ziskat si odstup a védomé prijimat vse co se odehrava
tady a ted. Meditace je velmi G¢inny nastroj a vyzkumy ukazuji, ze mize byt v mnoha
ohledech G¢innéjsi nez tradicni néstroje. Jeitler et al. (2015) ve své studii vykézali
signifikantné vyssi uc¢inek meditace pri snizovani bolesti v oblasti kréni patefe nez
predepsana fyzicka cviceni.

Zavér této faze vrcholi na celodennim setkani, které se nese celé v tichu, a na kterém

! Nespecifické porucha, charakterizovans bolesti pohybového aparatu, hlavné svalt.



Diplomovd prace 33

se stiidaji vSechna doposud naucena cviceni. Jde o intenzivni zkusenost, kterd ukaze
silna i slabsi mista ziskanych dovednosti.

Neformalni cvi¢eni je v predchozich tydnech podporeno nahravkou, jez provadi
ucastniky kazdodenni praxi. V sedmém tydnu se pak kombinuji vSechna cvi¢eni bez
pouziti nahravky jako podptrného ndstroje. Uastnici se tak uéi ziskat vétsi vhled
do procesu, kterym v daném okamziku prochazi. Cilem je experimentovat s doposud
ziskanymi dovednostmi bez potreby vedeni.

Osmy tyden cely program uzavird. Ucastnici se vraci k nahravkdm pokud pot¥ebuji.
V tomto okamziku jiz maji vSechny potifebné informace tykajici se dalsiho postupu a
zakladni dovednosti pro jejich dalsi rozvoj. Tento bod lze spise nez za zavér kurzu,

povazovat za mozny pocatek nového zptisobu psychické zivotospravy.
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5 Vyzkumy a oblasti vyuziti vSimavosti

V roce 2013 byla zaloZena Americkd Asociace pro Vijzkum Mindfulness'. Jejim cilem
je podporovat vyzkum v oblasti mindfulness zalozeny na védeckych metodach. Prehled
oblasti, v kterych probihd, a jenz je mozny nalézt na strankach asociace, je pomérné

pestry.

5.1 Vyzkumy

Jak jsme si jiz popsali, viznamnou roli hraje v§imavost (angl. mindfulness) ve sni-
Zovani vnimand bolesti. Vyzkumy ukazuji ucinek predevsim v oblasti chronickych
bolesti. La Cour a Petersen (2015) provedli randomizovanou studii na pacientech s
dlouhodobou diagnostikovanou bolesti. Participanti byli bud zarazeni do experimen-
talni skupiny (N=43), jez prosla a dokonc¢ila program MBSR, nebo do kontrolni skupiny
(N=47), které byla na takzvané cekaci listiné. Data byla ziskana pomoci Skdly vitality
SF36 v ramci pretest-posttest-delayed posttest (6 mésici). Signifikantni efekt (Cohe-
nuv d = 0,39) se prokézal v primarnim sledovaném parametru, stupnici vitality SF36.
U sekundarnich proménnych byly zjistény vyznamné stiedni az velké ti¢inky (Cohentiv
d = 0,37-0,71) pro nizsi obecnou tzkost a depresi, lepsi dusevni kvalitu Zivota
(psychological well-being), pocit kontroly bolesti a jeji vy$si miru prFijeti. Vyzkum
prokazal, ze standardizovany program vsimavosti (MBSR) pozitivné prispiva k 16¢bé
bolesti a mtze mit klinicky relevantni t¢inky na nékolik dilezitych dimenzi u pacienti
s dlouhodobou chronickou bolesti.

S podobnymi vysledky se mtzeme setkat i pro specifické oblasti lidského téla. Jed-
nou se studii, jez se zabyvala bolesti zad, je prace Cherkin et al. (2016), na které se
podilelo 342 participantt. Pramérné trvani bolesti u nich bylo 7,3 roku. Ucastnici byli
na zakladé vysledki RDQ (Roland Disability Questionnaire), randomizovani do 3 sku-
pin, dle typu lé¢ebné intervence. Jednalo se 0o MBSR (n=116), CBT (n=112) a béznou
1é¢bu (n=113). Spolecné se zminénou bolesti zad, jez byla primérni proménnou, byl
ovérovan efekt na funkéni omezeni spojené s danym problémem a depresivni sympto-
matiku. Méreni probihala pomoci dotaznikovych Setfeni po 4, 8, 26 a 52 tydnech. Jak
se ukazalo, statisticky a klinicky vyznamnéjsi zlepSeni v 1é¢bé, se po 26 tydnech

projevilo u MBSR (61 %) a CBT (58 %) oproti bézné 1éc¢bé (44 %). K vyraznému

LAMRA - American Mindfulness Research Association
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zlepSeni doglo i v oblasti vinimani bolesti jako méné obtézujici, MBSR (44 %) a
CBT (45 %) oproti bézné 16¢bé (27 %). Tyto ndlezy pretrvavaly jen s malou zménou,
i po 52 tydnech. Dalsimi studiemi podporujicimi tyto zavéry, jsou mimo jiné prace
Plews-Ogan, Owens, Goodman, Wolfe a Schorling (2005), Morone, Rollman, Moore, Li
a Weiner (2009) (oblast bederni pdtere), Schmidt et al. (2011) (fibromyalgie), Morone
et al. (2016) (oblast bederni pdatere), Omidi a Zargar (2015) (bolesti hlavy) a mnoho
dalsich, zahrnujicich artrézy, migréna apod.

Zpisob vniméni bolesti a prozivani stresovych situaci, ma vyznamny vliv nejen na
kvalitu zivota, ale i na proces a pribéh 1é¢by u zavaznych chorobnych stavii. Jednou z
nekterda nddorovd onemocnént. Vyzkumy se v tomto sméru zaméruji predevsim na
efekty redukce stresu, bolesti, zvladani emoci, osobniho ristu, a dalsi moznosti vedouci
ke zlepSeni kvality zivota lidi, zasazenych touto chorobou. Mackenzie et al. (2007) ve
své kvalitativni studii (n=9) ovérovali tyto efekty na pacientech, ktefi prodélali né-
jakou formu rakoviny (medidn 5 let), a nasledné absolvovali kurz MBSR. Objevili 5
hlavnich témat, jez byly pro participanty klicové (1) otevienost ke zméné (ope-
ning to change) predstavuje jejich motivaci k vstupu do programu, jez se Casové ¢asto
shoduje s dobou kdy aktivné hledali informace, které jim pomohou pfi jejich lé¢hé a zo-
taveni. Program MBSR hodnoti jako uzitecny pti pomoci pacientim konfrontovat své
pocatecni zkusenosti s rakovinou rtiznymi zptsoby, jako je napriklad zména zivotniho
stylu a postojiu béhem bezprostredni krize rakoviny, coz usnadnilo zvladani. (2) sebe-
kontrola (self-control) se tyka schopnosti pacientit vsimat si svych projevi chovani
a byt schopen je ridit. Sami jej hodnoti jako dilezity vysledek praxe, jenz jim umoz-
nil hlubsi znalost a porozuméni myslenkam. Ziskali presvédcéeni o tom, Ze je mohou
mit pod kontrolou a mohou se sami rozhodnout jak s nimi nalozi. Naucili se pouzivat
tyto prostredky ke kontrole emoci, snizeni stresu a zlepseni kvality zivota v pribéhu
onemocnéni. (3) sdilend zkusenost (shared ezperience) se tyka interakce mezi ¢leny
skupiny béhem kurzu. Clenové citili, Ze tyto socialni vztahy zmirfiovaly jejich vniméani
zavaznosti situace. Vzhledem k tomu, Ze slo o komunitu se stejnym onemocnénim, do-
slo k vytvoteni jedine¢nych vztahi, jez vytvorili podpirné prostiedi. (4) osobni riast
(personal growth) je spojena s vSimavosti jako u¢innou metodou, jak se vyrovnat s
relativnimi osobnimi situacemi. Procvicovanim meditace a jogy tcastnici identifikovali
velké zisky v jejich osobnim rtistu. Ucastnici popisovali pfechod z negativniho na pozi-
tivni pristup a zacali vidét rakovinu jako motivujici silu k tomu, aby zménili zptsob,

jakym se vztahuji k sobé i ostatnim. (5) spiritualita (spirituality) se objevila jako
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dtlezité téma, i kdyz zaméreni MBSR bylo sekularni, a spiritualita nebyla konkrétné
probirana ani nebyl jeji rozvoj vyslovné podporovan. Ackoli spiritualita neni explicitni
téma v programu MBSR, praxe MBSR mize podporovat duchovni rust, jak o tom
svedcili ucastnici vyzkumu. Rozvoj schopnosti identifikovat a ocenit duchovni zdroje
a nastroje, které drive nebyly povazovany za podstatné, posilil osobni riist. Sekularni
postoj programu muze byt vitanym mistem k prozkouméni duchovnosti neohrozujicim
zpusobem. Ve srovnani, pozdéjsi kvalitativni studie efektu MBSR, tymu Hoffman, Er-
sser a Hopkinson (2012), zahrnujici zeny po rakoviné prsu, prinesla 7 klicovych témat.
S ohledem na typ vyzkumu slo o enormni pocet tcastniki (N=92). MBSR tcastnikim
umoznilo? (1) byt vice vsimavy (otevienost zméné) (2) byt klidnéjsi, soustfedény,
v miru, propojeny a sebevédoméjsi (sebekontrola, sdilend zkusenost) (3) prijimat
véci tak, jak jsou, méné soudit sebe a ostatni (4) zvlddani stresu, tizkosti
a paniky (osobni rist) (5) zlepSeni komunikace a osobnich vztahu (spiritualita)
(6) vytvareni vice ¢asu a prostoru pro sebe (7) uvédomit si pfinos a prilezitosti
praxe mindfuleness.

Poletti et al. (2019) zkoumali dopad intervence snizovani stresu, na zakladé vsima-
vosti (MBSR), u lidi s metastatickym karcinomem, zahrnutymi do rané paliativni péce
(EPC). V ramci smiSené studie probéhlo dotaznikové Setfeni na zjisténi vnimané miry
bolesti a stavu nalady, a zaroven byly provedeny s tcastniky polostrukturované roz-
hovory, jez byly nasledné analyzovany pomoci integrativni fenomenologické analyzy.
Vysledky vyzkumu ukézaly, Ze pri tcasti na sezenich MBSR a 75 % dodrzovani do-
maci praxe. Pomohlo MBSR tucastnikiim vyvinout akceptacéni postoj k metastazu-
jici rakovinové chorobé a pomohlo jim celit tizkosti a bolesti spojené s nemoci.
Zaroven MBSR zlepsilo samoregulaci ndladovych stavii vyvolavajicich pocity litosti.
Pomohlo tcastnikiim v otazkach a opétovném spojeni s jejich hodnotami a duchovni
virou. Studie uzavira s predpoklady, Ze intervence zalozena na vsimavosti, integrovana
do prostiedi EPC je proveditelna, dobfe prijimand a mohla by metastatickym paci-
entim s rakovinou pomoci zvladat bolest v rakoviné spolu s moznosti emocni a
dusevni tulevy. Na efekt snizeni stresu, stavii tizkosti a zvyseni Girovné post trau-
matického rustu (PTG) upozornuje i studie Zhang et al. (2017). Vyzkum probihal u
pacienttl po rakoviné prsu, a ukéazal statisticky vyznamny rozdil mezi intervenci MBSR
a UC (usual care). Efekty pretrvavaly a prohlubovaly se i 52 tydnt po intervenci.

Podstatnou oblasti, na kterou se zaméruji programy zalozené na vSimavosti je du-

2Pro moznost porovnani jsou v zdvorce uvedena témata ze studie Mackenzie et al. (2007), jak je
mapuje Hoffman et al. (2012).
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Sevni zdravi. Uspéchy zde zaznamenavaji predevsim u poruch nalady, at uz u depre-
stunich ¢ dzkostnych, ale i u bipoldarni afektivni poruchy. Studie De Raedt et al. (2012)
efektu MBCT prokazala tspésnost v prevenci relapsu u pacientt s recidivujici velkou
depresivn{ poruchou (MDD)3. Pfedpoklada, Ze meditace v§imavosti ovliviluje zpraco-
vani emocionalnich informaci, a mohla by proto snizit kognitivni faktory zranitelnosti,
které jsou pozorovany béhem a po remisi depresivnich epizod. V této studii byly zkou-
many ucinky 8 tydenniho MBCT tréninku (N=45) v porovnéani s kontrolni skupinou
(N=26). Po intervenci MBCT tcastnici vykazovali snizenou miru ,uprednostrioviani“
pozornosti k negativnim informacim a zaroven snizenou inhibici pozornosti pro po-
zitivni informace, coz svédci o jeji rovnomeérné distribuci viici vSem emoc¢nim
informacim.

Tym Zarenejad, Yazdkhasti, Rahimzadeh, Mehdizadeh Tourzani a Esmaelzadeh-
Saeieh (2020) se zaméril na vliv programu MBSR pfi redukei stresu a tzkosti u téhot-
nych zen. Uastnice vyzkumu byly randomizovény do vyzkumné a kontrolni skupiny.
Na zakladé dotaznikovych Setfeni v ramci pretest-posttest a odlozeného testu byly
sebrany data o efektech intervence. Zavislymi proménnymi byly (1) mira vsimavosti
(2) tizkost souvisejici s téhotenstvim (3) vnimana vlastni schopnost zvladnuti porodu.
Statisticky vyznamny rozdil se projevil v ptipadé zvyseni vSimavosti a v redukci
tuzkosti souvisejici s téhotenstvim. Vnimana schopnost zvladnuti porodu se s ¢asem
neménila.

MBCT je dnes bézné doporucovano pro depresivni fazi, neni vSak bézné nabizena
pacientiim s bipolarni afektivni poruchou (BAP). Vzhledem k tomu, Ze jiz existuje
mnoho vyzkumi, které dokladuji pozitivni efekty v pripadé unipolarni deprese, pokusili
se Hanssen et al. (2019) ve své pilotni studii ovéfit, zda existuji rozdily v procesu ¢i
efektech pro obé poruchy. V ramci pretest-posttest dotaznikového Setfeni se zamérili
na intenzitu depresivni symptomatiky, ,obavnosti®, well-being, troven vsimavosti a
sebevédomi, u participanti s unipoldrni depresi (n=501) i bipolarni afektivni poruchou
(n=30). V rdmci vyzkumu nebyly nalezeny zadné rozdily v odstupu mezi skupinami.
7 uvedeného vyplyva, ze lze s vysokou mirou pravdépodobnosti doporucit tento typ

lécby i lidem s BAP.

3dle DSM-5
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5.2 Mechanismus zmény

Pole vyzkumi a vyzkumnych praci je dnes pomérné siroké. Jiz zminéna asociace
AMRA, odkazuje mimo jiné na vyzkumy v oblasti stdrnuti, biologickych efektqi,
poruch prijmu potravy, neurovédy, pediatrické péce nebo pracovniho Zivota.
Velké mnozstvi z nich, ukazuje na zifejmé pozitivni efekty vsimavosti v téchto oblastech.
Dnes jiz tedy vime, Ze ke zméndm dochazi. Stale vSak zustava tajemstvim mechanis-
mus téchto zmén. Byt se domnivam, Ze mechanismy zmény vyvolané praktikovanim
vsimavosti jsou multifaktorové, a tedy znacné komplexni, je snaha o jejich vysvétleni
logicka. Jednou ze studii, kterd se témito mechanismy zabyva je prace Boyle, Stan-
ton, Ganz, Crespi a Bower (2017). Ve své praci se zaméfili na dva odlisné procesy
regulace emoci, laskavost k sobeé a myslenkové ruminace, u kterych predpokladali, ze
vedou ke snizeni depresivnich symptomii. Déle se zamérili na vsimavost, jako na poten-
cionalniho zprostfedkovatele. Ucastnicemi vyzkumu byly pacientky s diagnostikovanou
rakovinou prsu v 0-III. stadiu. Vyzkum po 6 ti tydenni intervenci ukézal, Ze spole¢né
s depresivni symptomatikou doslo také ke snizeni myslenkovych ruminaci. Zaroven do-
slo ke zvyseni laskavosti k sobé a vsimavosti. Jak se ukazalo, pouze Laskavost k sobé
potencovala zlepseni depresivnich symptomu, nezavisle na ruminacich a vSimavosti. Z
vysledki vyplynulo, Ze pro danou skupinu byla pravé tato strategie nejucinnéjsi. I kdyz
se jednd o zajimavy vysledek, nelze jej generalizovat a povazovat za jediny kontributor.
Na laskavost vsak, jako na vyznamny atribut zmény, upozornuje i Benda (2019).

Stejné tak po mechanismu patraji ve své praci Valikhani, Kankat, Hariri, Salehi
a Moustafa (2019). Jejich vyzkum se zaméril na zprostiedkovatelskou roli stresu, ve
vztahu mezi vSimavosti, depresi a tzkosti. Na zdkladé dotaznikového Setfeni u 432
studentt, byla data analyzovana pomoci metody prevzorkovani bootstrapu (k = 10 000)
s vyuzitim softwaru AMOS 24.0. Vysledky modelu ukazaly, ze stres plné zprostiedkoval
vztah mezi vSimavosti a depresi, a ¢astecné vztah mezi vSimavosti a tzkosti. Vysledky
dle vyzkumnikii naznacuji, ze vSimavost, prinejmensim ¢astecné, prinasi priznivé tcinky
pri snizovani deprese a tzkosti, prostfednictvim snizovani stresu.

Existuje mnozstvi dalsich studii zamérujicich se na dané mechanismy. Jak jsem ale
zminil na zacatku, domnivam se, ze bude velmi slozité, mozna az nemozné, objevit
tyto principy fungovani. Mohou se ménit s heterogenitou vzorku, pro ktery v kazdém

zivotnim obdobi, véku ¢i situaci, mize byt efektivni jiny mechanismus.
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6 Predmét, cile a realizace vyzkumu

Vsimavost se v poslednich letech dostala do popredi zajmu nejen laické, ale pre-
devsim odborné verejnosti. Na jedné strané se o okolo ni objevilo mnoho kontroverzi
spojenych predevsim se snahou o jeji komercionalizaci. Na strané druhé, jak jsme jiz
zminili v teoretické ¢asti této prace, existuje velké mnozstvi studii zamérenych na efekty
spojené se zvysenim vsimavosti. Vétsina z nich ve snaze prinést pevné védecké zadklady
s moznosti jejich generalizace na Sirsi populaci, se zaméruje na kvantitativni vyzkum.
Jde o velice diilezité prace, neni v nich vSak diky jejich zaméreni mozné vysledovat kon-
krétni lidskou zkusenost. Neni patrné, jak efekty mindfulness zaziva jednotlivec, jez je
soucasti heterogenni skupiny, ale homogenniho vzorku z pohledu zkusenosti. Jako kli-
cové vyzkumy v oblasti idiograficky zamérenych studii, spatiuji prace Mackenzie et al.
(2007), Hoffman et al. (2012). Byt obé cili na homogenni skupinu, z pohledu fesenych
potizi, jedné se zvlasté v piipadé prace tymu Hoffman et al. (2012) o pomérné rozsahly
vzorek, ktery lze oznacit za reprezentativni.

V nasi préaci jsme zvolili pravé formu idiografického pristupu zaméreného na proziva-
nou zkusenost jednotlivce. Data byla ziskana v ramci polostrukturovaného rozhovoru
na naplanovanych schizkach, které probihaly jak na ,neutralni pudeé“ kavarny, tak

primo v domacnostech ucastniku.

Cilem vyzkumu bylo zjistit jaké efekty vnimaji acastnici na zakladé jejich
zkusenosti z programu MBSR. Dil¢imi cili pak bylo ovérit, jaky mél program vliv
na hloubku a kvalitu prozivani, a zaroven jaky ma program vyznam a ptresah pro jejich
soucasny zivot. V neposledni fadé pak bylo jednim z cili, pokusit se ovérit i indivi-
duélni proces zmény. Vzhledem k typu zvolené vyzkumné metody, byla pro zachovani
jedinecnosti kazdé individualni zkusenosti zvolena prezentace vysledkil formou pripa-
dovych studii. Tato ¢ast bude nasledné doplnéna o spoleénd témata, ktera se v pribéhu

analyzy objevila.
7 cile vyzkumu pak vyplynula nasledujici hlavni vyzkumna otazka:
- Jaké efekty vnimaji ticastnici na zékladé jejich zkusenosti z programu MBSR?

Diléi vyzkumné otazky byly v souladu s dil¢imi cili vymezeny takto:

- Jak vypadal proces zmény, kterym si prosli?
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Jakou roli hraje ziskand zkuSenost v soucasném zivoté?

Jak se zkusenost s MBSR projevila v relacich k okoli?

Jaky efekt mél program na schopnost prozivani?

Jaky vliv vnimaji Gcastnici na soucasnou schopnost zvladani stresu?

6.1 Pribéh vyzkumu

Téma prace bylo zvoleno na zakladé osobniho zajmu, ovérit jak lze vyuzit vlastni
psychické zdroje pro zvladani zatézovych situaci. Autorovi je zndmo, ze toto dokaze
nabidnout do jisté miry i zapadni forma terapie, cilem vsSak bylo sezndmit se s tech-
nikami jez vyuzivaji vSimavosti jako hlavniho prostfedku zmény. Na zakladé tohoto
pozadavku byl definovan vyzkumny problém, ktery se mél zamérit na danou oblast.
V prosinci 2018 byla zahdjena reSerse zdroji. V lednu 2019 byl navrzen zakladni vy-
zkumny plan. V poloviné téhoz mésice autor sam zahajil icast v programu MBSR. Po
jeho tspésném dokonceni byla pravidelnost cviceni udrzovana jesté po 2 meésice. Na-
sledné byla cilené pozastavena, pro ovéreni efektii na vlastni osobé. Po této zkusenosti
probéhla priprava materidlit pro planované rozhovory. V zari 2019 probéhl prvni pi-
lotni rozhovor. Na jeho zakladé byly revidovany vyzkumné otazky, doplnény informace
z dalSich zdroju a upraveny podklady. V fijnu 2019 doslo k osloveni nékolika potenci-
onélnich respondentti. Z této prvni viny se uskutecnili 3 rozhovory. Na zacatku roku
2020 pak byly osloveni dalsi tcastnici kurzu MBSR, at uz formou zprostifedkovaného
kontaktu, nebo pfimo do zdjmové skupiny. Vsichni byli informovani o potfebnych kri-
tériich pro ucast. V ramci tohoto dotazovani se prihlasili dalsi 3 tcastnici. S dvéma pak
byl napldnovan a sebran rozhovor.

Sezeni probihala jak pfimo v doméacnostech respondentti, tak naptiklad v kavarné.
V rdmci téchto sezeni byla formou polostrukturovaného rozhovoru sebrana data (roz-
hovory byly nahravany na diktafon a poté prepsany, délka rozhovoru byla mezi 40 a
90 minutami). Aby padly vSechny potfebné otézky, byl pouzit formular s predpripra-
venymi okruhy!. Sbér dat trval od zaif 2019 do tinora 2020, pficemz pribyvajici data
byla postupné zpracovavana do jednotlivych pripadovych studii. Nasledné byla vsechna
analyzovana data spojena a znovu analyzovana pro ucely ziskéni spolec¢nych témat.

Vyzkumu se zucastnili 3 Zeny a 2 muzi. Vsichni acastnici byli na schiizce informovani

o tcelu vyzkumu a tstné potvrdili souhlas se zpracovanim sebranych dat. Rozhovory

lviz piifloha Pomocny formuldr pro sbér dat
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byly vzdy velice oteviené a v pratelské atmosfére. Celkové soudé, byl vyzkum hodnocen

pozitivné a castou motivaci bylo predani vlastni zkusenosti dal.
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7 Metodologicky ramec

Nasledujici ¢asti této kapitoly se zabyvaji zvolenym metodologickym ramcem, jeho
typem, metodou sbéru a zpracovani dat, vyzkumnym vzorkem, a v neposledni fadé i

etickym hlediskem vyzkumu.

7.1 Typ vyzkumné strategie

Vzhledem k predpokladanému zpiisobu ziskavani a zpracovani dat, byl zvolen kva-
litativni pristup. Miovsky (2006, s. 17) jej definuje jako: , Kvalitativni pristup v
psychologickijch véddch je pristupem, ktery pro popis, analyzu a interpretaci nekvan-
tifikovanych c¢i nekvantifikovatelnych vlastnosti zkoumangch fenoméni nasi vnitini a
vnejsi reality vyuZivd kvalitativnich metod.*. Tento idiograficky pristup sam zahrnuje
mnoho metod, kterymi je mozné ziskana data zkoumat a nasledné interpretovat. Di-
raz klade pravé na kontextualnost, ktera je hlavnim prvkem kvalitativniho pristupu.
Ferjencik (2010) ve srovnani s kvantitativnim vyzkumem upozornuje, ze optika jakou
je zde nahlizeno na vyzkum je orientovana holisticky, tedy zahrnuje celou siti zkou-
maného objektu ve vSech jeho rozmérech s dirazem na jejich integrativni propojeni.
Specifické pro kvalitativni pristup je jak ziskavani dat, kdy jeho nejcastéjsi formou je
vedeni strukturovaného ¢i polostrukturovaného rozhovoru, tak zptisob zpracovani dat
a jejich interpretace. Vzhledem k malému vzorku participantt neni vétsinou mozné
pristoupit k zobecnéni zavéra, a pokud ano, pak pouze s ohledem na kontext, cas a
casto i osoby. Vyhodou tohoto pristupu vsak byva pravé primy kontakt se zkoumanou

realitou a moznosti pochopeni zkoumaného jevu v kontextu.

Kvalitationd pristup se od kvantitativniho lisi pFedevsim v téchto zakladnich rysech!:

e vyzkumnik spoluvytvari realitu, kterou je mozné nazirat z nekone¢né mnoha per-
spektiv, je ale mozné

e vyzkumnik neni nezavisly, ale je pfimo soucasti déje

e neomezuje se na vybrané promeénné

e osobni piistup k icastnikiim vyzkumu je nezbytny

e moznost zmén v pribéhu vyzkumu

'Miovsky, 2006.
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e ziskand data jsou velice bohata a hluboké a jejich analyza muze prinést zmény v

pristupu vyzkumu

Metody, které budou popsany dale vedou k diikladné analyze strukturalizaci a kon-
ceptualizaci ziskanych informaci, a jejich zpracovani naopak vyzaduje velice diikladnou

a zdlouhavou praci, ktera predchazi samotné interpretaci.

7.2 Vybér a charakteristiky vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl ziskdn technikou zdmérného /icelového vybéru na po-
mezi vybéru na zdkladé dostupnosti a lavinového vybéru. Jedné se o techniky, kdy je
vzorek vybiran na zakladé stanovenych kritérii a dostupnosti (Miovsky, 2006). Lavinovy
vybér (snow ball) pak je technikou, kdy se ozyvaji dalsi Gcastnici na zakladé reference
jiz ziskanych (Ferjencik, 2010). Popsané techniky jsou v kvalitativnim vyzkumu velice
casté, jejich nevyhodou vsak muze byt nizka reprezentativnost z divodu chuti spolu-

pracovat, ¢i podobnosti osobnostniho nastaveni.

Respondenti byli pro nas vyzkum ziskani nékolika soubéznymi cestami (1) kon-
taktem pres zajmovou skupinu MBSR (2) oslovenim ucastniki dalsich béhu programu
(3) zprostredkovanym kontaktem od jiz ziskanych participanti. Vzhledem k tomu, ze
byli potencionéalni respondenti oslovovani jiz s informaci o kritériich vybéru, bylo mozné
do ného zaradit vsechny. Do vyzkumu se prihlasilo 6 uchazeci, vzhledem k okolnostem,
a i pres spole¢nou snahu, se jeden rozhovor nepovedlo uskutecnit.

Vysledny soubor tedy tvorilo 5 respondentti. Doporuceny vzorek pro tento typ prace
a metody analyzy dat je 3 - 6 ucastnikii (Cermék & Kostinkové, 2013). Vyzkumu se

zucastnily 4 zeny a 1 muz ve vékovém rozlozeni 30 - 52 let.

Kritéria vyzkumného vzorku

Negativni psychofarmakologickd anamnéza v dobé absolvovani kurzu

Bez psychickych poruch, které by vyzadovali terapeutické vedeni, v dobé absol-

vovani kurzu

Kurz byl prvni osobni zkuSenosti s mindfuleness

Od absolvovani kurzu ubéhlo vice nez 6 mésicu
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Diivodem pro vylouceni psychofarmak bylo odstranéni kontaminace informaci vli-
vem léciv. Ze stejného divodu, jen s vlivem terapeutického zasahu, bylo vylouceno
psychické onemocnéni spojené s dalsi intervenci. Pro zajisténi porovnatelnosti dat byla
pozadovana pouze prvni zkusenost s mindfulness pravé v daném programu. Limit vy-
zadujici odstup od absolvovani programu byl stanoven z diivodu odstranéni vlivu kata-
tymniho zabarveni zkusenosti diisledkem kratkého odstupu. Zpiisob thrady byl nabran
pouze ze snahy ovérit, zda ma tato proménna vliv na zjisténé efekty, nicméné nebyl
kritériem vybéru. Stejné tak nebyl podminkou stejny lektor, byt byla tato podminka
naplnéna. V konec¢né podobé vyzkumu, 1ze vsak tento faktor chapat jako vyhodu, nebot

doslo ke zkonstantnéni proménné, ¢imz se mitigoval rozdil efektu lektora.

7.3 Metoda ziskavani a zpracovani dat

7.3.1 Priprava a sbér dat

Pro ziskani primarnich dat byla zvolena metoda polostrukturovaného rozho-
voru, jenz je jednou ze zakladnich metod kvalitativniho vyzkumu. V ramci pripravy je
potieba vytvorit si urc¢ité schéma, okruhy dotazi, na které se budeme respondenti ptat.

Vychazime pritom z vyzkumnych otézek, které pro nés definuji zdvazny ramec. Toto

Vv

sky, 2006).

Neni vhodné opoustét oéni kontakt kviili delsimu zapisovani, je tedy tieba v pTipra-
vovaném materidlu uvazovat o kddech nékterych situaci jez mohou nastat. Jelikoz jde
o kvalitativni vyzkum, jsou pro nas nositelem informace i privodni déje. V ptiprave-
ném formuldfi viz kapitola Seznam priloh?, je mozné vidét tyto kédy slab$im pismem
v zapati (napriklad X znamend prodlevu). Je vhodné si ponechat prostor i pro néjakou
kratsi poznamku. Takto pripraveny postup zajistuje maximalni vytéznost rozhovoru.

Samotné vedeni rozhovoru je zavislé na individualnich schopnostech kazdého vy-
zkumnika. Dilezité je casté doptavani, a ubezpeceni se o porozumeéni otazce. Tazatel
by si vSsak mél dat pozor na navodné otazky, respektive to lze popsat tak ,aby se
neptal na to co chee slyset*, naptiklad otazka: ., Ovlivnili vas informace z televize?*,
by spravné méla znit: ,,Jaké byly zdroje informact, jez mohli mit na Vase rozhodnuti
vliv?«.

Priprava zahrnuje pouze ramce, ¢i okruhy pro orientaci. Cilem je ziskat unikatni

2Pomocny formulaf pro sbér dat
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zkusenost kazdého jednotlivce. D4 se tedy predpokladat, ze rozhovor zacne u oblasti
vyznamnych pro vyzkumnika a bude veden smérem k individualni zkusenosti parti-
cipanta. Casto se tak vynoif témata, kterd nebyla v pivodni piipravé (Cermak &
Kostinkové, 2013). Vzdy by se vSak méla byt relevantni ve vztahu k vyzkumné otézce.
P1i sestavovani otdzek jsme se drzeli doporuceni, kterd uvadi Ferjencik (2010, s. 176).
Seznam okruhtl a otazek je mozné najit v kapitole Seznam priloh.

Cely rozhovor véetné dotaznikového Setfeni byl nahran se souhlasem tcastnikii na
diktafon. Vsichni se rozhovoru zucastnili se zajmem a ochotné odpovidali. Na pilotni
studii bylo mozné ovérit, v kterych situacich je nutné nabidnout vycet, nebot pouze né-
vodny dotaz neumoznil participantovi si vzpomenout. Naptiklad pti dotazu na vnimané
fyziologické zisky je dobré vyuzit néjaky nazorny vycet, a ten participantovi nabidnout

jako predstavu na co se ptame.

7.3.2 Zpracovani dat

Vsechny texty byly vzdy po rozhovoru prepsany do textové podoby. Doplnény o
posttehy ze sbéru dat, jez byly uvedeny v zévorce kurzivou (smich, nejistota, premysli).
Nésledné byla textova data prenesena do programu pro kvalitativni analyzu k dalsimu
zpracovani (viz Seznam priloh - PouZity software).

Vzhledem k zaméreni vyzkumné otédzky na individudlni zkuSenost, byla z metod
analyzy kvalitativnich dat vybrana interpretativni fenomenologickd analyza (IPA).
Jak uvadgji Cermdk a Kostinkova (2013)3, zakotvuje IPA ve tfech zdrojich - feno-
menologii, hermenautice a idiografickém pristupu. Fenomenologické rovina zachycuje
spise deskriptivni zachyceni fenoménu, kde je vyhodou nezatizeni zkusenosti. Naopak
v hermenautické metodé je vyznam zkusenosti utvaren sdilenim. Diky interpretaci tak
vytvari spolecny pribéh. V celkovém kontextu lze Tict, Ze je nezbytna zkusenost vy-
zkumnika s danym tématem, a to jak pro ziskani dat, tak pro jejich naslednou ana-
Iyzu. Pro odfiltrovani vlastni zkusenosti je vsak doporucené ji v ramci prace reflektovat
(Pietkiewicz & Smith, 2014).

Cermék a Kostinkova (2013) doporucuje 6 fazi analyzy dat, kterych se vyzkum
podrzel:

1. Cteni a opakované éteni - v této fazi bylo vyuzito i poslechu nahravky pro

zachyceni pocitového kontextu.

3Nejrozsahlejsi prace zabyvajici se IPA v ¢estiné
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2. Pocdtecni pozndmky a komentdre - zde bylo vyuzito vsech doporucenych
typl komentait - deskriptivnich, linguvistickych i konceptudlnich. V tomto oka-
mziku bylo pouzito kédovani ,in vivo “, tedy bez poc¢atecniho pojmenovani kédu

a tim hledani jeho vyznamu.

3. Rozvijeni vznikajicich témat - v tomto kroku se jiz vice pracuje s vybra-
nymi pozndmkami a nachazi se jejich pojmenovani ve vztahu k vynorujicim se
vyznamum. V prvnim ¢teni bylo pouzito otevrené kédovdni. Jde o vyhledavani
vgznamovych jednotek, které nesou néjakou informaci (Miovsky, 2006). Hendl
(2012) pak hovoii o segmentaci. Konkrétni segment dat muze nést i vice infor-
maci soucasné. Vyznamovym jednotkam pak prirazujeme kody. O kdédech v této
fazi se jesté neuvazuje v kategoriich, ale je doporuceno, si pomalu precist terénni
pozndmky a vsimat si kritickych mist*, volit kratké kédy na zakladé vyznamu,
nebo primo kédovany tsek povazovat za nazev kédu, pokud dany vyznam bud
nejlépe vystihuje, nebo si jim nejsme jisti, pro tento postup se uziva vyrazu ,in

vivo “. Text byl zaroven opatfen poznamkami pro zvyseni jeho kontextualnosti.

4. Hledani souvislosti napric¢ tématy - k tomuto byl maximalné vyuzit software
Atlas.ti 7.5. diky kterému bylo snadné nalezena témata preskupovat a hledat

souvislosti pomoci network view.

5. V tomto kroku prechdzime k analyze dalsitho pripadu. Po dokonceni analyzy

vsech pripadi byla data v programu spojena a odstranény vztahy mezi kody.

6. Hleddni vzorci napric pripady - tento bod je shodny s dalsi kvalitativni
metodou, metodou trsi. Ta je zalozena na agregaci a postupné hierarchizaci
dat na zakladé jejich podobnosti, a to at uz vyznamové, déjové, ¢i jakékoliv
jiné (Miovsky, 2006). Pti interpretaci byla spojena s metodou prostého vyctu
jez pomaha jak pri kategorizaci, tak pri urc¢ovani vyznamnosti jevu. Jak také
uvadi Miovsky (2006) ... sledovanim frekvence a intenzity vijskytu (,jak mnoho")
urcitého jevu se dozvidame také néco podstatného o kvalite.” Pro prehlednost bylo
opét vyuzito network view a vytvareni vzajemnych vztaht, ¢i grupovani probihalo

za pomoci vizudlni kontroly.

Body 1. - 5. poskytly podklad pro jednotlivé pripadové studie, kdy vyzkumnik pred-

stavuje a interpretuje zitou zkusenost jednotlivce. Bod 6. pak byl zdrojem pro kapitolu

“Hendl, J. (2012). Kvalitativni vjzkum: zdkladni teorie, metody a aplikace (3. vyd). Praha: Port4l.
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spole¢nych, vynorujicich se témat. Vzhledem k zaméreni prace jsme se ridili doporu-
¢enim a umoznili uchazeé¢im v pripadé zajmu, danou kazuistiku konzultovat. Této

moznosti vyuzili 3 uchazeci.

Pocet znaki véetné mezer 196586
Pocet slov 35831
Pocet stran 56
Pocet kodi po prvnim c¢teni 395
Pocet dokumentt 5)
Pocet vynorujicich se témat 16
Pocet spolecnych kédu efektu 37

Tabulka 7.1: Statistika zpracovanych dat

7.4 Etické hledisko vyzkumu

Utastnici vyzkumu byli pied jeho zahdjenim plné informovani o predmétu a ci-
lech vyzkumu. Na zac¢atku rozhovoru byla vzdy polozena otazka na porozumeéni ciliim
vyzkumu pro ovéreni pochopeni. Zaroven byli vSichni seznameni s jeho anonymitou a
moznost{ kdykoliv odstoupit. U¢astnici udélovali souhlas tstné, a to nejen k samotnému
vyzkumu, ale i k jeho ¢astem jako je ziskavani nahravky, ¢i zpracovanim sebranych dat.
Tento souhlas se vztahuje pouze na tento vyzkum a veskera data nebyla, ani v budoucnu
nebudou pouzita k jinym tuceliim. V pribéhu zpracovani dat doslo k plné anonymizaci
dat, a veskeré informace uvedené ve studii nezle nijak spojit s konkrétnim ¢lovékem.

Jelikoz predmétem prace je citlivé téma, bylo zde riziko distresu. Toto bylo oSet-
feno moznosti zastaveni rozhovoru a prevedeni tématu na prijatelnéjsi tématiku. Dané
moznosti nebylo potieba vyuzit.

Software uzity pro ucely vyzkumu byl pouzit v souladu s licenénimi podminkami
vyrobce.

Vyzkum probihal pouze vlastnimi ndklady, bez prispéni treti strany. Zaroven nebyla

ucastnikim placena zadna odmeéna.
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8 Vysledky vyzkumu

Cilem této kapitoly je seznameni s vysledky vyzkumu. Ty zde budou vzhledem k
zvolené vyzkumné metodé zaméreny deskriptivné na individualni zkusenost c¢lovéka, s
vymezenim vynorujicich se témat, a uvedeny do kontextu s dosavadnimi vyzkumy v
této oblasti.

Jako vhodna forma prezentace byla zvolena metoda pripadové studie, jez umoz-
nuje idealni zprostredkovani zité zkusenosti s moznosti interpretace vyzkumnika, jak
ji doporucuje Cermék (in Cermédk & Kostinkova, 2013). Metodé je vyhovéno i reflexi

zkuSenosti vyzkumnika, které bude vénovana prvni ¢ast.

8.1 Reflexe vlastni zkusSenosti

Program jsem absolvoval jako soucast své sebezkusenosti s tématem ptl roku pred
zahdjenim vyzkumu, v lednu 2019. Cilem bylo ziskat vlastni zkuSenost jesté pred za-
pocetim vyzkumu. Motivaci byla nejen zvolend vyzkumna metoda IPA, v které je
predpokladem hlubsi vhled vyzkumnika do tématu, ale i dlouhodoby zajem o danou
problematiku. Do programu jsem vstupoval jiz v prubéhu studia psychologie, coz mi
poskytlo teoreticky zaklad. Moje ocekavani tedy byla odlisna od ucastniki vyzkumu.

V tomto sméru vniméam jako klicovy okamzik zkusenosti pozadavek lektora, opustit
sva oCekavani a své role a zcela se soustfedit na osobni rovinu, jez formuloval v ramci
prvniho setkéni. Toto je dle mého podstatné pro vSechny ucastniky a je predpokla-
dem tspéchu celého procesu. V ptipadé zaméteni se na konkrétni ocekavani dochazi k
anticipacnimu jevu, kdy ucastnik vénuje tomuto jevu vyhradni pozornost. Ta zptsobi
zvyseni citlivosti k dané oblasti a znovu zvysSeni pozornosti timto smérem. Nedochazi
tak k odstupu a zaméreni na celek.

Do programu jsem vstupoval s predstavou, ze dokazu rozeznat napéti ¢i stres, a
zde ziskam spise schopnost néjaké formy relaxace. Tato predstava koreluje s ostatnimi
ucastniky. Pro odfiltrovani vlastni zkusenosti, byla v rozhovorech otazka pokladana
obecnéji na ocekdvdni a divod zahdjeni kurzu.

Pokusim se popsat mnou vnimané efekty jednotlivych ¢asti programu. Body scan
byl prvni technikou, kterou vycvik zahajil. V prubéhu 45 minut cviceni jsem nemél
problém s usinanim ani inavou. Technika mi umoznila vnimat pocitky velice slabého
brnéni v mistech na ktera jsem se zaméroval. Jelikoz jsem v té dobé pocitoval bolesti

bederni ¢asti zad zplisobené sedavym zaméstnanim, mohl jsem pozorovat efekty cvi-
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¢eni. V prvni fazi, zaméreni se na jinou oblast dochazi formou dereflexe k presmérovani
pozornosti na jiné misto a bolest tak o tuto pozornost prichazi, a neni v tu chvili vni-
mana. V dalsich fazich jsem pozoroval tyto efekty: pri zaméreni pozornosti na bolestivé
misto a prodychdvani dané oblasti, doslo k jejimu zmirnéni (cca po 3 tydnech), pri
ziskani odstupu a nehodnoceni miry bolesti, ale jejim pozorovani jsem byl schopen ne-
vnimat pocitky spojené s bolesti, ale kognitivné hodnotit jeji atributy jako lokalizaci a
rozsah (4. — 8. tyden). Zmirnéni, nékdy az témér vymizeni bolesti, pretrvalo i po pfe-
sunu pozornosti jinam. Efekt pak pretrvaval v fada hodin a pozdéji i dnti po cviceni.
V pozdéjsich fazich programu nelze odlisit vliv jednotlivych cviceni na trvalost efektu.
Na body scan navazuje joga, ktera v obou jejich podobéach pracuje s napétim, prody-
chavanim a uvolnénim. Zde jsem pozoroval prijemné pocity spojené s uvolnénim napéti
ve svalech, byl jsem schopen dané pocity popsat a vnimal jsem v daném okamziku i
vliv v emoc¢ni roviné, kdy dochazelo k zvySovani pozitivniho ladéni. Zcela logicky vedlo
toto cviceni i k zvySovani flexibility téla a tim i odstranéni bolesti. Cviceni jogy u mé
vedlo k ziskani schopnosti v§imavosti k télesnym pocitktim a jejich aktualnim limitam.

Intenzivnéjsi formou tréninku vsimavosti pak pro mé byla meditace v sedé. Meditaci
jsem v mém puvodnim pojeti vnimal jako jakousi formu relaxace, ¢asto spojenou s ima-
ginaci. V tomto sméru vnimam obrovsky pfinos programu MBSR, ktery , demytyzuje “
meditaci, a velice praktickou a nazornou formou uci jeji vyuziti v praxi. Pfi cviceni
jsem se naucil prohloubit svoji schopnost vsimavosti a rozsitit ji na psychické procesy.
Pomohlo mi nalezeni télesného indikatoru psychického napéti, kdy jsem prabéhu pro-
gramu zjistil, Ze jsem toto napéti schopen pozorovat v lehkém stazeni levého ramene.
Pocituji-li napéti, psychicky diskomfort nebo obavu, dochézi k tomuto stazeni, které
jsem poprvé pozoroval pravé pri meditaci v sedé. Zvédomeéni tohoto jevu jsem prenesl
do bézného zivota, kdy se mi casto dari rozeznat situaci jako stresovou a moci tak ridit
naslednou reakci, pripadné zpétné ji vyhodnotit jako pri¢inu reakce.

Vyznamnou roli prikladam i celodennimu setkani, kdy se vse naucené koncentruje.
Zde pro mé bylo nejsilnéjsim prozitkem povSimnuti vlivu napéti svali (zatnuti pésti
pti chizi), pro zménu nalady a vniméni socidlniho okoli. Chuzi se zatnutymi péstmi
jsem vnimal jako nepratelsky ladénou. Toto neptatelstvi nebylo uréeno nikomu kon-
krétnimu a zaroven vSem, jako by vyzdvihovalo miij vyznam oproti celku. Bylo to zcela
v kontrastu s pomalou chlizi a uvolnénymi péstmi. Tento efekt popisuje také jedna z
ucastnic vyzkumu.

Program jsem po celou dobu dodrzoval. Po dokonceni programu jsem jesté 2 mésice

cvicil ve stejné intenzité. Poté jsem cilené prestal, abych zjistil setrva¢nost ptisobeni a
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trvani efekt. Zhruba po 2. — 3. tydnech se zacaly dostavovat prvni projevy v podobé
nervozity pri fizeni auta, nebo ¢ekani ve fronté. Po patém tydnu jsem castéji zacinal
opét pocitovat bolest zad v bederni ¢asti. Schopnost vsimat si napéti skrze rameno
zustala nezménéna, ale bylo stazeno mnohem castéji nez pri ukonceni cviceni.

Po dvou mésicich jsem cvicit opét zacal, a béhem nékolika malo dntt doslo k navra-
ceni stavu pred ukoncenim. V priibéhu programu, i pfi ukonceni cvic¢eni a nasledném
znovu zapoceti, jsem nosil hodinky s mérenim tepové frekvence. Popisovand obdobi
lze vypozorovat i na pramérnych hodnotach klidové frekvence, ktera v pribéhu cviceni
klesla zhruba o 4 — 6 tepu za minutu (v obdobi cviceni 50 - 52 bez cviceni 56 - 58).

Jako primarni vnimany efekt tedy hodnotim zvgseni vsimavosti k fyzickgm i
psychickym jevim a procesum, které mi umoznili lepsi sebepozndni, schopnost
ractondlniho poznadni situace bez posuzovdani, zbaveni se bolesti bederni
casti zad, zlepsSeni spanku a dali mi ndstroj védomého propojeni mysli a
téla. Zaroven jsem si v praxi overil propojeni fyzického napéti s emocemst, které
nasledné maji vliv i na kognitivni hodnoceni.

Pro odfiltrovani vlastni zkusenosti byly dotazy formulovany v obecné roviné, a v pri-
padé vyuziti vyctu pri doptavani, byl pouzit vycet presahujici moji zkusenost, zalozeny

na resersi literatury.

8.2 Pripadové studie

Ingrid
Anamnesticka data

Vék 45 let. Je matkou adolescentni dcery. V soucasnosti zastava vedouci pozici ve
vysoce expertné technicky zaméreném odvétvi. Ma vysokoskolské vzdélani technického
sméru. Kurz MBSR absolvovala v breznu 2019. Hradila si jej z vlastnich prostredk.
Pro jeho absolvovani musela dojizdét z velké vzdalenosti automobilem. Pted jeho za-
hajenim nebyla lécena s zadnym psychickym onemocnénim, pouze s fyziologickym v
oblasti ramene. S mindfulness neméla v dobé zahajeni kurzu zadnou predchozi osobni
zkusenost. O kurzu se dozvédéla od kamarada, ktery jej absolvoval jiz diive. MBSR

bylo jejim prvnim praktickym setkanim s mindfulness.
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Podstatné aspekty zkusenosti

Vyznamem védomého ziti se zacala Ingrid zabyvat jiz néjakou dobu pred zahéje-
nim kurzu ,, ...asi dva nebo tri roky pred tady tim programem, jsem se snaZila ...,
jakoby jsem, narazila na knizky, ktery néjakym zpisobem popisujou, vedomej Zivot... “.
Samotny impulz k jeho absolvovani vsak prisel po doporuceni kurzu kamaradem, ktery
s nim mél zkusenost. V kurzu pak spatrovala nejen naplnéni vlastni potreby osobniho
rozvoje, ale predevsim ocenovala jeho praktickou stranku , Pordd hledam celozZivotne
néco, co bych zlepsovala. Tohlento mé zaujalo v tom, Ze se mi tam libila ta prakticnost.
V tom, Ze to neni jenom, Ze by mi nekdo ddval néjaky predndsky nebo bych si néco
cetla, ale Ze © sama jsem si mohla neco praktikovat, vyzkouset na sobe. “

Dobu pred zahajenim kurzu Ingrid oznacuje jako tézké obdobi velkého stresu, zpu-
sobeného myslenkovymi ruminacemi, jez se snazila Tesit jiz v minulosti ... absolvovala
jsem psychoanalytickou terapii asi pét let. A i presto se mi nepodarilo tohlento v sobe
vyresit, i presto tam porad takovy ty nutkavy myslenky chodily. A vlastné me to ob-
tézZovalo. “ ,Jd jako celkovée bojuju vlastné s tim, jak mé treba ta moje mysl strasné
obtézuje, ty moje emoce, pocity, a je tézky je nékdy zvlddat nebo prosté jim neverit. “
Terapie ji v tomto sméru nepomohla. Ruminace i nadale pervazivné zasahovaly do
vsech oblasti jejiho zivota ... osobni, pracovni, prosté vsechno mozny. Takovej mys
mas. “, pocity podobné depersonalizaci ,jako kdyby clovék prosté nebyl pan sim sebe,
jako kdyby vibec neridil sam sebe, ale pordad tam byl nékdo, kdo 1idi mé, moje chovdni,
moje jedndni. “, poukazuji na schopnost nadhledu. V dobé zahajeni kurzu se Ingrid také
potykala s intenzivni bolesti ramene, kterd vedla témér az k jeho nehybnosti. Absolvo-
vala Tadu fyzioterapeutickych cviceni a lékarskych vysetteni s vysledkem ... Ze uZ to
nepude. Ono to ani neslo. Oni prosté pri ty rehabilitaci, kdyz se snazili mi to rameno
ddat nahoru, tak to neslo. “

Na dotaz s jakym ocekavanim vstupovala do kurzu uvadi ... nebyla jsem schopna
st zformulovat ocekavdni na zacdtku. Spis to bylo takovy, Ze se mi, to libilo. “ nicméné
byt je sama nepojmenovava, z vlastniho rozhovoru vyplynulo hned nékolik oc¢ekavani
- Libil se mi jakoby ten zpusob, ... ten pohled na ten Zivot jakoby prosté jinak, neZ
je standardni, jak je porad clovek v ty mysli, ... jakoby najit ten klic, Ze by clovek
se odprostil od ty mysli. “ ... tak me tohlento oslovilo jako zpisob, jak by si clovék
mohl udélat trosku jasno v ty hlave, nebo vystoupit z toho. Nebo si to néjak uspordadat
jinak. Sama jsem nebyla do ty doby vibec schopnd se v tom vyznat. “ ,...jako vystoupit

tady, spis se nebdt, jakoby toho, nebo nebrat to tak vazné, nebrat vazné ty myslenky. “
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Jako ocekavdni tedy lze formulovat, zbaveni se kompulzivnich myslenek, ziskani
odstupu, kognitivni reorganizace vnimaného a odstranéni tizkostnych stavii.
7 uvedeného vyplyva, ze si kurz MBSR spojovala v prvni fadé s psychologickymi efekty.

Cilem bylo i zjistit jaka forma cviceni ji nejvice oslovila. V pribéhu programu hod-
noti jednotlivé techniky takto ... byla jsem nadsend z téch meditaci. Ale ted po tom
kurzu, me strasné oslovil body scan a to cviceni. “ po jeho ukonceni tedy doslo ke zméné
preference na vyssi miru prace zamérenou na télo. Vzhledem k tomu, ze je body scan
prvni technikou, s kterou se tucastnik potkava, dochazi ¢asto k prvnimu védomému
setkani se svymi pocity a psychickymi jevy. Pro Ingrid to bylo velice intenzivni setkani
... jedes body scan, a ted si vnimds, to svoje telo, treba vnimdm to sevreni, obrouvsky,
vnitrni. A pocit, kterej ti to zpiusobuje ... je to strasné teézky to zrekonstruovat ... Vim,
ze jsem wvnimavala, pri tom body scanu to obrovsky napeti. A prichazely mi tam, ty
myslenky, ktery jsem si s tim spojila. Driv ¢lovek nad nima mdvnul rukou, nebo si to
néjak vysvétlil, a jd jsem prosté takovej clovek, kterej, vZdycky jsem byla clovek, kterej
jakoby se snazil treba tem lidem prisuzovat hezky véct, © kdyZ to nebyla pravda. Prosté
jako vidycky jsem vérila, Ze maji hezkej zameér v jednani. Bylo pro mne tezky si rict,
ze to tak neni. “ Nevédomky popisuje obranné mechanismy bagatelizace, popreni,
projekce a racionalizace, které se ji v zivoté staly béznou techniku uzivanou v ob-
lasti socidlnich vztahii. Tato oblast se pro Ingrid stala velkym tématem, nebot doslo
k zvédoméni vlastni role ve vztahu k socidlnimu okoli, v kterém si zacala uvédomo-
vat zneuzivani jejiho dosavadniho pristupu k vécem, jez by mohly vést ke konfliktu ¢i
odporu ,,... hrozné mi to pomohlo tady v tom. Vlastne to je ten pocitek, kdyz jsem si
tohle uvédomila, to byla pruni véc, a druhd véc, kdy samozrejmé jsem dostala obrovskej
vztek, nendvist na lidi, kterym sem dovolila, aby prosté takovyhle veci mi provadéli nebo
déelali. TakzZe se to samozrejmeé projevilo v obrovsky agresivite, v nendvisti a agresivite,
kdy jsem méla potrebu to ventilovat. A ted je to vlastne ve fdzi, kdy se mi to stabilizuje,
kdy uz se citim dobre. ... Vim, Ze uZ se nikdy nenechdm ... Ale nemusim za kaZdou
cenu to davat na védomi tém lidem. (smich) Jen prosté, uz vim, Ze ne, ale nemusim
jim to rikat. Ja uZ jsem takhle vidéla kazZdyho potom, Ze takhle chce prosté se mnou
manipulovat, kaZdej v mym okoli. “ V uvedeném lze sledovat samotny proces zmény.
Nejdrive doslo k zvédomeéni za pomoci technik vsimavosti, nasleduje katarze v
podobé nezralého obraceni negativnich postoji vici okoli, poté dochazi ke kognitiv-
nimu prehodnoceni, prijeti a integraci nového postoje do osobnosti.

V tomto procesu, ktery sama oznacuje za neptijemny a tézky ... proces byl strasné

neprijemnej, hrozné neprijemnej. Hrozne tézkej, neprijemnej a jako byly chvile, kdy
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jsem se spilala, Ze néco takovyho délam. “ dochézi v pocatku k naruseni vlastniho sebe-
pojeti , Vis protoZe kdyz pak vidis néktery ty lidi, jak jako si placaji néco prosté a bez
rozmyslu a je jim to jedno, a ja jenom sedim a poslouchdm a nemdm kolikrdt co na to
rict ... tak si reknes: BoZe, patrim sem pak vibec? “V tomto ¢ase dochazi k ambivalenci
mezi souc¢asnou vihimanou osobnosti a jeji idealni podobou ... tam bylo to uvédomeént
vlastné toho, jak se chovdm, jako vsichni ti, co maji ... nekdo tomu 1ikd masky. KazZdej
tomu 1ikd néjak jinak, ale prosté to, co nejsem ja vlastné. To bylo pro mé iplné ne-
snesitelny, kdyz vlastné musis néjak fungovat ddl, to nejde na chvilku vystoupit z toho,
treba na pil roku, nebo ono by to mozna slo, ale ja jsem teda nevystoupila, jela jsem
normdlné ddl, pracovné, a ted néjak musis porad pracovat, tak reagujes pordd jakoby
stejné néjakou dobu, jak je cloveék zvyklej. A ted se prosté vidis, to je hrozny. Jd jsem
se s tim kolikrdt nedokdzala vibec srovnat. Rikdm: Pane BoZe, drZ hubu.“ Ve se ji
ale dari v pritbéhu integrovat ... vlastné lidi se vibec nechovaji jako ja a vlastne, Ze
maji na to ndrok ... co pro me bylo hrozné hluboky, kdyz jsem si jako procitila, ... Ze je
naprosto v poradku, Ze ty lidi jsou takovy, jaky jsou, at jsou, jaky jsou, a Ze je dobre,
ze jsou takovy, jaky jsou.

Ke zméné doslo i v oblasti fyziologickych potizi kdy se podarilo vratit hybnost do
ramene a zcela odstranit bolesti ... ze zacdtku tam byla pichlavd bolest, kterd postupne
prosté uz jako odchdzela. UZ mé to neboli. “ sama diky ziskané zkuSenosti a nahledu
popira pouze fyziologickou pticinu , No, to fakt nebylo fyzicky, to je jasny, to nebyla
fyzicka pricina, kdyZ to samo takhle odeslo. “ Zde za vyrazného kontributora zmény
povazuje body scan ,Zacalo se to zlepsovat ve chvili, kdy jsem délala ten body scan.
Body scan a to védomsj cviceni. Ze si clovék zacal wvédomovat, jakoby najednou, jak se
clovek, strasné spatné chovd k tomu télu. “ Vyznamnou roli zde vsak hraje i prijeti a
presunuti pozornosti ... protoZe jak to rameno bylo pro mé takovy primdrni, tak
mé vZdycky jako prekvapilo, jak rikal, pan lektor, Ze to je hezky vénovat se ty jiny casti
tela, Ze je hezky, Ze treba neboli. (smich) No, je to hezky. “ ¢i laskavost k sobé ,Ale
jako jeding, co je problém, procitit tu radost, Ze je v poradku, Ze jo. Treba ta noha,
ta ruka, a Ze to neboli. “ 'V uvedeném bychom nasli i dalsi postoje, trénované v ramci
MBSR.

Vnimané efekty

Jsem pdnem situace ... uZ led jako bych dokdzala jako bejt, v néjakym tom

stavu, kdy mi tam treba probihaji ty myslenky a jd jsem jakoby pdnem, védomym pd-
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nem vlastne toho vseho a vybirdm si, nebo nevybirdm ... neni to, bych rekla, takovej
stoprocentni stav a jd jsem jako ve stavu, kdy uZ prosté, jsem ve chvili, kdy se mi tohle
stane, kdy obcas (smich), jako to tam furt probihd v tij hlavé a jd si rikam wow. (smich)
UzZ mée to jako nemanipuluje jako, vis, jakoZe uz, mé to netahd, kam chce. Driv jsem se
pristihla, Ze jsem treba nejak jako reagovala, mluvila, resila véci, protoZe treba to bylo
néco v ty hlave, ty myslenky, a ja jsem se do toho jakoby uplné vpila a na zdkladé tech
myslenek jsem to resila, ale ted jda dokdzZu jakoby odstoupit a proste uz mé to nevtahuje. “

Asertivni jedndni ... jsem vic jako takovd jako samostatnd, vic se rozhoduju
sama, vic dokdzu jako vyjddrit svij ndzor, reknu, kdyz se mi néco nelibi, jo. A to jd
jsem nebyla schopna predtim vubec. Nebyla jsem schopna rict, kdyz se mi néco nelibi a
treba fakt si za tim stdt. ¢

Socidlni vztahy ... proste vsechno se mi to jako zmenilo. Vsechno. Vsechno.
Uplné kompletné. Viechno, jako, jak osobni vztahy, tak vlastné i pidtelé se mi uplné
jako vymeénujou. ProtoZe ja jsem narovinu méla prdatelé, ktery mé zneuzivaly. ... Neni
to o tom, Ze bych rekla: Tak a koncime. (smich). Jenom uzZ je nemds blizko a uZ je
nepotrebujes potkdvat. ... Je zajimavy, Ze uzZ se mi rysujou jiny, a to je pékny. “

Redukce stresu ,Jakoby zprostredkované jo, protoZe ja pak na zdkladé toho uz
jsem zacala cvicit, a pomdhd mi to. Se stresem urcité hodné. “

Moje myslenky mé nedefinuji ... jako vystoupit spis tady, spis se nebdt, vis,
toho, nebo nebrat to tak vdzné, nebrat vdzné ty myslenky. ... abych se nad tim treba

dokazala zasmat, nemusela 7esit kazdou kravinu, kterd mné tam prosté vstoupi. “

Rozvaha

Pripad Ingrid nam ukazuje jak proces zmény, tak s nim spojené neptijemné prozitky.
Ke zméné doslo nejen v osobnostni roviné, kde se projevilo zvysenim sebevédomi, vyssi
mirou asertivity, schopnosti ziskani odstupu a prace se stresem. Déle v roviné socialni,
jez se projevila obménou socidlniho okoli. V neposledni radé pak i v 1é¢bé fyziologického
problému s bolesti ramene, ktery sama Ingrid vnima jako konverzni symptom stresu.
Toto poznani vzajemné propojenosti fyzické a psychické roviny, zprosttedkované vlastni
zkusenosti, ji nyni umoznuje vyuzit novou skalu zvladacich mechanismi a technik, jako
odpoved na Siroké spektrum potizi.

Diisledkem je pak mimo jiné zbaveni se tzkostnych stavii, spojenych s kompulziv-
nimi myslenkami, kognitivni prehodnoceni vnimanych obsahti a prijeti novych posto-

jovych schémat.
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Vsimavy pristup k psychologickym procesim Ingrid umoznil uvédomit si, ze jeji
myslenky jsou prirozené, ale nedefinuji ji jako osobnost. Zajimavym jevem je i nevé-
dom3 prace s vlastnim vnimanim self, jez se v rozhovoru projevuje dualistickym uzitim
sebepojeti v terminech Jd, nebo Clovék, v okamziku, kdy se neprolina aktualni obraz
s jeho idealni podobou ,jak se clovek, jsem si, jak, jak se strasné clovék Spatné chovad
k tomu télu “. Tato dichotomie se v rozhovoru objevuje hlavné ve vztahu k minulému
pojeti self, a to celkem ve 24 pripadech.

V cviceni v soucasné dobé jiz tii mésice pokracuje, nyni se zaméruje na kombinaci
vsimavosti s cvicenim tai-chi. Cvicit zacala po néjaké dobé, kdy zjistila, ze se nékteré
predchozi symptomy zacaly vracet a objevuji se nové na fyziologické tirovni. Jak sama
uvadi, bude jesté tfeba zpracovat socialni rovinu svého zivota, ale i zde se ji dari si
védomeé vsimat vlastniho prozivani.

V prvni ¢asti, kde Ingrid zminuje, ze se MBSR zacala vénovat protoze v ném vidéla
prakticky a uchopitelny piinos, spatiuji nejvétsi vyznam programu. Stejné i ostatni
ucastnici vyzkumu zminuji toto hledisko jako podstatné. Program MBSR pro né bere
vychodni a pro nés, bez hlubsiho studia, obtizné uchopitelné pojeti a integruje jej do

naseho kulturnitho a medicinského kontextu.

Klicova témata

Uzkost; Fyziologické efekty; Psychologické efekty; Asertivita; Socidlni vztahy; Re-
dukce stresu; Depersonalizace; Sebepojeti; Ziskani nahledu; Laskavost; Obranné me-

chanismy; Sebepresah, Konverzni symptomy stresu

Daniela

Anamnesticka data

Veék 37 let. Zaméstnana jako copywriter v nadnarodni spolecnosti. Zaroven je stu-
dentem kombinovaného studia psychologie. Vysokoskolské vzdélani humanitniho sméru.
Kurz absolvovala v breznu 2019. Zakladni informace o kurzu méla zprostiedkované od
pritele, ktery kurz absolvoval kratce predtim, a ze studia psychologie. Kurz si hradila
sama. V dlouhodobém vztahu. Pred kurzem nebyla lécena s zadnym psychickym, ani
biologickym onemocnénim. S mindfulness neméla v dobé zahédjeni kurz zadnou pred-

chozi osobni zkusenost.
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Podstatné aspekty zkusenosti

Motivaci pro absolvovani do kurzu byl spise zajem zalozeny na zvoleném zivotnim
sméru spojenym s psychologii. Program brala Daniela jako rozsiteni své sebezkusenosti,
aniz by ocekavala néjaké deficity v priméarnich oblastech zaméteni programu jako je
stres a pozornost ,Nesla jsem do toho uplné s tim, Ze bych potrebovala néco jako, nebo
myslela jsem si, Ze nepotrebuju nic jako extra resit na poli stresu nebo nesoustredeni a
tak, ale spis mé to zajimalo, protoZe to je na téch 8 tejdnu, tak me zajimalo, jak je to
postaveny, jakym zpusobem na to budu reagovat a jestli se néco dozvim o sobé treba. “
Recené déava tusit, Ze se v pribéhu programu nahled na dosavadni zpracovani téchto
oblasti zmeénil. Od tohoto postoje se odviji i vcelku povSechné ocekavani , Zajimalo mée,
jakej to bude mit ucinek na me.

Daniela jiz v minulosti pouzivala pro uvolnovani stresu vlastni techniky ... mdm
pak citim néjaky vybiti a néjakou unavu, kterd je ale prijemnd. “ Samotnou zkusenost
s mindfulness neméa, nicméné nékolikrat zminuje meditaci, jez vSak bez praktickych
znalosti vychodniho uc¢eni vnimala dle obecnéji prijimaného evropského stereotypu jako
jakousi formu relaxace ,, Parkrdt jsem si zkusila nejakou meditaci a bylo to takovy, Ze
se spis zklidnis na néjakou kratkou dobu, ale vlastne jakoby jsem o tom nepremysiela
néejak do hloubky. Spis to byla néjakd relaxace.“ Dnes kdyz srovnava svilj soucasny
pohled, hodnoti ji v kontextu programu takto ,,... spis jsem se vic naucila treba pracovat
s tim télem a s tim zklidnenim, s tim dechem, a s téema myslenkama. Je to takovy
komplexnejsi, nez jako jenom si lehnout a poslouchat néjakou hudbu relaxacni. A moznd
ze clovek, ktery jako projde tim mindfulness, i kdyz si to pusti pak treba jenom jako
relaxaci, tak uz to © vnima jinym zpusobem, nez kdyzZ tim programem neprosel. “

Jak se ukazalo v pribéhu, resila Daniela jiz v dobé zahajeni kurzu potize s ob-
casnou bolesti bederni pdtere spojenou se sedavym zaméstnanim. Zaroven zminuje
netrpélivost, az jakousi nutkavou potfebu setrvavat v néjaké ¢innosti aby se zabavila.
Tato potreba vyplnit sviij zivot ménicimi se podnéty ji zptisobovala potize v prvni ¢asti
programu, zahrnujici body scan ... prosté jd, kdyZ mam nékde pét minut sedét v klidu,
tak pro mé je to dost narocny, natoz tricturte hodiny leZet. “ Jednou z dalsich potizi byla
i nizs§i mira sebedivéry ve vlastni schopnosti ... muj ndhled je vZdycky primdrné,
ze si vlastné neverim, nebo spis takovej negativni. Kdyz se mi neco dari, tak si rikdm,
Ze to je jako samozrejmost, Ze to umi kazdej. KdyzZ se mi néco nedari, tak si rikam, Ze,

to je presné ono.“ Tento nahled se projevoval primarné v socidlnich situacich, nebyl
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vsak tak hluboky ¢i omezujici, aby se stal védomym.

Jako nejobtiznéjsi ¢ast hodnoti body scan ... tim se zacind, a ten byl pro mé hodné
tézkej, protoze mi délalo problém vydriet trictvrte hodiny bez hnuti a udriet pozornost
na prochazent tim telem, také jsem u toho usinala, kdyz jsem to délala vecer. Pak jsem
se to ale postupne naucila. Je to pro mé dobra technika, kdyz potrebuju tu hlavu uplné
vypnout, tak mi to pomdhd se opravdu zklidnit. Ale zklidni mé to opravdu hodné, Ze
pak treba chci jit uz spdt. Neumim si uplné predstavit to delat rano, a pak jit nékde
fungovat. “

Obdobné efekty vnimd i u cviceni jogy, ale vzhledem k tomu ze ji vice aktivuje tak ji
vnima jako vhodnéjsi pro jiné denni obdobi ,,Jdga ve stoje, ta mi tu hlavu taky zklidni,
ale tim, jak je to takovy dynamictéjsi trosku nebo prece jenom, Ze se tam zapojuje vic
to télo, tak mé to zase naopak tou energii nakopne, Ze ta je treba délat rano. “ Zaroven
ji vnima jako nejprinosnéjsi cviceni ... pro mé je obecneé ta joga, obe ty jogy jsou asi
nejlepsi. Kdyz se chci cviceni veénovat, tak si vidycky radsi vyberu stojici jogu a pak
v druhym poradi tu leZici nezZ néco jingho. V joze, tam se mi prdveé dari krdasne uplné
tu hlavu vypnout a soustredit se jenom na ty pohyby. “ V joze pak nasla Teseni bolesti
bederni patere ,,... leZici joga je zase super, kdyz me treba bolej zida. To je takovy néco
mezi, body scanem a tou stojaci jogou, ten efekt, je to taky spis do toho zklidneni, ale
zaroven se pri tom prohejbe to télo, takZe potom vlastné cejtim i néjaky uvolnéni téch
svalt, téch kosti, protaZeni, je to prijemny, pak tim télem proudi takovd jako klidna
energie. “

Stejného efektu docilila i pri meditaci v sedé ... kdyz jsme zacali na kurzu s tim
cvicenim, tak jsme jeden den cvicili docela dlouho, a mé druhej den upiné povolila bolest
bederni patere, ktera mé predtim bolela treba 3 tejdny. “ 7 dalsi vypovedi je patrné, ze
za zminénym efektem nestoji pouze fyzicka aktivita, ale vyuziti vSimavosti k vlastnimu
télu ... stacil vlastne jeden den a jd jsem si uvédomila, ’jak jako sedis!” Ta pdter se
pak zapojuje néjakym zpusobem. “ Cviceni meditace v sedé prineslo Daniele néhled i
na vlastni automatismy , Soustredis se na ten dech, na ty zvuky okolo. To bylo treba
hrozné pékny, Ze kdyz tam pak ta nahrdavka pokracuje Ze se mas soustredit na ty zvuky
okolo, tak najednou zjistis, Ze venku zpivaji ptaci a takovy ruzny véci, ktery md clovek
uplné vypnuty. «

Jako klicové vniméa i zaclenéni novych postojovych ramci, mysl zacdtecnika ,
to je strasné super vec. Treba kdyZ jsem nekde na néjakym nezndmym miste, treba na
dovoleny nebo na vylete, tak si to ¢ umim vic uZit treba nez predtim. “ pro ni predstavuje

novy zpusob distribuce a zaméreni pozornosti.
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Postoj mechat byt vnima jako velice obtizny ,Ze zacatku mi todle vibec neslo.
Dokud jsme trénovali spis jakoby ty fyzicky a fyziologicky veci, jakoZe dech, co slysis
a co cejtis nekde v palci u nohy a tak, tak to bylo v pohodée, ale pak uz ty myslenky,
to bylo tezky viastne. “ Pri¢inu vidi v rozdilu mezi zdpadni civilizaci a buddhismem ve
vztahu k trvalosti ,,... nase civilizace zdpadni, nebo kultura, je prece jenom zamérend
vic na..., nechci rict hromadéni, ale spis, Ze ty véci maji néjakou trvalejsi hodnotu.
Treba jak jsem byla na zamku tak tam byly na strope malby. A jd jsem si rikala, Ze to
je prave ten rozdil mezi buddhismem a nama, Ze my to tam namalujem a pak to 200
let chranime, a oni si udeélaji mandalu a za mésic ji rozfoukaj. A Ze mé je vlastne blizsi
spis to nase. To neulpivini v tom buddhistickym smyslu, to se mi jako v Zivoté uplné
az tak nedari. “

Naproti tomu jako vyznamny postoj, ktery vlastné poprel jeji nezbytnost neustélé
aktivity a zaméreni na cil, vnima neusilovdni. V soucasné dobé sviij zivot organizuje
kolem nékolika cilii a tento zptisob zastaveni ji umoznil nahlédnout na toto snazeni ,,...
todleto, to byla vec, ktera se mnou moznd uplné nejvic zarezonovala v celym kurzu. To
bylo, kdyz nam lektor rekl Ze ,nejlepsi zpusob, jak se nekam dostat, je nikam se necpat “.
A mé to hrozne uklidnilo. Tim, jak se blizi tedka konec toho studia, Ze jo, a tedka se
snazime vlastne nékam jako dostat do toho novijho oboru a stile mé to naplrovalo
néjakejma obavama, co kdyz to nepude, co kdyz me nevemou do toho vijcviku, co kdyzZ
me to nepude, jd nevim, co, a vlastné jsem si jako uvédomila, Ze se nemusim tam rvdt,
ze prosté to muzu zkusit a Ze to bud vyjde, nebo nevyjde, ale Ze prosté to neni o tom,
ze ja se musim tady uplne znicit kuli tomu. “

Vse vysSe zminéné ji otevielo cestu k rozsiteni svého vnimani a pozornosti s pomoci
vsimavosti. Popisuje stav, kdy ji pravé tato nové nabyta schopnost umoznuje prohloubit
sviij emocni prozitek ve vztahu k pritomnému okamziku ,, Treba kdyz je néjaky vylet na
néjaky hezky misto. Treba tedka, jak jsem objevila ten Jirenin. Tak vlastné, kdyzZ jdu,
tak si to tam vic uZivam, koukam se vic po téch kopcich, snazim se vic se propojit s tim
pritomnym okamzZikem, a ne to brat, Ze jenom jako jdu nekam, ale Ze si rikdam, JeZis,
to je tak krdasnej den dneska, a to uz se treba letos sem nedostanu v takhle krasnej den,
tak si to musim vic uzit a soustredim se, jak treba bzucej vcely, jak mé hreje slunicko.
A tak. Takovy jakoZe vic si tu uZiju. To si myslim, Ze bych predtim neuméla. Ze bych
prosté jenom sla a soustredila se na to, Ze mdm nekam dojit. © Vnimé tedy zménu
oproti svému puvodnimu nastaveni na cil. V§imavost ji umoznila i rozeznat negativni
emoce, zalozené na predpokladech a vlastnich mentalnich konstruktech , Treba jsem si

uvédomila, Ze hrozné casto se jako nécim nastvu, nécim, co se nestalo (smich), Ze mi
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staci si tu situaci jenom predstavit, jak to asi urcité probehne, a treba jsem z toho, ja
nevim, zklamand nebo nastvand, takovy jako negativni emoce, a ono se to redlné vibec
nestalo treba. “

Prestoze sla Daniela do programu s predpokladem, Ze stres pro ni neni téma, doslo
ke zméné i v této oblasti ... ve vysledku jsem zjistila, Ze mdm co 71esit © na poli toho
stresu, coz byly véci, ktery jsem si neuvédomouvala, a vlastne mi to hrozné pomohlo,
ten program v tomhlectom.“ Podobné jako nékterym dalsim tucastniktim se Daniele
povedlo objevit misto fyziologické konverze stresu. Zjistila, ze okamziky tenze
jsou spojeny se zatnutou pésti ,Kdyz jsem nervozni mam takovej pocit sevreni pravy
ruky, nebo spis ne jen pocit, to opravdu delam, Ze zatindm tu ruku nervozitou. Nékdy
se s tim 1 budim, takZe to delam i ve spinku. Kdyz jsem cuvicila tak to povolilo a ted
uZ to nemivam, teda ted zase trochu zacindm, protoZe necvicim. To jsem si uwvedomila
v prubehu programu, kdyzZ jsem si toho vsimla a povolila jsem to.“ Pfinos programu
vnima v jakémsi prevzeti kontroly nad vlastnimi myslenkami ,Pomohl mi. Clovék si
toho strasné moc vytvdri v ty hlave, ale to neni realita, jsou to néjaky myslenky, ktery
jsou treba casto zautomatizovany, a ktery se daj vypnout mebo dd se na né, da se na
né zacit divat jinak. Dd se na né divat jenom na neéco, co bézi. A co mize, co nemusi
az ke mne. “ Vytvorila si i vlastni techniku jak s timto poznatkem pracovat i v bézném
zivoté ,Ja vlastné v poslednich tejdnech, co jsme méli ten kurz, tak se mi v ty meditaci
darilo mnohem lip se zklidnovat a i treba mit takovy jakoby vize, nebo jak bych to rekla.
Ze jsem si vikala, Ze ty myslenky, Ze jd si mizu udélat takovou bublinu kolem sebe a
voni mi na ni muzou nardzet, ale nemuseji ke mné, dokud jd se nerozhodnu sama. A
todle mi treba pomdhd, kdyz moje vlastni myslenky na mé itocej. (smich) Pomdhd mi,
st tohle uvédomit, Ze se to nedéje, Ze to je jenom néco co se objevilo, ale jd k tomu mizu
zaujmout Uuplné jinej postoj. “ Zde lze mozna lehce polemizovat s danou technikou, nebof
imaginace neni soucasti mindfulness. Cilem je dosdhnout prijeti, nebranit se, pripustit
tyto myslenky a jejich projevy ve vsech oblastech naseho ziti, a to pokud mozno bez
hodnoceni a pritazovani jim vyznamu. Toto je velmi obtizné a Danielinu techniku tak
lze chapat jako jakysi mezikrok, ktery ji umoznil zvédomit si dané myslenky v
bezpecném odstupu.

Celodenni program je pro Danielu jakousi koncentraci doposud ziskanych doved-
nosti ,to bylo intenzivni v nékolika hodindch, néjakejch 8 hodin, prozZivas to, co bézne
za tu hodinu jen jakoby nakousnes, ten pocit treba toho odosobneni nebo treba tu vizi
ty bubliny, kterd me mizZe chranit pred téma myslenkama. Ale tady to bylo skoro cely

vo tom. Byla jsem v takovym jako zvldstnim psychickym stavu. Takovym polo pritom-
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nym. CoZ vim, Ze neni asi pro tenhle kurz nejlepsi slovo, ale myslim tim naopak moznd
vlastne celopritomnym. “

Také dalsi ziskané techniky se ji dari aplikovat i v bézném zivoté po skonceni pro-
gramu ,A treba se mi stalo, kdyzZ jsem méla hodné tézkej zkouskovej tejden ve skole,
kdy jsem mela v jednom tejdnu 4 zkousky, a vlastné jsem skoro nespala a stdle se jenom
ucila, do toho musela bejt v praci a uz jsem pak byla uplné vycerpand, tak ta stojaci joga
byla to jeding, co mé néjak postavilo zpdtky na nohy, Ze jsem se treba po ty 3/4 hodiné
cejtila, jako kdybych treba 2 — 3 hodiny spala. “ Umoznuje ji to ziskat Finishsebevedomsi
it v socialnich situacich ... kdyZ, mdm ndrocnej den v prdaci, mam treba pred néjakou
tézkou schizkou, kde vim, Ze budu muset treba néco obhajovat, nebo Ze to je treba s
lidma z venku, ktery treba naopak ndm budou néco nutit a musime to néjak treba uhli-
dat, tak se mi dari predtim zklidnit, nenervovat se tim a spis se ukotvit v pritomnosti.
Rict si, Ze jako to néjak dopadne, Ze neni divod mit vysokej tlak, staZenej Zaludek, blbej
pocit, kdyz to vlastné jesté stejné ani neprobéhlo. “ Vyznamny podil na celém procesu
ma i efekt sdileného, ktery se projevil ve skupiné ,, Bylo strasné hezky, Ze treba ja mdm
jako obecne trosku problém mluvit o nejakejch jakoby svejch treba tuzkostech a tak, na-
toz pred cizejma lidma, a tam vlastne ty lidi o tom mluvili, tak mné to pak dodalo taky
odvahy treba o tom mluvit. Nebo treba jenom i stacilo si to poslechnout a slyset, Ze to
ma nekdo tu stejnou zkusSenost, Ze treba na to nejsem sama nebo Ze v tom nejsem sama,
kdo to takhle md. TakZe todle bylo super. “

V pribéhu programu se mu vénovala viceméné dle jeho pozadavki, jak ale uvadi,
dnes jiz témeér nepraktikuje ,Kdyz byl ten program, tak si myslim, Ze jsem cvicila tak
na 80 % toho, co se po nds chitélo. A potom to postupné vlastné tak vymizelo, Ze ted
uz se tomu témer nevenuju. ... ale i tak ten efekt pretrvdva, a treba kdyZ jsem takovd
hodné vycerpand, tak si cilené dam tu jogu, tady vlastne zapojis myslenky a zameérujes
se na tu pozornost. Je to pro me mnohem lepsi cvicit v ty pritomnosti, neZ se snaZit
néjak odpojit. «

U samotného programu hodnoti jeho dlouhodobé ucinky ... je vilastné strasne
efektivni pracovat soucasné i s télem a s hlavou, Ze to jsou ucinky, ktery potom opravdu
jsou trvaly a daj se pouZit ve spousté situaci. “ Je si védoma i nezbytnosti pravidelného
cviceni ... tenhle program se vlastne nedd delat bez toho, aniz by se tomu clovék vénoval

intenzivnéji. “
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Vnimané efekty

vvvvv

a pak uzZ mi to nedélalo problém a vidycky jsem mela naopak radost, Ze jsem to zvlddla,
Ze prosté jsem v tom vydriela aZ do konce a Ze mi to bylo i prijemny. Ze to nebylo
jako premdhat se. Ty pocity radosti bych popsala asi jako to sebevédomi, Ze proste to
wlddnu. Ze je to dobry.

Vsimavost ke svym myslenkam ,To bylo vlastné pro mé asi takovy nejvetsi
wvedomeni v ramci toho kurzu, Ze mi furt néco jede v ty hlavé a Ze vlastné treba ani
nechci, Ze me to otravuje, a kdyzZ se to snazim treba vypnout, tak to nejde. “

Prevzeti kontroly nad emocemi ... neddvam tolik prostoru tém negativnim
emocim v ramci tech automatickejch myslenek. I kdyz jsem si treba predstavovala ty
katastroficky scénare, tak to samozrejmé je spojené i s nejakymi negativnimi emocemd,
ktery ale redlné vlastné zazivds. Ta odezva prosté bezi. Tohlencto, se mi dari kontrolovat,
a neodcerpava mi to energii na jiné veci. “

Okamzik ted a tady ... si vliastne uvédomis, Ze teda ses nékde poprvy, Ze to je
jako néejakej okamzik toho pruniho kontaktu, kterej uz se mikdy opakovat nebude, a Ze
st ho muzu uzit takovej, jakej je, a Ze je vlastné jedno, jestli prosté prsi nebo snézi nebo
neco. Ale Ze, Ze se na to muzu jako fakt zamerit. “

Zména v soctdlnim kontaktu ,...moznd trosku jako reaguju jinak na néjaky
bézny véci prosté v praci nebo to, ale Ze zase to vychdzi spis z toho, co se jako zmenilo
ve mne. “

Védomd prdce se stresem ... zjistila, Ze mdm co resit i na poli toho stresu, coZ
byly véci, ktery jsem si neuvédomovala, a vlastne mi to pomohlo hrozné ten program v

tomhlectom “

Rozvaha

Zmény, jez Daniela spojuje s programem se dotykaji predevsim prace se stresory,
které ji umoznuji techniky ziskané v jeho pribéhu védomé zpracovat. Zaroven si lze
povsimnout fyziologickych efektii, jako je odstranéni bolesti bederni ¢asti zad. Povedlo
se ji i zvysit sebevédomi v socialni roviné a docilit néceho co pojmenovava jako celkové
zklidnéni. Velky vyznam priklada pritomnému okamziku, jez ji umoznil rozsitit své
pole vsimavého védomi. Z rozhovoru je patrné, ze vlastni kontrola nad situaci je pro
Danielu diilezité téma. Moznost ziskat si odstup a nahled od situaci ji pak tuto kontrolu

umoznuji.
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Cile se vsak podle mé nepovedlo dosahnout v oblasti trpélivosti o ¢emz svéddi jak
vypoved o prubéhu programu , Daniela: Pri meditaci v sedé jsem si ddvala vZdycky
néjakyho budika, protoZe jsem se bdla, abych se v tom neztratila aZ moc. (smich) Ja: A
co by se stalo, kdyby ses v tom ztratila? Daniela: No vlastné nic, Ze jo, ale méla jsem
pocit, Ze treba mdam jesté pak délat néco dalsiho. Spis jako, Ze uZ jsem si pak rikala,
ze vlastne nevim, jak dlouho to trvd a jestli uz by to jako nemelo zvonit, a Ze vlastné
nechci, aby to zvonilo. Ze jsem se pak treba jako zbytecné u? nervovala tim, e prijde
ten budik, Ze vlastné ho nechci.“ V kontrastu s tim, pak jeden z nejvyznamnéjsich
prinost programu vnima v oblasti neusilovani. Netrpélivost se projevila i v postupném
ukonceni cviceni, jez v soucasnosti vyuzivani pouze jako reakci na negativni prozitky,
u kterych ma zkusenost, ze je l1ze touto formou resit.

Daniela je inteligentni, vesely a pozitivni ¢lovék, ktery navenek neprojevuje emoce
spojené s tenzi. Jeji netrpélivost mize zplisobovat prilis casty presun pozornosti, jez
umozni zaméreni pouze na kratkodobé cile, které se budou rychle ménit. Z rozhovoru
je vsak patrné, ze mnoho technik MBSR 1spésné integrovala, a ma tak nastroje jak v
budoucnu navazat na své zkusenosti.

Pro vyzkumnou praci je tfeba brat v potaz i moznou kontaminaci vypovédi Daniely,

danou studiem psychologie, a na ném postavenych ocekavanich.

Klicova témata

Nervozita; Fyziologické efekty; Psychologické efekty; Socialni vztahy; Redukce stresu;
Sebevédomi; Ziskani ndhledu; Pritomny okamzik; Netrpélivost; Zklidnéni; Skupina;

Meditace; Joga; Imaginace

Petr

Anamnesticka data

Vék 30 let. Vysokoskolské vzdélani. V soucasnosti zaméstndn na plny tvazek v
oblasti I'T. Poprvé o kurzu c¢etl v ¢asopisu Respekt, kde byl ¢lanek s referenci lidi, kteri
tento program absolvovali. Kurz si hradil sam. Zije v domécnosti s kockou. Je zvykly
byt sam, spolecnost lidi potrebuje, ale nevyhledava. 2 roky pred kurzem byl 1éc¢en
antidepresivy. V pribéhu kurzu bez medikace. Nyni uziva antipsychotika pro potlaceni
kompulzivnich myslenek. Kurz absolvoval v breznu 2019. V dobé jeho zahajeni pracoval

7z domu na volné noze.
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Podstatné aspekty zkusenosti

Pro Petra nebyl kurz MBSR prvnim setkanim s programem zalozeném na vychod-
nim pojeti. S meditaci se setkal jiz diive , ... chodil jsem do kurzu, jako je Sri Chin-
moy', k tém jeho Zikim, coZ byl takovej vijchodni ucitel. A esté jsem chodil na kurz
transcendentalni meditace. “ Od kurzu si sliboval zklidnéni mysli, ulpivajici v rumina-
cich o budoucnosti, ¢i minulosti ,,... chtél zklidnit mysl, protozZe hodné proste fungovala,
takzZe porad na néco myslela v minulosti, neco plinovala do budoucnosti, ale jakoby v
podstaté jenom naprosto vyjimecné jsem byl pritomnej. “ Jiz v dobé kdy se pro kurz
rozhodl, si tedy uvédomoval vyznam setrvani v pritomném okamziku ... moje chténi
smerovalo k tomu, Ze jsem, Ze jsem se chtél citit vic jakoby pritomen, aby mé vécné
neobtéZovaly predstavy ... ruminace. “ Problémy s kompulzivnim myslenim fesil neu-
spésné jiz v minulosti ,, ... mel jsem problémy, vyslovené s tema ruminacema. Takovy
jako excesivni myslent, rozebirdni vseho, kaZda véc se proste musela rozebrat a rozlozZit
a dadl rozloZit. Jo, hodné jsem se, hodné jsem se zaobiral vliastni minulosti. Prosté jakoby
malokdy ta mysl byla pritomnd. “ Zmiiuje také piflisnou kritinost a anhedonii ,, Casto
jsem si za méco nadaval, za néco se kritizoval. Jakoby mdlokdy jsem prozival néjakou
pritomnost nebo néejakou veselost nebo néco takovyho. “

Za ocekavani lze tedy oznacit vedomé setrvdani v pritomnosti, nauceni se
neulpivani na myslenkdch, celkového zbaveni se kompulzivniho mysleni, a
obecné zvyseni Zivotni spokojenosts.

Program samotny hodnoti jako nenaro¢ny ,, ... k mymu prekvapeni mné ten kurz
nepripadal aZ tak ndrocnej. Jd jsem si myslel, Ze véci jako vydriet 45 minut, dychat,
vydrzet 45 minut, prozkoumdvat telo ..., Ze to pro mé bude neskonale ndarocny, ale zjistil
jsem, Ze to prosté zvldddm. A memusim se do toho néjak jako extra nutit. “ Jako nej-
prinosnéjsi techniku pro ného vidi body scan, ktery hodnoti jako ,,... nejprirozenéjsi
a nejlehci ... kdyzZ jako obrdatis pozornost do toho tela, tak nevyhnutelné obracis po-
zornost do ty pritomnosti. “ Popisuje realné pocitky ve spojeni s touto technikou ,,...
treba jsem v ty dany cdsti toho tela citil ..., nebo Ze se ta cdst toho tela néjak jako
otepluje. Treba jsem mél pocit jakoZe brni nebo Ze se nejak aktivizuje. KdyzZ jsem délal,
ja nevim, levou nohu, tak jsem ji citil, Ze je vic zahrdatd neZ prava. “ Diky cviceni jogy s
vyuzitim v§imavosti, si zacal uvédomovat psychické projevy fyziologickych zmén ... to

mé prekvapilo, jak je efektivni. Ze, aspon jd jsem pozoroval, Ze vopravdu, jak jakoby na-

1Sri Chinmoy, rozeny Cinmoj Kumar Gho$ (Chinmoy Kumar Ghose), byl indicko-americky myslitel
a duchovni ucitel.
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pnes ten sval, a wvolnis ho, tak prichdzeji takovy ndvaly, ndvaly prijemngch pocitu. “ S
praktikovanim nemél potize, cvicil pravidelné. Postupné si zacal v§imat zmén i ve svém
vztahu k okoli, které zpocatku vnimal v pribéhu cviceni jako rusivé, ale postupné jej
zahrnul do svého pole védomi ,Mdm doma kocku, kdyz mnoukala driv, tak na zacdtku
ty meditace mé to rusilo. Po tom, co jsem meél ty tydny po sobé, tak to jeji mnoukadnt,
meé vlastne uz nevyrusovalo, ty impulsy, co prichdzely, uz mé prosté tolik nerusily. Jo,
ze na zacdtku si vzpomindm, zZe jsem mél tendenci, kdyZ jsem meditoval a ona zacala
mnoukat, tak jsem ji prosté okriknul nebo odnesl, protoZe mé to prosté neskonale ru-
silo, ale pak, jak to postupovalo, tak, tak jsem byl schopnej si z vnéjsich impulsi udélat
soucdst meditace a uZ me to nerusilo. “ Schopnost zahrnout vnéjsi podnéty jako soucést
meditace vnima jako vyznamny kontributor zmény.

Vyznamnym se pro Petra stalo i zaclenéni postojovych ramct do vlastni praxe.
Klicovy vyznam priklada ... meposuzovdni, protoZe ja, ja jsem meél hodné pred-
tim tendenci jakoby vsechno presné soudit, rankovat, analyzovat a tak. Jako by prosté
vsechno muselo nécemu odpovidat, k nécemu jsem musel prirovndvat, néjak jsem musel
posoudit. “ v této vypovédi ale lze pozorovat i dalsi vyznamné postoje, jako prijeti a
nechat byt, které se projevily i v praxi ,,...kdyZ mé néco vyruSovalo vnéjsiho, tak, tak
jsem kvuli tomu tu meditaci treba prerusoval nebo néjaky zvuky nebo tak, ale postupne
jsem byl schopnej ty zvuky zaradit do tyj meditace nebo se jima nenechat vyrusit, jakoby
bejt s nima v pohodé.

Dilezitou zkusenosti bylo celodenni setkani, kterého jak popisuje, se obaval ...
puvodné jsem mél trosku obavy, Ze to nevydrzim, nebo Ze budu muset odejit nebo néco
takovygho, ale ty obavy na misté rychle opadly. “ nicméné jej ,prekvapilo, mne Ze to,
clovek vydrzi a ani se nemusi néjak moc snazit. Ja treba kdyby mné nékdo predtim
rekl, Ze prosté budu muset celej den micet a nic nerikat a tak ddle, tak bych neveril, Ze
to vydrzim, ale vlastné tam to nebyl problém na tom misté vubec. ... Celkovée to bylo
prosté takovy pratelsky, prijemny, uvolnény, zajimavy. “ V ramci tohoto setkani se cvici
i meditace laskavosti. Cilem je zamérit laskavost nejprve k sobé, nasleduje jeji presunuti
na neutralni osobu, poté na osobu, kterou tcastnik vnima negativné, presunuje se na
ostatni ucastniky a zakoncuje se zamérenim na vsechny lidi. Toto napomahd mimo jiné
prijeti sebe jako soucasti celku. Petr v rozhovoru ¢asto hodnoti program jako celek, zde
zminuje spise pocity ... jednak je to prijemny, pamatuju si z toho pozitivniho treba
takovy to cvicent, jak myslis nejdriv jakoby na néjakyho neutrdlniho cloveka, pak na
clovéka, co té stve, pak na sebe a vsSem jakoby prejes dobro, tak to, to mné prislo hodné

dobry. Hodne dobre jsem se pri tom citil, jak jsem se snaZil jako nejak prevést dobro
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na vsechny tyhle osoby. “ Vyznamnym se tak ného stava program predevsim v socidlni
roviné, jak sdm upozornuje ,, Pro mé bylo pozitivni dostat se do ty skupiny jakoby, dostat
se mezi lidi. Ja jsem, jd jsem zrovna v tu dobu pracoval z domova, Ze jsem délal na
Zivnostak, takZe jsem byl hodné v podstaté sam doma.

Pravé socialni rovinu zminuje Petr v souvislosti s programem c¢asto ,,... myslim, Ze
skupina je hodné klicovd, Ze je dulezita. Nevim, jestli by to vlastné nefungovalo hur,
kdyz by to clovek délal sam. Ja jsem se citil hodné prijemné v ty skupiné. “ Jeji prinos
vidi v motivaci a mozZnosti sdileni ... jednak si myslim, Ze motivuje, clovek
vlastné nechce jakoby zklamat ty ostatni. V takovém otevreném prostredi opravdu sdilis
vse a se hodné rychle z téch lidi stanou jakoby kamarddi. TakZe jednak te to motivuje,
a jednak je to takovy wvolnujici kdyzZ se ty lidi navzajem sdili © treba to, Ze se jim
to nedari. To je takovy aZ terapeuticky. “ Tato zkusSenost mu pomohla se vztahy
i ve svém Zivoté. Popisuje svoji impulzivni povahu, kdy reaguje, dle svych slov,
¢asto neprimeérené ,...kdyz to probihalo (kurz), tak jsem se wvracel hodné v klidu. Jd
jsem obcas takovej trosku vybusnej clovek, rychle me néco nastve proste, mam takovou
rychlejsi reaktivitu jakoby. Impulsivitu. V prubéhu se to hodné zménilo. Zacal jsem byt
vyrazne min impulsivni. Kdyz jsem se treba vrdtil vecer prosté, min mé rozcilovaly véct,
min, mé rozcilovali lidi (smich), min jsem mél tendenci se kvili nécemu nastvat nebo
po nékom proste vyjet. “

Bez vztahu k sobé samotnému, uvadi jako nejvétsi prinos programu, jeho repliko-
vatelnosti a prizpusobeni zapadni kulture ,, ... ty vlastne beres vijchodni véci, ktery
ty lidi delaj treba roky v kldastere, a doplnujes je o zdpadni strukturu, zapadni myslent,
zdpadni religioznost a vytvadris z toho replikovatelnej program. Tam je hrozné duleZitd
ta replikovatelnost. MBSR lze replikovat, zatimco pobyt v klastere se strasne tezko repli-

kuge. “

Vnimané efekty

Kontrola nad vlastnim napétim ... v situacich, ktery by jakoby mohly zpiso-
bovat néjakou nervozitu, tak si, tak to predtim udélam, treba ten body scan. Treba kdyz
jsem Sel na ten pohovor, dejme tomu do ty firmy, tak jsem si predtim sednul do auta
a udelal jsem si ten, ten Body scan, protoZe uZ vim, Ze mé to prosté uklidni a Ze to
uklidnént trva jesté néjakou dobu po tom, co ho ukoncim.“

SniZent reaktivity ,Tohle byla vlastné jedna z dileZitych véci, kterou jsem pozo-

roval, Ze to vedlo prosté ke zklidneni ve vztahu k druhym lidem. Jako by véci, ktery me
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driv nastvaly nebo vyrusily, tak jsem vlastné byl schopnej prejit, aniZ bych na née nejak
reagoval. “

Celkové zklidnéni ... joko citil jsem wurcité, zklidnéni celkovy. To byla asi ta
nejuétsi zmeéna. “ ... nejvic, co se v tom programu zmenilo je, Ze jsem se vic jakoby

uklidnil “

Rozvaha

Petr ptisobi jako peclivy a velice inteligentni ¢lovék. Tato peclivost se vSak stava
jeho vézenim. 7Z prepisu rozhovoru bylo mozné vypozorovat zminéné kompulze, kdy je
stejnd véta v nékolika malych obménach zopakovana, aby se ubezpecil ze bylo vyja-
dfeno presné to, co zamyslel. Vse pak podléha prilisné kontrole a nutnosti precizniho
zhodnoceni. Toto je mozné vysledovat ve slové ,jako “, které uziva pro zpresnovani. V
textu se jedna o treti nejcastéjsi slovo se 154 vyskyty. Primarni prinos je pro Petra
patrné v osvojeni si technik, které mu umoznuji celkové zklidnéni a zmirnéni kompul-
zivniho mysleni, jehoz se sice zcela nezbavil, ale aktivné vyuziva ziskané dovednosti. V
socialni roviné se pak efekt programu projevuje snizenou reaktivitou.

Zisky se socialniho kontaktu lze v tomto pripadé povazovat spise za sekundarni,
a nelze je primo pri¢itat programu MBSR. Z rozhovoru bylo patrné, ze Petr ma sice
socialni kontakt rad, jak ukazuje i zkuSenost z programu, ale je opatrny a nevyhledava
jej. Moznost byt soucasti skupiny, kde se citi prijiman je tak pozitivni zkuSenosti.

Petr nékolikrat uvedl, ze v programu nepokracuje. jako divod uvadi pracovni vyti-
zeni. Zaroven si je védom vSech efektii, které mu prinasi. Je ale patrné, ze praci vnima
jako zahlcujici, nebot opakované zminuje, ze by na absolvovani programu potfeboval
cas v praci. Do budoucna by rad v cvi¢eni pokracoval.

I ptfesto, ze je v rozhovoru velice otevieny, obtiznéji pojmenovava jednotlivé prozitky,
vice se zaméruje na hodnoceni programu. V kontrastu k tomu jej na skale od 1 do 10,

hodnoti 9.

Klicova témata

Zklidnéni; Kompulzivni mysleni; Psychologické efekty; Reaktivita; Impulzivita; So-

cialni vztahy; Efekty jogy; Efekty body-scan; Laskavost;
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Katka

Anamnestickd data

Vék 49 let. Zaméstnana v socidlni sféfe. Zije s rodinou v mensim mésté uprostied
prirody, ke které ma blizky vztah. O MBSR se dozvédéla na seminari kratce pred jeho
zahajenim. Samotny kurz MBSR pak absolvovala v bieznu 2018. Hradila si jej sama.
Dojizdéla vetsi vzdalenost. I pres vyraznou casovou dotaci, spojenou s cestovanim,
nehodnoti program jako naro¢ny. Pred jeho zahdjenim nebyla lé¢ena s zadnym psy-
chickym, biologickym ani fyziologickym onemocnénim. S mindfulness neméla v dobé

zahajeni kurzu zadnou predchozi osobni zkusenost. Dlouhodobé se vénovala cviceni

jogy.
Podstatné aspekty zkusenosti

Katka se k MBSR dostala ,,... céistecné skrze predchozi informace a cistecné pres
jogu, které se vénuju dlouhodobé. Tam clovék na to néjak narazi. “ Motivaci pro jeho
absolvovani lze primarné sledovat ve vnitinim pocitu, na intuitivni roviné, ktery nelze
presné pojmenovat, ale jez vnimala jako néco, co je pro ni v tuto chvili nezbytné ,,...
cejtila jsem, Ze to je uplné presné to co potrebuju, Ze mi to prislo proste do cesty. Nevim
jestli v pravou chvili. Rozhodné bych byla asi radsi, kdybych na to narazila treba driv.
Nebo si myslim, Ze kdybych na to narazila driv, tak Ze by me to oslovilo asi podobné, ale
vlastné takovej pocit, Ze to je ono.“ Tento vnitini pocit pravdépodobné, v nevédomé
roving, pramenil ze zptisobu zpracovani vlastnich potizi ¢i myslenek, s kterymi se Katka
v té dobé potykala ... pro mé byla taky hodné silnd motivace toho, proc¢ jsem do toho
kurzu Sla, Ze jsem cejtila, Ze kdyz se potykam se svejma problémama, tak mi to omezuje
vztah k druhejm lidem. “ Meditace jako nastroj pro mozné feseni tohoto stavu ji byl
znam jiz drive ,Mne meditace byly sympaticky a obcas jsem si o tom néco cetla a obcas
jsem to zkousela, ale nikdy jsem u toho nedokazala sama vydrzZet bez ucitele. “ Jak sama
popisuje, bez technického ramce to pro ni vSsak bylo neuchopitelné ... vZdycky, kdyz
jsem na nékoho narazila nahodou, na néjakou skupinu nebo neco, tak to bylo budto prilis
ezotericky nebo prilis buddhisticky. Nebyla to prosté pro me ta sprdvnd platforma. “ tu
pak spatrovala az v programu MBSR. ... tady ten program vlastné mné prijde naprosto
uzasnej v tom, Ze cerpd v ty praddvny tradici a zdroven ji dokdZe podat soucasnymu
zapadnimu clovéku To me hodné oslovilo a nadchlo. TakzZe jsem nmevahala a prihlasila

jsem se do toho programu hned. “
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Jak je z rozhovoru patrné, je praveé tato ractonalita pro Katku nezbytnd. Jasné
definované techniky, podlozené védeckymi vyzkumy ji pomohly objasnit mechanismus
zmény ... pro mé byly dilezity informace z védéckejch vizkumaii. Ze si pod tim clo-
vek umél predstavit, jak to vlastné skutecné funguje na ty popsatelny drovni. Jd to asi
nereknu presné, ale vlastné ten efekt, kdy je clovék tou meditaci nebo nejakym jingm
zpusobem, schopen zamérit tu pozornost tak, Ze zistavd v pritomnym okamZiku. TakZe
vlastne jakymsi zpisobem vypind takovou tu automatickou, tu defaultni, ... néjakou
nervovou c¢innost, ten setrvacnik prosté. Kterej tam nabihd, nahazuje tady ty automa-
tismy a ty myslenky, ... takovy ty ulpivavy. TakZe tim vlastné, Ze jsem si i rozumové
dokazala predstavit, jak to teda, technicky funguje, tak mne to pomohlo v tom, od toho
1 neco ocekavat a vzit si z toho potom asi co nejvic. ©

Ocekdvani Katky tedy vychazely z jiz ziskanych poznatk a snahy fesit potize s
kterymi se potykala. V rozhovoru se ukazuje, ze dokaze zcela dobfe popsat projevy
danych obtizi, a mnohdy je spojit i s pTricinou ,,... kdyz je nékde néjakd situace, kdy je
treba vic lidi a ted kdyz se od cloveka néco ocekavad, Ze bude rikat nebo néjak reagovat,
tak jsem treba mivala takovy, ... jak to nejlip popsat, ... takovej vnitrni jakoby tres
spojenej treba s chladnejma koncetinama. “ Pro tento wnitrni tras, jako jakési pnuti v
disledku stresu, vyuzivala rizné zpusoby reseni jiz diive ... tak pred 10 lety, tak jsem
na sobé zacala pocitovat uz takovy divny stavy, na ktery mi dobre fungovaly bylinkovy
pilulky. Typu, ja nevim, kozlik, medunka a tak ddle. Tak jsem si rekla, Ze to je Spatny,
ze to znamenda, Ze jestli takhle budu pokracovat, tak skoncim nékde na Xanazu nebo na
necem takovym. Tak jsem se v ty dobe intenzivné vrdtila k joze, kde jsem do ty doby
mela takovou delsi pauzu. Ta mi hodné pomohla. Hodné ty jogovy dychaci cviceni. Ale
pordd jsem jako z toho nebyla upiné venku. Takovy projevy stresu, treba v brise nebo,
nebo na hrudniku a podobné. To byla jedna z véci, o kterych jsem védéla, a s kterymi
jsem néjak umela pracovat, ale neuméla jsem se jich zbavit. “ Z uvedeného je patrna
vysoka mira vlastni reflexe dana vSimavosti k vlastnim télesnym projeviim stresu, jiz
byla Katka schopna jesté pred zahajenim kurzu. Jednim z ocekavani tedy bylo zbaveni
se téchto konverznich projevi stresu. Dalsim pak zlepsSeni socidlnich vztah1i,
diky ziskani odstupu a kontroly nad vlastnimi automatismy ... dalsi véc, kterou
jsem si uvédomila, Ze bych rada néjak zménila, byly takovy ty automaticky reakce. Jak
clovek nekdy prosté jednd zpisobem, o kterym uzZ v tu chvili vi, Ze je hloupej nebo
spatnej, ale vlastné si nemuze pomoct, protoZe mu startujou ty automatismy. Misto aby
st to s odstupem uvédomil. ... to byla pro mée hodné silnd motivace proc jsem do toho

kurzu sla, Ze jsem cejtila, Ze kdyz se potykam se svejma problémama, tak mi to vlastné
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omezuje vztah k druhym lidem.“ Vyznamnym faktorem bylo i ocekdvani dosdhnout
vy$si miry sebepozndni ,Ze viastné se dostanu vic, prostrednictvim meditact, sama
k sobé. Ke svymu jd nebo ke svij podstate. “ V neposledni fadé to byla potieba ziskdni
praktické a uchopitelné stranky praxe ,Ze se pravé diky tomu priblizim k tij prazi,
kolem ktery jsem do ty doby jenom krouzila a neméla jsem ji nikdy tady tim zpisobem
podanou. “

Samotny program dodrzovala dle svych slov opravdu svédomité. O jejim nasazeni
sveddi i fakt, ze se musela dopravovat v dojezdové vzdélenosti dvou hodin cesty. Presto
program nevnimé jako narocény ,byla jsem hodne motivovand, Ze jsem se na to fakt
tésila a cejtila, Ze to je to, co prosté potrebuju pro sebe udélat v tu chvili, tak mne to
vlastné ani tak ndrocny neprislo. “ Nespavost ji v té dobé vlastné pomohla i s organizaci
dne ... tim, Ze jsem se jesté v ty dobe budila ve 4, a u postele jsem méla prosté mobil
s nahrdavkou, tak jsem si rovnou udeélala body scan nebo sezeni. TakZe ja jsem mela
vlastné takhle uz rano vodpracovino (smich), a nemusela jsem uz pak to Tesit béhem
dne, kdy si na to udéldm cas. “ Pro samotnou praxi preferuje obecné ranni obdobi, kdy
se citi jesté sveézi, a tendence usnout se neobjevuji ani u body scanu. Pozitivné hodnoti
prinos vsech technik. Zatimco jéga pro ni nebyla novinkou, a program ji poskytl spise
ustdlenou sestavu, tak body scan a meditaci v sedé hodnoti jako vyznamny pfinos
- hodné jsem teZila z body scanu, kterej jsem potrebovala na takovou tu soustavnou
relazaci a uvolnéni stresu, protoZe to pro me bylo asi hodne duleZity, a pak nejvic ta
samotnd meditace vsede. “ Pravé na technice body scan lze sledovat i proces zmény
... U toho body scanu se mi stavalo, Ze mé ta mysl prosté previlcovala a zavedla mé
nekam, kde jako jsem nechtela vibec bejt. A prdavé schopnost vracet se zase trpelive
Zpdtky pordd k tomu pozorovatelngmu, mi pak hodné pomohla. “. Uspéch tohoto procesu
priklada praveé jasné instrukei a definovanému pristupu ,,... mné pomohlo mindfulness
v tom, Ze je tam naprosto explicitni, instrukce toho zamérovani se na jednotlivy pocitky.
Driv se mi u téch dechovejch cvicent stavalo, Ze me ta mysl prosté prevdlcovala a zavedla
meé nékam, kde jsem nechtéla vibec bejt. “

7. postojovych rdmciu probiranych v ramci programu hodnoti vSechny jako pod-
statné. Dokonce na nich i dnes védomé pracuje ,Jd jsem si na né vytvorila takovou
vizudlni mnemotechnickou pomicku, abych si je dokdzala rychle vsechny vybavit, takzZe s
nima docela casto pracuju. Vsechny mi pripadaji skvély, takZe je pouzZivam tak stridaveé.
Mam takovy obdobi, Ze treba cejtim, Ze vic potrebuju pracovat na trpélivosti, nékdy zase
vic na mysli zacatecnika, abych nejela v takovejch téch zabéhnutejch vzorcich. “

Celodenni setkdni bylo pro Katku intenzivni. Stejné jako vétsina tcastnikii to vni-
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mala jako vyznamny posun v ziskanych dovednostech a schopnosti jejich aplikace v
kratkém obdobi ... to bylo velmi intenzivni pro mé. Od ty doby jsem esté na pdar se-
tkanich taky byla. To byl taky urcité moment, kterej zpusobil vétsi posun v tom dobrém
pro mé. A co si vybavuju, tak i pro vétsinu téch ucastniku, Ze to popisovali jako velikej
skok. Muyslim, Ze to bylo v ty, intenzité, Ze se clovek mohl v klidu a v tichu vénovat ty
praci celej den. Ten cas, po ktery je tomu clovék vystaven, myslim zpisobi, Ze se néco
posune rychleji, nez jenom za tu hodinu denné. “ 7 celého dne na ni nejvyraznéji zapuso-
bila propojenost miry fyzické tenze zptisobené chiizi se zatatymi péstmi, s psychickymi
procesy a pocitovym hodnocenim ostatnich lidi. V tomto cvic¢eni se stfida pomala a
rychld chiize, s cilem a bez cile, se zatatymi a s povolenymi péstmi. Utastnici si maji
v§imat emoci a psychickych procesii, které na né v prubéhu pusobi. Katka si vSimla
vyznamného rozdilu v mife respektu mezi tcastniky liSici se intenzitou dané svalové
tenze ,Mné do ty doby, kdyzZ se chodilo za tim cilem, tak mne to prislo fajn, © kdyz to
bylo treba rychly, protoze jsem si pripadala jako v takovym hejnu. Kdy kaZdej sice si
déla svoje, jde st za svym, ale registruje ty druhy lidi, néjak podvedomeé se jim vyhybad,
bere je na védomi a respektuje je, Ze tam jsou a taky si dou za tim svym cilem. Ale ve
chvili, kdy tam nastoupily ty zataty pésti, tak jsem cejtila, jak to zacind bejt jako bezo-
hledny. Jak kaZdej proste si jde za tim svym bez ohledu na lidi kolem. Vietne me teda.
Cejtila jsem, Ze to ma efekt na psychiku, ty lidi jsou pak takovy jako dravci.“ Je zde
mozné pozorovat vnimani agrese a disrespektu, které neni dané primarné kognitivnim
hodnocenim, ale je pfimo spojeno s externim jevem fyzického zatnuti svalii. Zminéné
pocity se objevili i v pripadé, ze jinak hodnoti skupinu jako prijemny prvek programu,
jehoz nejvétsi prinos vidi v moznosti sdilet, coz vyzaduje vysokou miru daveéry.

7 vypovédi Katky je mozné vysledovat Ze neslo o kontinudlni proces zmény, ale
objevil se okamzik, ktery byl zlomovym bodem , Bude to znit tak jako zvldastne takovej
zdazitek, ale asi tak v pulce toho programu jsem si zacala wvédomouvat, Ze mi ty priznaky
(konverzni symptomy stresu) ,,...zacinaji odeznivat nebo Ze se zlepSujou, a byla jsem
za to rada. Jako kaZdy rok jsem se tcastnila jedné spolecenské akce. A na té akci jsem
zazila takovy zdzitek, kdy mi najednou zacaly strasnée nastupovat projevy toho fyzickyho
stresu, ale prosté vsude, od bricha az do krku, uplné to bylo jak strasnej sutr, kterej mé
tahnul k zemi. Jd jsem si rikala: "Aha, to jsem teda prechvdlila, kdyzZ jsem se domnivala,
zZe uz to zacind povolovat.” Bylo to hrozné intenzivni, ale jenom fyzicky, nebylo to vibec
spojeny s zZadnyma emocema, s Zddnou treba panikou nebo s méecim. Trvalo to docela
dlouho, tak jsem si rikala: "Co teda budu délat?’ Byl to takovej ndbéh na paniku, protoZe

jsem mnevedéla, co se déje. Tak jsem si 1ekla, Ze to budu vsimavé pozorovat. Proste
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jsem to jenom pozorovala ty pocity a byly hodné silny, intenzivni a pak zacaly odchazet
rukama. Takhle jsem méla pocit, jakozZe to vsechno jde rukama pryc. A pak od ty doby
uZ v podstate se mi ty pocity neobjevily nebo v nejaky hodne slaby mire. TakZe ja jsem
meéla vlastne to zkoncentrovany do takovyho jednoho bodu, kterej dokdzu dost dobre
oznacit, protoZe ten si opravdu dobre pamatuju. “ Tento pribéh tak jak byl podan jsem se
rozhodl reprodukovat cely, nebot je na ném mozné pozorovat hned nékolik zajimavych
okamzikii. V prvni fadé je to jasné ohraniceny bod zmény. Déle si lze povsimnout,
ze je spojen s néjakym jinym pro Katku emocné dulezitym okamzikem, coz mohlo
zaplusobit jako katalyzator zmény. Pravé spojeni silného oc¢ekavani a vyrazné snahy o
propojeni obou cest mohlo vést k anticipacni tizkosti, ktera se projevila silnym stresem
a vyraznym zhorSenim symptomu. Diky naucenym technikam se ale Katce povedlo
védomé ziskat nad situaci kontrolu. Tu se ji timto okamzikem povedlo integrovat do
svého zivota a stala se tak jejim zvladacim mechanismem.

K dosazeni dané vnitini integrace prispéla i schopnost rozeznat nejen kdy se symptomy
objevuji, ale i co je jejich pricinou. Toto se odehralo jesté pred zminénym bodem zmény
a to pri technice vsimavého pozorovani vsech dennich aktivit ... v jednu chvili jsem si
wvedomila, Ze ty symptomy nastupujou casto rano pri cisténi zubu. Tak jsem to zacala
zkoumat... Jad jsem takovej jako pomalejsi clovek. A kdyz jsem byla mald, tak me pordd
mé néekdo honil, at si pospisim, at delam, Ze prijdem pozdé. Tak jsem si takovej ten
ranni stres spojila s tim rannim ritudlem, kterej deldm kazZdej den. A kterej je pro me
spojenej s tim rannim spéchem. Uvédomila jsem si Ze mi to spousti mentalni proces,
kdy si zacindm nejak podvédome uvédomouvat, co vsechno ten den vlastné musim udélat,
aby probehl co nejlip, aby se ty déti jenom neflikaly doma, a tak ddle, ale zdroven aby
to nebyl nejakej tlak. A cely se to prosté koncentruje do tij chvile toho c¢isténi zubu. “

Mimo zminéného ziskani kontroly nad symptomy stresu vnimé Katka i dalsi efekty
programu, jako je napriklad zvysena schopnost proZivat radost ,ViZdycky jsem si
wvedomovala, Ze mdm vlastne strasnou spoustu duvodu byt stastnd a spokojend. A i
kdyz jsem radost cejtila, tak byla treba casto previlcovand pocitama zodpovédnosti, takzZe
jsem si to musela hodné védomé pripominat. A ted si casto wvédomuju, Ze vlastné
tu radost prozZivam tak nejak spontdnne a vic jako do hloubky, cozZ je taky pro me
hodné prijemnej efekt toho.“ Dalsimi efekty jsou pak napriklad zklidnént, ziskani
lepsi kontroly nad vnitrnimi automatismy, ale i vétsi mira empatie, spojena
s vys$s§i mirou vsimavosti vici sobé i ostatnim ... tedka si uvédomuju, Ze lip
vnimam, Ze dokdzu lip lidi reagovat, lip si uvédomovat, co asi proZivaj. “ Program tedy

podle Katky naplnil jeji ocekavani ve vsech smérech ,Myslim, Ze je naprosto naplnil
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teda, Ja jsem nechtéla mit néjaky prehnany ocekavdini a meéla jsem takovy spis takovy
doufini. Rikala jsem si Ze by bylo fajn, se zménilo pdr véci, a Ze by mi to mohlo pomoct,
a tam se to asi vsechno naplnilo. “

Vyznamnou roli hral pro Katku i lektor, ktery si ziskal jeji davéru jiz v ramci

predchoziho skoleni. Pro cely program vnima jako dtlezitou jak jeho osobnost, tak roli.

Vnimané efekty

Vnitrni klid ... jsem vyrazné klidnéjsi. Treba si uvédomuju, Ze v situacich, kdy
bych byla nervozni a méla s tim spojeny projevy neprijemnych fyzickych pociti nebo
néjakyho treba trasu vnitrniho. Tak uz je treba nemdm, anebo je mam mmnohem min. “

Prohloubeni proZivani ... tak jsem si strasne uZivala chizi v novejch botdch.
Pri neformdlni prazi kdy jsme si méli uvédomovat situace bézného Zivota, jsem si o to
vic uwvédomila, jak jsou strasné pohodiny a jak jsem vlastné hrozné rada, Ze je mam a
Ze to je vlastné takovd jako samozrejmost, ale pritom nend. “

Psychickad odolnost a flexibilita ... pozoruju i vétsi miru néejaky jednak psy-
chicky odolnosti vici neprijemnejm vecem, ale treba i vetsi takovou flexibilitu. Kdyz se
cloveék musi ndhle rozhodnout pro néco nebo ndhle zménit plany, tak to je ted pro mé
mnohem mensi problém nez driv. “

Ziskani kontroly ... mdm moznost se rozhodnout, jestli chci byt smutnd, nebo
ne, dalo mi to moznost volby ...mdm mmnohem sirsi prostor pro rozhodovavani. Jak budu
reagovat, co reknu a podobne. To povazZuju za hodné dileZity. «

Rozsirenti své vsimavosti na socidlni okoli ... sirsi prostor také na to vnimat
druhy lidi. Ze se clovek nemusi tolik zabejvat vlastnim nitrem, vlastnima potizema a
premejslenim: Jézis, co tedka, co reknu, jak to reknu a tak. Ale Ze mnohem lip mizu
vnimat toho clovéka, s kterym mluvim, nebo ty druhy lidi. CoZ pro mé bylo taky hodné
dulezité. «

Konverznimi symptomy stresu ... takhle jsem méla pocit, jakoZe to vSechno
jde rukama pryc. A pak od ty doby uZ v podstaté se mi neobjevily, nebo v néjaky hodnée
slaby mire. ©

Omezeni automatickych myslenek ... ta hlava porad na néjakym pochodu,
tak to uz mdm mnohem min. Nerikdm, Ze to nemam viubec, ale mam to mnohem min. “

Nejsem za vse zodpovédnd ... mnohem vic zaZivdm, chvile takovy pohody, kdy
vim, Ze memusim prosté nic 1esit a Ze véci prosté jdou nejak samy a Ze to nemusim

vsechno jenom jd nejak requlovat nebo 7idit. Ze nejsem za vsechno zodpovédnd. “
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Lépe spim ... taky jsem méla problém se spankem. Docela casto budto probudila
v noci a uzZ jsem nemohla usnout, nebo jsem se probudila hodné brzo treba ve 4 a uz
jsem pak usnula treba tésné pred budikem, pak bylo uz hrozny se zase probrat. Tak toho

meé to taky zbavilo. “

Rozvaha

Katka ptisobi jako velice prijemny a premyslivy c¢lovék. V dobé kdy vstupovala do
kurzu si byla jiz do velké miry védoma potizi, které resila a uméla je i pojmenovat. Toto
je patrné i z popisu jejiho o¢ekavani od programu. Cést potizi se pokousela Fesit jiz
pred jeho zahdjenim. Pro jeji ispéch ale bylo nezbytné, aby byla vytvorena néjaké jasna
forma, kterd ma raciondlni zaklady. Jak sama zminuje, pravé MBSR ji nabidlo nejen
jasnou strukturu, ale i védecky vysvétlena a podporena fakta, coz pro ni predstavovalo
nezbytnou prerekvizitu k jeho tuspéchu. I kdyz je mozné usuzovat, ze jiz samotné vysoké
oc¢ekavani od programu mohlo prispét vysokou mirou ke zméné, je patrné, ze s mnoha
technikami se setkala poprvé a lze usuzovat i na jejich efekt.

Sama sebe oznacuje za uzkostnéjsi typ. Z rozhovoru vsak vyplynulo, ze tato vyssi
citlivost ji umoznila lépe nahlédnout na své potize a prohloubit svou miru vSimavosti.
Toto pak vedlo k ziskdni kontroly nad vlastnimi myslenkami ¢i reakcemi, a tedy né-
slednému snizeni pocifovanych tzkosti a s tim souvisejicimi potizemi.

Presnost vypovédi a schopnosti formulace faktia svédci nejen o jejim zaujeti danou
problematikou, ale také o vysoké mite preciznosti. Je mozné, ze pravé tento rys stal
za vysokou mirou odpovédnosti ,za wvse“. Zvédoméni tohoto faktu a uvédoméni si
mechanismu vzniku daného vnitfniho tlaku, pravdépodobné vedlo k ziskani kontroly
nad vlastnim prozivanim.

V soucasnosti Katka nadale praktikuje, byt ne kazdodenné. Uvadi, ze pokud vy-
necha delsi dobu, je schopné si toho povsSimnout na nizsi mite vnitiniho klidu. Kurz
samotny vnima jako ,,... pouze proni vykopnuti, tim ta prdce teprve zacind. “ Techniky
které se naucila aktivné a védomé aplikuje i do praxe, nebot si je védoma, zZe v nékte-
rych oblastech jde o trvalou praci ,,... ted od ty doby si pomdaham tim dechem. Vlastné
vZdycky, kdyz se pristihnu, Ze nekde bloumdm nebo, Ze nedélam to, co bych zrovna mela

délat, tak si pouzZiju dech, jako tu kotvu k tomu zpritomnéni. “
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Klicova témata

Uzkost; Stres; Fyziologické efekty; Psychologické efekty; Socidlni vztahy: Redukce
stresu; Proces zmény; Konverzni symptomy stresu; Zodpovédnost; Vnitini kontrola;
Pritomny okamzik; Automatické myslenky; Zklidnéni; Psychicka odolnost a flexibilita;

Spanek

Bara
Anamnesticka data

Vék 52 let. Zameéstnana jako editorka. Jde o ¢asové narocnou, narazovou praci,
vyzadujici vysokou miru pozornosti. Je spojena s velkym casovym tlakem, ktery se
vaze na terminy vydani knih, bez moznosti odlozeni. O kurzu se dozvédéla z casopisu
Respekt. Clanek ji zaujal, a tak si jej uschovala. Kurz absolvovala v bieznu 2019.
Hradila si jej sama. Pfed kurzem ftesila znacné fyziologické potize se zady, kvili kterym
si i zkracovala pracovni iivazek. Bez psychickych obtizi. V dobé zahdjeni kurzu neméla

s mindfulness zadnou zkuSenost.

Podstatné aspekty zkusenosti

V pripadé Bary se spojilo hned nékolik predpokladii, které vedly k zahdjeni kurzu.
V prvni radé ji zaujal ¢lanek v casopise , Byl to strasne dobre napsanej text, kterej meée
zaujal. Tak jsem si ho vystrihla a rekla jsem si: Ted jesté na to neni cas, ale prijde.
Védela jsem, Ze budu mit strasné pracovné ndrocny obdobi pred sebou.“ Zaroven si
uvédomovala, Ze ji soucasna situace nevyhovuje, a chtéla by ji zménit ,védéla jsem,
Ze jsem malo stresu odolnd ... stres pocitujeme vsichni, at uZ teda je to tou zrychlenou
dobou nebo ndrokama, ktery na sobé mdme, nebo ndrokama, ktery na nds md okoli.
Prosté musime s tim vsichni néjakym zpusobem pracovat. Nékdo s tim umi pracovat
prirozene a nejak to zvladat. Ja jsem vedeéla, Ze to nezvladdm, Ze se potrebuju naucit
lip s tim zachdzet. “ Poté co toto obdobi skoncilo vzala si mésic dovolené, v kterém si
naplanovala relaxacni aktivity, a rozhodla se také absolvovat kurz MBSR.

Primarnim podnétem se stal, jak se ukazalo, pracovni stres ,,No a to byl ten hlavni
divod asi. Védéla jsem, Ze si vytvarim stres, takovy tlak teda na sebe. Jsem zvykla délat
veci dobre, mebo chei je délat dobre, ale kdyZ mam délat deset véci najednou, tak to
prosté nejde. “ Dusledkem byly kompulzivni myslenky, které ji omezovaly v jejim

bézném zivoté ... ta hlava porad vymejsli, stile premejsli o téch situacich, ktery jsou
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pro ni asi tezky, jako co s nima, ale vlastne nic nevymyslis v tu chvili. Kdyz clovek Zije
v tom stresu, tak v ném hlodd. Téch myslenek je tolik, Ze jsou tézko riditelny. TakZe je
nutné se uplné zastavit a néco prosté zmenit. “

Vzhledem k tomu, Ze jiz v minulosti narazila na literaturu vénujici se tématice
zameéreni na pritomny okamzik. Vychazela z této znalosti i ve svém ocekavani zmeény
prozZivani ,To je takovy téma, o kterym asi uz slychdm nebo ctu delsi dobu. Moc
pritomného okamziku. Jako schopnost, proZivat pritomnost a nezaobirat se tolik tim,
co bylo v minulosti nebo co by se mohlo stat v budoucnosti. “ Sama vSak uvadi, ze od
kurzu velka ocekavani neméla, ze to byla spiSe zvédavost, co ji privedlo ,Ale do toho
kurzu jsem vlastné s néjakou nadéji, Ze mi to prosté pomuze. Ale Ze bych od toho méla
néjaky obrovsky ocekdvani, to jsem teda neméla. “ Jako oc¢ekavani vSak zde z vyrc¢eného
formulovat prdci se stresem a zbaveni se kompulzivnich myslenek skrze zménu proZivdni
pritomného okamziku.

Dlouho pred zahajenim kurzu fesila bolest zad ,Pocitacovy zida. Fyzioterapie, s
néjakejma prestavkama v podstate nekolik let. “, ktera byla jiz takové intenzity, ze nevy-
drzela sedét dlouhou dobu. I pfes zminéné fyzioterapie si musela nechat zkratit pracovni
uvazek.

Samotny kurz MBSR hodnoti jako nenaro¢ny hlavné proto, ze jej zahajila v dobé,
kdy méla volno ,Ze to nebylo tak, Ze pribéhnu z price, a ted vlastné pribéhnu pozdé na
ten kurz a ted se snazZim jako rychle se dostat nékam jinam, ale Ze jsem mela cas, a
mohla jsem kazZdej den cvicit. To bylo pro mé hrozné fajn. A pak kdyz jsem zacala chodit
do prdace, tak jsem toho zpocdtku tolik neméla. TakzZe to pro mé nebylo vlastneé ndrocng. “
Jak Bara uvadi, je velice aktivni ¢lovék zvykly se vénovat vice vécem najednou. Jako
nejobtiznéjsi techniky tedy uvadi body scan ... body scan treba je pro mé taky takovej,
zZe jsem k nému poradné nenasla vztah. Jako délala jsem ho, ale nevim jestli nejsem
schopna takovy jako introspekce, ale neméla jsem z toho néjakej pocit, Ze mi to prinasi
néco. “ a meditaci v sedé ,,To dejchani, to jsem nebyla schopnd. Jd jsem si prave rekla
v tom kurzu, Ze kdyz mi to nebude sedét, Ze mizu vidycky odejit. Ze se do toho nebudu
néjak hrozné nutit. TakZe kdyZ po nds chtel, abychom dejchali, jd nevim, 30 minut a vic,
tak jd jsem wvédeéla, Ze kdyzZ se budu schopna tomu vénovat minutu nebo pet minut, Ze
je to pro mé dost. Kdyz toho nejsem schopnd, takze bych si vytvorila akordt dalsi stres.
Proste mi to néjak nevyhovuje. “ Vysvétluje to absenci pohybu ... kdyz mdm volnej cas,
tak potrebuju to sezeni kompenzovat, potrebuju pohyb. Sport nebo chizi aspon, abych
rozproudila krev, a protoZe u toho pocitace vidim, jak ta fyzicka jde do hdje. To mi déld

dobre. No a tady jsem najednou zase sedéla. “ Naproti tomu pozitivné hodnoti jogova
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cviceni, ktera lépe vyhovovala jejim potrebam.

Vyznamnym postojem se pro ni stala mysl zacdtecnika ... takovej ten vsimavej
pohled toho ditéte. “ Za klicové povazuje postoje prijeti a nechat byt, tedy zvlasté v
situacich, nad kterymi nemame kontrolu , Neusilovani prijeti, ... prijeti ty reality a
svy situace. Toho, co jsme tady dostali do vinku. To je to uplnej klic k Zivotu prosté to
prijeti. Protoze kdyz se nécemu branime, z toho, co ndm Zivot prindsi nebo co jsme tady
vyfasovali, jakou rodinu nebo prosté situace, do kterejch se dostivame, tak si vlastné
jeste vytvarime dalsi naloz. “ Sdéleni téchto postoju vidi predevsim v uvolnéni tlaku a
zbaveni se stereotypu ,kdyz se snazis se na to podivat pod prizmatem tehle téch postoji,
tak to muze trochu uvolnit napéti, ktery se vytvdri tim tlakem. A tim, Ze md clovek
néjaky ocekdavdni, Ze se méeco bude dit, ale mizZe tomu nechat prosté volnéjsi priuchod.
Muyslim si Ze je to dulezity. Netlacit reku, tece sama. “

Velmi dobte vnimala celodenni setkani. Pred jeho zahdjenim byla s prateli na spo-
le¢né akci v prirodni lokalité. Presto hodnoti celodenni setkani, které vyzaduje vétsi
miru soustiedéni, s vyznamnym podilem fyzické a mentalni aktivity, jako vice uvolnu-
jici |, TakzZe jsem si rikala: Tak ja jsem tedkon byla ten den se Sesti svejma blizkejma
lidma a vycerpalo mé to, a tady jsem s lidma v jedny mistnosti, micime, bylo nds 12
teda, micime a dejchdme si tady a je mi tady hrozné dobre. “

Ostatné téma skupiny bylo v rozhovoru velmi zasadnim bodem. Jak Béara uvedla
meéla od pocatku ze skupiny velkou obavu. Uvadi situaci z ivodniho rozhovoru, kdy
se obavala, ze se bude forma podobat skupinové terapii ,,... trosku lekla, Ze to bude
takova skupinovd psychoterapie. A to jsem nikdy nechtéla absolvovat. Méla jsem z toho
trochu obavu “ V minulosti jiz méla negativni zkusenost ze skupiny, jez méla pusobit
terapeuticky , Ted jsme se tam sesli, nebo jsme vyrdbéli masky a tak, a kdyZ se o tom
mluvilo, tak se tam vZdycky nasli néjaky jako agresori. “ Kurz ji vSak poskytl korektivni
zkusenost ... ja jsem tam asi byla jedna z nejstarsich. Me prekvapilo vlastné, Ze tolik
mladejch lidi to uz resi. No ale vlastné mé hrozné potésilo, Ze tam je takovy hrozné
intimni, laskavy ovzdusi a Ze vlastné si tam nikdo ani ndznakem nemel potrebu lécit
néjakej mindrak na nékom a tak. Kdyz si na to vzpomindm, tak se mi to zdd neuvé-
ritelny, Ze se tam sesli fakt skvély lidi“ Stejné jako nékteri ostatni tucastnici popisuje
vyznamny vliv sdileni, tedy védomi, ze podobné problémy nemam sam ... tedka kdyZ
zacali vyprdavet, co se jim déje v hlavé, tak jsme se vlastné vsichni smali. Smali jsme
se, protoZe to bylo takovy ulevny smich. Oni byli tak neuveritelné uprimny a otevreny.
A to nds myslim si, Ze i lidi, kteri iplné nevédéli, jestli chtéj pred cizima lidma vsechno

vybalit, tak ndas to upiné vodhdckovalo vsechny. “ Zasadni roli v tomto bodé vnima v



78 Kapritola 8. Vysledky vyzkumu

pristupu lektora ... hrdl uplné zasadni roli. Ne, Ze by to tvoril cely on, ale vytvoril celej
ten zdklad a dal tomu ten jasnej ramec. To bylo uplné skvely. I proste jasny pravidla,
zZe se mdme venovat sobé, Ze nemdme resit ostatni. A tim prdvé se z toho nestala ta
skupinovd psychoterapie, coZ jsem nechtéla zaZit. “

Trochu v kontrastu s tvrzenim Bary, Ze nechtéla zazit skupinovou terapii je oce-
kavani hlubsich rozhovort, patrajicich po kotenech stresu ,Ja jsem jesté teda doufala,
ze budeme vic spolu mluvit. To jsem tam trochu postradala. ProtoZe si myslim, Ze ten
stres vlastné ma ruzny koreny. My jsme se tim meli zabejvat. “ To samé Bara uvadi pri
dotazu co ji chybélo, nebo co by zménila v pribéhu programu ,Jako jaky md koreny
ten nas stres. Tak kaZdej to pocituje nekde jinde. Ted to jsou prosté, ty rodiny, v kteryjch
jsme vyrustali, ty mikrosvety v kterych Zijem tedka, ten tlak, kterej na sebe vyvijime
sami, ta prace. Prosté je toho hrozné moc. Jenom do nejaky miry se o tom mluvilo
nebo nebyl cas vlastné to néjak resit. Ocekavala bych vic si o tom spolecnée promluvit.
Zkoumat esté dal ty koreny toho stresu. ProtozZe nakonec se dostaneme vlastné hlavné
k sobé, Ze ten tlak na sebe vyvijime my, anebo ono ho casto vyviji okoli a my tomu
musime umét celit. A na tohle to téma to vlastnée, tam bylo mdlo prostoru. Pak jsem
meéla pocit, Ze se vic dejchd, nez se mluvi vo téch korenech. “

Celkové vsak vnima radu pozitivnich efektu, které ji program ptinesl. Popisuje zvy-
seni pozornosti k vztahu mezi télem a mysli ,Vsimat si vic toho, co se ted se
mnou déje. Jak moje télo reaguje na tu zdtéZ nebo na moje myslenky. “ naucila se i
vétsi laskavosti a trpélivosti k sobé | Pak jsem byla odhodland prosté bejt k sobé
shovivavejsi, trpélivejsi a k ostatnim taky. A to si myslim, Ze se to, Ze se to docela
povedlo, anebo moznd i vede. “ i kdyz vnimé obdobi, kdy se ji to nedari , Ale taky mdm
néjaky obdobi, kdy se to tplné nevede. “ Zminéna laskavost a postoje jako nechat byt
a prijeti ji pomohla v omezent tlaku na vlastni vykon ,prestala sem na sebe tak
tlacit, abych podavala ty vikony. No a clovék zacne bejt taky shovivavejsi k okoli. Dokud
clovek zvladd hodné veci a je silnej, tak to od ného do urcity miry cekd i okoli. To mi
to prineslo takovou levu, Ze ani od ostatnich nemdm nic ocekdvat. “ Uvolnéni téchto
vysokych naroki a o¢ekavani od ostatnich umoznilo pravé skupinové sdileni, a poznani
potizi ostatnich ,, To bylo taky krdsny, jok kaZdej mluvil o tom, co proziva. Ukdzalo se,
ze kazdej ma néjakej kriz, kazZdej si néco proZivd. Jako néjaky jiny koreny, néjaky jiny
duvody proto, v jaky situaci se ocitda, jak ty veci resi. Myslim si, Ze jsem diky tomu
hodné wvolnila néejaky ocekdvdni. “ V neposledni fadé zminuje vyznam zaméreni se na
pritomny okamzik ,Jd myslim, Ze se toho zlepsilo hodné. Jak po fyzicky strdnce tak

to, co jsme tam dostali do vinku. Ze nemdme vytvdaret néjaky cerny scéndre, ale venovat
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se tomu, co je tady a ted. ProtoZe nic jinyho nemdme nez ten okamzik ted. “

Celym rozhovorem se prolind téma pocitovaného tlaku. Béara jej priklada kulturné
zavislému aspektu nasi civilizace ... nase Furoamerickd civilizace je trosku na jinejch
zdkladech. Tady prosté je vykon a aktivita cloveka strasné cenénd. “ Zminovany tlak je
jejima oc¢ima v nasi kulture spojovan sse slovy jako rozvoj a seberozvoj ... kdyzZ ted
ctu o téch koucich a tak a o takovym tom co ted hrozné frci, ten rozvoj, seberozvoj.
Vsechny tydle ty kurzy a techniky. TakZe vlastné mam pocit, Ze jesté jakoby mi nékdo
pomdahal vytvaret dalsi tlak na sebe. “ toto klade do srovnani s MBSR | tady mi hrozné
vyhovovalo, Ze vlastne on nds uct, jak sniZovat ten tlak a stres, a jak mit vic porozuméni
a pochopeni pro sebe, pro to co proZivame, jak na psychicky tak i fyzicky wurovni, ale
potazmo 1t pro ty ostatni. “

Jeji soucasna praxe se zaméruje spise na vsimavé jednani ,, Vsimavost pri tom, co
clovek dela, tak se tomu vénovat vsimave, to urcité praktikuju. Napriklad kdyz jim, tak
se venuju proste jidlu. Kdyz piju, tak se veénuju piti a snazim se nechdvat myslenky
plynout, a vénovat se tomu, co se ted prave odehrdvd. “ Co se tyka samotnych cviceni,
pripousti, ze prestala cvi¢it pravidelné a spise je vyuziva v pripadé, ze pocituje potize,
které zna z obdobi pred zahdjenim kurzu ... pocitovala jsem wvelky zisky z toho. A
kdyz jsem se dostala zase do néjaky fdze, kdy jsem mela néjaky zdravotni problémy,
tak jsem se wvracela k tomu, co jsem opustila. TakZe jsem méla obdobi, kdy jsem byla
hodné vytizend, a prestala jsem cvicit pravidelné. Ale vubec jsem nepocitovala potrebu.
Prostée byla jsem nabitd energii a vsechno bylo ok. A pak kdyz se to zhouplo do fdze,
kdy jsem mela nejaky trable, tak jsem se vrdtila k tomu cvicent, ktery mée pomohlo se

zase stabilizovat. “

Vnimané efekty

S muysli zacédteénika ,Divat se na ty véeci z jingho thlu, snazit se o néjakej
odstup, snazit se opustit ty stary a zabéhly zpusoby uvaZovini a nazirdni véci. Vystoupit
z nejakyho toho stereotypu. To ten kurz urcité udelal tohle to vsechno. “

Laskavost k sobé i ostatnim ... ja si myslim, Ze jsem prosté na sebe prestala
tolik tlacit a zacala jsem si rikat, Ze ta vlidnost je zisadni. K sobé a k ostatnim. “

Vyznam pritomného okamziku ... ten kurz mi dal takovou hezkou prileZitost
za ten mésic volna si to ujasnit kudy dal. No a to, Ze je potreba prosté kazZdej den si
dat cas. Zastavit se. “

Korektivni zazZitek skupiny ,No, mné to prislo vlastné ... po néjaky dlouhy dobé
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jsem se ocitla takhle pravidelné mezi lidma a v takovym intimnim kontaktu. Bylo to
vlastné hrozné intimni. Tak to bylo po hodné dlouhy dobé. A me to hrozné prekvapilo. “
Nowvé postoje ,, Neusilovani a prijeti. Ten moment toho prijeti je naprosto zdsadni,

klicovej. “

Rozvaha

I kdyz jsou v pripadé Bary patrné posuny v oblasti vlastni schopnosti regulace
stresu, nelze zcela s jistotou odlisit samotny efekt programu. Z rozhovoru je patrné,
ze kontrola nad stresem, jez v obecné roviné oznacuje jako tlak, byl jednou z hlavnich
motivaci vstupu do kurzu. Ve stejné dobé si vsak vzala mési¢ni volno, coz nikdy predtim
neudélala. K tomuto se odhodlala po mimoradné fyzicky i psychicky naro¢ném obdobi.
Toto muze ukazovat, ze jiz pred zahajenim kurzu doslo k nastartovani zlomové zmény,
jako odpovédi na celkové vycerpani. I presto je patrné, ze se kurz stal spolucinitelem
zmény a pomohl Bate si ujasnit priority a poznat nové moznosti zvladani zatézovych
situaci.

Z rozhovoru také vyplyva, ze je Bara precizni ¢lovék s vysokymi naroky jak na sebe,
tak na okoli. Mira vnitiniho tlaku se zacala zvysovat s uvédoménim, ze s pribyvajicim
vékem jiz nelze drzet stejné tempo. Toto patrné vnimala jako vlastni selhani, coz vedlo
k produkci stresu, ktery ¢asto spojuje s pracovnim vypétim. V této ¢asti vnimé nej-
vyznamnéjsi posun ve svém dosavadnim pristupu. Jako vyznamné Cinitele této zmény
vidi internalizaci postoju prijeti a nechdni byt.

Byt to z osobniho setkani nebylo patrné, zda se v socialnim kontaktu nejista. Lze
to pozorovat v obavach ze skupiny a v jejim nadseni, kdyz se tyto obavy nenaplnily. jak
vyplyva z rozhovoru, pravé socialni kontakt vnimé jako obrovsky ptinos programu, byt
to neni jeho primarnim cilem. Ptestoze nékolikrat zminila, ze by se nechtéla zucastnit
skupinové terapie, sméruji jeji ocekavani, pozadavkem na analyzu pric¢in stresu, spise
do této oblasti.

V kontrastu s tim, jaké efekty Bara uvadi, se jevi, ze cviceni vyuziva primarné v
okamziku vnimaného nepohodli. Cést zahrnujici usazeni v sobé, zaméfenim se dovnitf,
ji nevyhovuji, presto je schopna dobte diferencovat svoje pocity. V rozhovoru se vsak

témat dotyka spise povrchné.
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Klicova témata

Stres; Tlak; Psychologické efekty; Socialni vztahy; Redukce stresu; Ziskani nahledu;
Pritomny okamzik; Zklidnéni; Skupina; Prijeti; Nechat byt

8.3 Prehled vynorujicich se témat

Cilem této kapitoly je zamérit se na spolecna, vynorujici se témata, a popsat nej-
vyznamnéjsi kontributory zmény. V pribéhu vyzkumu bylo sebrano 451 skupin kodi,
z toho bylo oznaceno 241 koédu, primo souvisejicich s efekty programu MBSR. Tyto
kody byly nasledné rozdéleny do souvisejicich kategorii dle vztahu k faktoru zmeény. 7Z

dané analyzy do popredi vystoupila tato témata:
Téma 1. Biologické a fyziologické efekty
Téma 2. Zvyseni socidlnich kompetenci
Téma 3. Efekty v primém vztahu k socialnimu okoli
Téma 4. Sebekontrola a osobni rist
Téma 5. Okamzité psychologické zisky
Téma 6. Zisk novych kompetenci

Prvnim dulezitym tématem jsou Biologické a fyziologické efekty (tabulka 8.1).
Objevuje se ve veétsiné kazuistik. Nejvyraznéji ovsem v pripadé Ingrig, kde doslo k
zasadni zméné ve funkcénosti ramene, z témér uplné nehybnosti se Spatnou prognozou,
az po plnou hybnost bez pocitti bolesti. U Daniely doslo k odstranéni bolesti v bederni
casti zad. Byt v jejim pripadé neslo o chronicky stav, ale potize spojené s dlouhym
sezenim v praci, ziskala kompetenci jak tyto potize Tesit. Zlepseni spanku je dalsim
castym projevem. Katka uvadi, Ze se pred programem casto probouzela jiz kolem ¢tvrté
hodiny ranni a nemohla jiz usnout. Programu pripisuje odstranéni téchto potizi. S
jogovymi cvicenimi je pak spojena pocifovana fyzickd odolnost a flexibilita.

Program pomohl ke Zvyseni socidlnich kompetenci tcastniku (tabulka 8.2).
Toto téma je Casto v tzké souvislosti s tématem sebekontroly a osobniho ristu, jenz
jej implikuje. Toto vyplyva napiiklad z vypovédi Katky, kterd uvadi, ze zbaveni se
vlastnich potizi a k nim obracené pozornosti, ji umoznilo vice zamérit tuto pozornost

na ostatni lidi a dat jim ve svém zivoté vétsi prostor. Stejné jako v pripadé Ingrid
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Téma 1. Biologické a fyziologické efekty Pocet kodi

Redukce bolesti 10
Zlepseni spanku

Fyzickou odolnost a flexibilita
Nacerpani a uchovani energie

W =~ Ot

Tabulka 8.1: Kédy vztahujici se k tématu Biologickych a fyziologickych efekti

to také znamenalo prijmout lidi jaci jsou. Uvédomeéni si vlastnich psychickych pro-
cestl za pomoci tréninku vsimavosti, tedy vedlo k jejich prijeti a védomi, Ze potreby
zmény ostatnich, vychazely z nich samotnych. Tato vSimavost umoznila i pristupovat
s laskavosti k ostatnim i Bare. Dalsim nespornym efektem se stalo zvyseni asertivity,
které bylo zptsobeno jak upevnénim sebevédomi, tak ziskanim vsimavého nehodnoti-
citho odstupu od situace. Celkové 1ze Tict, Ze se toto téma projevuje vétsi otevienosti a

pochopenim k okoli, a zaroven zvysenou vsSimavosti k socidlnim situacim.

Téma 2. Zvyseni socialnich kompetenci Pocet kodu

Vice prostoru pro vniméani ostatnich
Ptijeti lidi jaci jsou, bez snahy je ménit
Laskavost k ostatnim

Asertivita

Zvyseni empatie

— Ot Oy = Oo

Tabulka 8.2: Kédy vztahujici se k tématu Zvyseni socidlnich kompetenci

Jako veelku logicky disledek nabyti vyssich socidlnich kompetenci se vynorilo téma
Efekty v primém vztahu k socidlnimu okoli (tabulka 8.3). Zahrnuji nejen zlep-
Seni socialnich vztahti, at uz v rodiné nebo mimo ni, ale i ¢astéjsi a blizsi kontakt s
okolim. Vsimavy nahled na sebe a své socialni okoli, pak v pripadé Ingrid vedl az k

jeho obméné.

Téma 3. Efekty v primém vztahu k social- Pocet kddia
nimu okoli

Zlepseni socialnich vztaht 6
Socialni kontakt 3
Obména socidlnich vztahu 1

Tabulka 8.3: Kédy vztahujici se k tématu Efekty v pfimém vztahu k socialnimu okoli
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Tématem, jenz vyznamnym zpusobem zasahlo do zivota tcastnikt je Sebekont-
rola a osobni rist (tabulka 8.4). Toto odpovida také vysledktim studie Mackenzie
et al. (2007), uvadéji vsak oba faktory oddélené. Ingrid, Katka i Daniela v této oblasti
shodné popisuji prozitek vlastni kontroly nad myslenkami, kdy si zacaly uvédomovat,
ze jsou to ony, kdo rozhoduje o tom, které si ,pusti k télu“, a jak na né budou reagovat.
Vsimavy nahled jim v tomto pripadé dal svobodu pro védomou reakci a vlastni moz-
nost kontroly. Petr ve své vypovédi silné akcentuje zklidnéni, kterého diky programu

dosahl. Za timto se skryva jak osobni, tak socidlni rovina.

Téma 4. Sebekontrola a osobni ruast Pocet kédua
Svoboda k vlastnimu rozhodnuti 13
Zklidnéni 12
Prohloubeni prozivani 11
Laskavost k sobé 7
Posileni vnitiniho mista kontroly 5
Sebevédomi 5
Névrat k sobé 4

Tabulka 8.4: Kody vztahujici se k tématu Sebekontrola a osobni rist

Efekt, jenz vyznamnym zpusobem zasahl do kvality zivota ticastniki je prohloubeni
prozivani. Katka jej popisuje jako prozitky spontanniho stésti, a schopnost vsimat
si i diive nepodstatnych drobnosti ve svém prozivani. Pro Danielu je to spojeno s
prirodou, vylety a novymi prozitky jinak jiz zndmych véci. Jak se ukéazalo ze vsech
rozhovort, pravé laskavost k sobé, potencovala zlepseni vztahu k okoli a otevienost
vici zméné. Zaroven tento prozitek prijeti sebe, takového jakym clovék je, vedl i ke
zvyseni sebevédomi. Tento efekt je ¢asto spojovan s body scanem, ¢i meditaci v sedé.
Clovék se v tomto okamziku zaméiuje na sebe bez toho, aby ziskané poznatky hodnotil,
ale naopak je s laskavosti prijal.

Zatimco predchozi téma, a s nim spojené efekty, jsou spise soucasti osobniho ristu,
tak Okamzité psychologické zisky (tabulka 8.5), jsou spiSe tématem terapeutic-
kych efektii. VSichni icastnici popisuji zvyseni schopnosti kontroly nad automatickymi
myslenkami a automatismy obecné, coz vedlo k jejich zmirnéni. Ptesto Ze je ze svého
zivota nelze zcela odstranit, ziskali moznost vsimavého nahledu. Ten jim umoznuje tyto
myslenky si uvédomit a mit moznost nalozit s nimi védomym zptsobem.

Pravé vsimavost je primarnim kontributorem, pro tyto psychologické zisky. Umoz-

nila tcastniktim programu si napiiklad prozit propojenost téla a mysli. At uz formou
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cviceni, pri kterém se stfida zatnuti a povoleni pésti, jako u Katky nebo pfi uvolnéni
tenze u jogového cviceni v pripadé Petra. Za stejny prozitek se da povazovat i odstra-

néni fyziologickych potizi psychologickymi prostiredky, jako v pripadé Ingrid.

Téma 5. Okamzité psychologické zisky Pocet kodu
Kontrola nad automatickymi myslenkami 12
Vlastni zkuSenost/zazitek propojeni téla a mysli 10

Redukce stresu 8
Zvédomeéni nevédomych obsahti 8
Uvédomeéni si hranic vlastni zodpovédnosti 6
SniZzeni nervozity 4
Zmirnéni kompulzivnich myslenek 2
Snizeni impulzivity 2
Uvolnéni nahromadénych emoci 2

Tabulka 8.5: Kody vztahujici se k tématu Okamzité psychologické zisky

Redukce stresu je zde priméarné jako disledek spole¢ného ptisobeni dalsich efekti.
Automatické myslenky, kriticky nédhled na sebe, ¢i prehnané naroky k sobé, vytvari
jakési fiktivni zdroje stresorti. Povede-li se dostat pod kontrolu tyto atributy, dochazi
ke snizeni stresu. To vse je dlisledkem prijeti a internalizace novych postojovych ramei.
Ucastnici si diky nim uvédomi, kde jsou hranice jejich zodpovédnosti, co patif jim, a
co jiz nemohou nebo ani nemusi ovliviiovat. Toto védomi vede k uvolnéni vnitini tenze,
jak to popisuje napiiklad Béara a ostatni ticastnici vyzkumu.

Petr zase popisuje stavy, kdy u ného v pribéhu programu doslo k vyraznému sni-

zeni impulzivity a nervozity.

Téma 6. Zisk novych kompetenci Pocet kodi
Zustavani v pritomnosti 18
Zisk vsimavého nahledu - odstup 17
Védoma prace se stresem 13
Vsimavost k vlastnim pocitim 9
Schopnost zaméreni se na pozitivni aspekty zkuse- )
nosti

Vsimavost k vlastnimu télu 5
Psychicka odolnost a flexibilita 3
Techniky pro dalsi cviceni 1

Tabulka 8.6: Kédy vztahujici se k tématu Zisk novych kompetenci
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V neposledni fadé, umoznil Zisk novych kompetenci (tabulka 8.6) ucastnikim
vyzkumu, prenést své zkusenosti do praktického zivota. I zde je primarnim cinitelem
vsimavost, jak si lze povs§imnout v dané tabulce. VSechny tyto efekty programu MBSR
umoznuji zvysit kvalitu zivota tcastniki. Déje se tak diky schopnosti ziistavat v pritom-
ném okamziku, v§imavému nédhledu na své pocity, prozitky, jednani ¢i télesné projevy.
Pravé schopnost plného uvédomovani si téchto c¢initelt umoznuje védomou praci se
stresem.

Jak bylo na zacatku zminéno, byly vSechny efekty pro tcely této prace rozdéleny
do témat dle pole ptisobeni. Pro prehlednost je ale mozné nalézt seznam vsech efekti,

razenych podle pocétu ziskanych kodi, v priloze ¢. 5 této prace.

8.4 Dilci vyzkumné otazky

Predchozi kapitola shrnovala vysledky pro hlavni vyzkumnou otazku. Predmétem

této kapitoly, je zodpovézeni parcidlnich vyzkumnych otazek, tak jak byly stanoveny:

Jak vypadal proces zmény, kterym si Gcastnici prosli?

Ptéame-li se na proces, je nutné identifikovat jeho zacatek a konec. Pro nas jsme za-
catkem stanovili davody k absolvovani kurzu, s koncem v okamziku sbéru rozhovoru.
Zajimal nas tedy nejen priubéh programu, ale i jeho pokrac¢ovani. V tomto bodé lze tict,
ze se duvodu lisily na zakladé nahledu na své potize, V pripadé Daniely ¢i Bary byla
motivatorem zwvédawvost, presto v pribéhu programu zjistily, ze existuji véci, které je
treba Tesit. Podobné skryté motivy se objevily i u Katky, kterd je popisuje jako po-
cit, ze to potfebovala. V pribéhu pak dochazelo k zvédoméni nevedomych tendenci
skrze vsimavost. Toto popisuje napriklad Ingrid ve vztahu ke svému socialnimu okoli.
Katka zase popisuje svij zazitek ziskdni vsimavého ndhledu pri pozorovani béz-
nych dennich ¢innosti. U Ingrid pak proces prosel bourlivym vyvojem od nevédomych
obranniych mechanismai, pres ziskani vsimavého ndhledu, katarze v podobé
nezralého obraceni negativnich postoji vuci okoli, az po kognitivni prehodnocent
a integraci nového postoje do osobnosti. Naproti tomu u Katky se velkd c¢ast pro-
cesu koncentrovala do jednoho konkrétniho bodu. V pripadé Daniely, Bary ¢i Petra
nebyl pribéh tak bouflivy, nicméné za hlavni kontributor zmény shodné oznacuji po-
stupné zvysSovdni vsimavého ndhledu. Bara, Katka i Ingrid svoji praxi dale udrzuji
s védomim, zZe je pro né dulezita.

7 uvedeného lze Tici, Ze proces zmény je znacné individualni a odviji se od hloubky



86 Kapritola 8. Vysledky vyzkumu

zvédomeéni nevédomych tendenci s vyuzitim vsimavého nahledu a odstupu.

Jakou roli hraje ziskana zkusenost v soucasném zivoté?

K této otazce se vztahuji témér vsechna témata. Otazka presahu do soucasnosti
prostupuje skrze né. Diky zwySeni socidlnich kompetenci ziskali icastnici vice
prostoru pro vnimani ostatnich lidi. Klicovou zménou bylo odvraceni se, nebo spise
prijeti vlastnich potizi, ¢cimz vznikl prostor zamérit pozornost mimo sebe.

Neékteri tcastnici se nejen zbavili svych fyziologickych potiZi, ale skrze prozitek
propojenosti téla a mysli doslo k uvédomeéni si vlastniho vlivu na osobni zdravi.
Toto jim poskytlo nové kompetence pro tfeseni jak fyziologickych potizi, tak zintenziv-
nil jejich vsimavost k vlastnim pocitkiim a projevam téla. Zisky, jez ucastnici ¢asto
vnimaji v prubéhu programu maji presah do soucasného zivota at uz jde o zmirnéent
negativnich myslenek, redukci stresu nebo sniZeni nervozity a impulzivity.

Obecné 1ze tict, ze hlavni roli v souc¢asném zivoté hraji nové nabyté kompetence a jiz
ziskané benefity. Nékteri z ticastniki, jako v ptipadé Katky ¢i Ingrid, je dale prohlubuji.

Bara je zase vyuziva v pripadé potizi, jako pro ni znamy mechanismus, ktery ji pomaha.

Jak se zkusenost s MBSR projevila v relacich k okoli?

V této otazce se vsichni ucastnici shodli na tom, ze samotnd zména byla dana tim,
co se zménilo v nich samotnych. V pripadé¢ Katky to vedlo ke zlepSeni vztahu s
nejbliZsim okolim, coz pripisuje nabyti vnitrniho klidu. Pro Ingrid to znamenalo
zasadni obménu jejtho socidlniho okoli diky ziskani ndhledu na soucasnou kvalitu
vztahi. S tim jak si uvédomila své pocity, byla schopna identifikovat své preference a
dle toho zaujmout k svému socidlnimu okoli zcela novy postoj. Petr zaznamenal zmény
ve impulzivité, kterou nyni dokaze 1épe ovladat.

Celkové 1ze Tict, ze program mél pozitivni vliv na schopnost uvédomit si vlastni
roli v socidlnich vztazich. Toto vedlo ke zvyseni socialnich kompetenci, jejichz efektem
bylo prijeti ostatnich lidi v jejich vlastni podobé bez snahy je ménit. Disledkem

zminéného doslo k zvygsent laskavosti k ostatnim.

Jaky efekt mél program na schopnost prozivani?

Prozivani je zavislé jak na kognitivnim hodnoceni, tak na emoc¢nim zpracovani.
V pripadé automatismu casto dochazi k pouhému prichodu védomim, bez zachyceni
témito dvéma psychickymi procesy. Emoc¢ni zpracovani, pokud probéhne, je tak inhi-

bované na pozadi. Dojde sice k jeho automatickému zpracovani nezbytné pro bézné
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fungovani pohybujici se v roviné libé-nelibé, ohrozujici-bezpecné, ale nedojde k uvédo-
meélému prozitku. Pravé vsimavy odstup a nahled na tyto déje a zachyceni jich pred
nebo pri pribéhu automatickym zpracovanim, umoznuje si jej povSimnout v jeho jedi-
necnosti.

Pro Katku ziskani tohoto nahledu umoznilo prozit si pocit novych bot, jez by bézné
byly jen bagatelni zalezitosti. Daniele zase uzivat si drobnosti kolem sebe a ziskat tak
zcela nové zazitky v mistech jez zna. Ingrid si zase pri body scanu uvédomila, Ze 1ze
zazit prijemné pocitky v jiné casti téla, nez v té co ji v daném okamziku bolela.

Ze zminénych pripadi je patrné, ze vsimavost prenesla do popredi jevy,
které byly doposud tizeny automatismy. Umoznila tak jejich nové kognitivni hodnoceni
znamé jako prerdmovdni a vytvorila zcela novy a hlubsi emocni proZitek. Do-
pady na prozivani jsou patrné z vypoveédi respondentt, kteti jej hodnoti jako mnohem

hlubsi nez pred zahdjenim kurzu.

Jaky vliv vnimaji ticastnici na soucasnou schopnost zvladani stresu?

Oblast zvladani stresu nebyla od zacatku tématem pro vSechny ucastniky. Jak se
vsak v rozhovorech ukazalo, pravé v této oblasti doslo ke zméné u vsech. Stres mél
v mnoha pripadech konverzni podobu do télesnych projevi. Pro Baru to byl jeden z
kontributort bolesti zad. V této oblasti se ispésnost efekti programu objevuje v mnoha
studiich, napriklad Morone et al. (2009, 2016). V pripadé Ingrid rameno atd. Ovliviioval
spanek, hloubku prozivani, socialni vztahy a mnoho dalsich aspektt lidského Zivota,
jak je mozné si povsimnout v kazuistické c¢asti.

V pribéhu programu ziskali Gcastnici nastroje, jak si se stresem poradit. Daniela to
popisuje jako schopnost uzemnéni, tedy vyuziti dechu pro zakotveni v pritomném
okamzZiku. Stejné tak Bara ¢i Petr, ktefi naucenych technik vyuzivaji v okamziku kdy
pocifuji negativni vlivy stresu. Aby toto bylo mozné, je nezbytné aby byli schopni
rozeznat okamzik kdy se stres bliZi nebo kdy jej jiz prozivaji. MBSR jim dalo
schopnost dostat tento moment do stfedu svého védomi, casto jiz v dobé jeho nastupu.
Stejného principu vyuziva MBCT pri 1é¢bé rekurentnich depresi, ve stadiu remise. V
obou smérech je nezbytné umoznit védomi kognitivni zpracovdani stresové situace
a nalezeni adekvdtnich ndstroji pro jeho zvlddani.

V odpovédi na danou otazku lze Tici, ze icastnici si vySe zminéné techniky osvojily.
Diky tomu si uvédomili vlastni podil kontroly nad stresem, jehoz miru jsou schopni
védomeé modifikovat. Neznamena to celkové zbaveni se stresu, ale zvyseni vlastni

kontroly nad jeho proZivanim.
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9 Diskuze

Cilem této kapitoly je interpretace vysledkil zjisténych ve vyzkumné casti a je-
jich srovnani s dosavadnimi vyzkumy. Déle si zde popiSeme limitace vyzkumu, které
plynou jak z designu, tak tfeba z vyzkumného souboru. Nakonec si uvedeme mozné
aplikace vysledkii. Vyzkum byl zaméfen na frekventanty programu pro redukci stresu
zaloZeném na vsimavosti (MBSR). Hlavnim vyzkumnym cilem bylo ovétit jaké efekty
programu vnimaji na zakladé vlastni zkusenosti. Vzhledem ke snaze zachytit ji v jeji
jedinecnosti, byl zvolen kvalitativni design a jako metoda analyzy dat interpretativni
fenomenologickd analyza.

Soucasné ale byl kladen diiraz i na dalsi specifika, jez se zamétovala na parcialni
casti nejen efektit, ale i samotného procesu. Pocinaje tak divody pro vstup do kurzu,
vyvoj vnimanych zmén v pribéhu i po ukonceni programu, vliv na prozivani, ale i
efekty presahujici do soucasné zkusenosti.

Do programu se prihlasilo 6 tcastnikti z ¢ehoz s 5 ti byly, na zakladé polostruktu-
rovaného dotazniku, provedeny rozhovory. Vsichni uchazeci absolvovali kurz u stejného
lektora a 1sp&sné jej dokondéili'. Vekovy rozsah uchazec¢it byl 30 - 52 let. Z pohledu
bodu na zivotni cesté slo tedy o heterogenni skupinu.

Diky osobni zkusenosti, ktera byla absolvovanim kurzu ziskana, bylo mozné naplnit i
pozadavek na vyzkumnikovu zkusenost s danym tématem. Znalost dané problematiky
je pro tento typ analytické prace nezbytnym predpokladem (Cermék & Kostinkova,
2013).

9.1 Diskuze k zjisténym vysledktim

Ve vztahu k hlavni vyzkumné otazce se povedlo nalézt 6 témat, jez provazi lidskou
zkusenost, spojenou s programem MBSR. Jejich ¢lenéni ndm pomuze pri pochopeni
jednotlivych efekti a zaroven nam poskytne srovnani s dalSimi studiemi v dané ob-
lasti. Jako vyznamné zde povazujeme z kvalitativnich designti prace Mackenzie et al.
(2007) a (Hoffman et al., 2012). Na konci kapitoly uvedeme tabulku 9.1 pro porovnani
spolecnych vysledkti. Danad témata budeme s dirazem na prehlednost oznacovat ve

shode s praktickou ¢ésti (viz kapitola 8.3).

!Pfedpokladem pro tspésné dokondeni jsou maximéalné 2 absence na pravidelnych setkanich.
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Téma (1) biologickych a fyziologickych zisk se jako jediné neobjevuje v Zadné
z uvedenych praci. Je vSak castou proménnou sledovanou primarné v kvantitativnich
vyzkumech zamérenych na chronickou bolest. Ve shodé s pracemi Schmidt et al. (2011),
Cherkin et al. (2016), Morone et al. (2016) jsme mohli sledovat sniZent ¢i iplné od-
stranéni bolesti bederni patere jak u samotného vyzkumnika, tak u participant
Daniely a Bary. Nejvyraznéjsi posun se vsak objevil u Ingrid, kde i pres velice ne-
priznivou prognézu spojenou s hybnosti ramene, doslo k tiplnému vymizeni ptriznak.
Vzhledem k tomu, zZe ticastnice prosla vyraznou celkovou zménou prave v oblasti stresu,

lze dany problém vnimat jako jeho konverzni symptom.

LZacalo se to zlepsovat ve chvili, kdy jsem délala ten body scan. Body scan

a to vedomy cviceni. “

Zminéné zisky se vSak nedotykaly pouze bolesti. Dalsim vyraznym projevem bylo
zlepseni spdanku, coz muzeme pozorovat napiiklad u Katky. Toto koreluje s vysledky
Carlson a Garland (2005) a dalsich, jez na tento efekt upozornuji také. Jéga pak tcast-
nikiim pomohla zvysit fyzickou odolnost a flexibilitu.

Souhrn tématu: V nasi studii se povedlo prinést dikazy o tom, ze program zameé-
feny na vsimavost a s nim spojené snizeni stresu, mize vést k odstranéni nebo alespon
k zmirnéni potizi spojenych s chronickou bolesti ¢i spankem. Jako vedlejsi efekt cviceni
je pak zlepseni fyzické odolnosti a flexibility. Mozné priciny proc¢ se toto téma neob-
jevuje v kvalitativnich pracich, vidime v obecnosti dotazu v piipadé (Hoffman et al.,
2012), a uzsiho zaméreni na psychologické zisky u Mackenzie et al. (2007). V prvnim
zminovaném pripadé byla data sebrana formou polostrukturovaného dotazniku, ktery
vyplnili participanti sami, coz mohlo vést ke zkresleni oc¢ekavani ve sméru zaméreni
vyzkumu na psychologické zisky. S timto jsme se setkali i v nasi studii a bylo tieba

ucastniky informovat, zZe nas zajima cela site efekti i mimo ty psychologické.

Téma (2) zvySeni socidlnich kompetenci se odrazilo predevsim v postojich a
vztazich participanti k jejich socidlnimu okoli. Bara i Katka shodné uvadéji, ze jako
primarni pri¢inu zmény vnimaji zvyseni vs§imavosti k potiZim ostatnich, ktera
prisla po zmirnéni ¢i odstranéni potizi vlastnich. Doslo tak vlastné k dvéma vyznam-
nym efektim, presunu pozornosti od sebe na okoli a rozpoznadani stejnych
potiZi u ostatnich. Toto vedlo k prijeti okoli takové jaké je, i s témito vni-
manymi nedostatky, bez snahy je ménit. Pti¢cinou byl vSimavy ndhled a kognitivni

prehodnoceni nékterych postoji vici vonimanym chybam ostatnich. Toto téma jé tzce
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propojeno s tématem sebekontroly a osobniho ristu, v kterém ziskana laskavost k sobé
byla predpokladem pro zameéreni laskavosti na ostatni. Je vSak dilezité nezamé-
novat novy postoj za pouhou odevzdanost, ale za skutecné zvyseni kompetenci v dané

oblasti, které vedlo i k ziskani asertivity.

.. jsem wvic takovd jako samostatnd, vic se rozhoduju sama, vic dokdzZu
vyjadrit svij ndzor, reknu, kdyZ se mi néco nelibi. A to ja jsem nebyla
schopna predtim vibec. Nebyla jsem schopna 7rict, kdyzZ se mi neco nelibi a

treba fakt si za tim stdt. “

VySe uvedené nélezy se shoduji s tématem , Prijimat véci tak, jak jsou, méné soudit
sebe a ostatni“ jak jej uvadi Hoffman et al. (2012).

Souhrn tématu: Dané téma zahrnuje vice disledky nez priciny. Ty lze spise spatirovat
v roviné sebekontroly a osobniho ristu, jez tyto zmény predurcila. Bylo nezbytné nabyti
vlastniho vnitiniho klidu skrze vSimavost, aby jej bylo nasledné mozné rozsitit na své

okoli.

Efekty v pfimém vztahu k socidlnimu okoli (3) se jako téma objevili primérné

v zlepseni socidlnich vztaht, ale i jako vedlejsi zisk v rdmci programu.

- --mdm niZsi hladinu nervozity, tak ji neprendsim tolik na ty svoje nejbliZsi.

Vedlo to i k vylepseni vztahi zejména treba vici détem. “

Diky pozitivnimu vztahu ve skupiné ziskala napriklad Bara korektivni zkusenost,
kterd ji umoznila nahlédnout zcela nové moznosti skupinového sezeni a snizila jeji obavy
z podobného uskupeni. Stejné tak Petr zminoval dilezitost zapojeni do Sirstho okruhu
lidi. V té dobé se delsi dobu nepohyboval ve skupiné v tak blizkém kontaktu. Vsechny
projevy vsak nebyly jen ve sméru ke zlepseni. Ingrid po ziskani vSimavého nahledu
obmeénila své socialni okoli. Nicméné i to, jak se ukazalo, mélo v koneéném disledku
své pozitivni dopady.

Souhrn tématu: Toto téma je se objevuje ve shodé s pracemi Hoffman et al. (2012),
kde jej zastupuje ,Zlepseni komunikace a osobnich vztahi “, a Mackenzie et al. (2007)
jako ,Sdilend zkusenost“ (viz tabulka 9.1). V tomto misté bych rad pravé upozornil na
posledni zminéné, a to praveé sdilenou zkusenost, jez se i v nasem vyzkumu ukéazala
jako velmi podstatny efekt umoznujici icastnikim nahled na svoji situaci ve srovnani s
ostatnimi. Toto ptisobilo terapeuticky, nebot dle vypovédi vSech tcastnikl si uvédomili,

ze dané problémy nemaji sami, nebo ze mohou byt i vétsi.
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Téma (4) sebekontroly a osobniho ristu bylo zdkladnim stavebnim kamenem
pro ostatni témata a lze jej oznacit za prvotni predpoklad pro nastartovani zmény. Jde
vyznamny krok v procesu, ktery byl nezbytny pro umoznéni dalsi cesty. Odrazi se zde
vliv nehodnoticiho a v§imavého nahledu, ktery dal acastnikiim svobodu k vlastnimu

rozhodovant.

---kdyZ proste moje vlastni myslenky na me utocej. Tak mi to pomdhd, si
tohle uvedomit, Ze se to vlastné treba medéje, Ze to je jenom méco co se

objevilo, ale jd k tomu muzu zaujmout uplné jinej postoj. “

Védomi vlastni kontroly nad vlivem svych myslenek nabidl vyssi miru jistoty a
bezpeci. Toto vedlo k celkovému zklidnéni a umoznilo otevrit cestu k dalsimu ristu.
V okamziku ziskdni kontroly nad vlastnim proZivanim doslo k jeho celkovému
prohloubeni. Diky tréninku vSimavosti bylo mozné tuto schopnost védomé tidit a umét
se zcela zamérit na dany omezeny bod v pritomném okamziku.

Dalsi co vedlo k osobnimu ristu, bylo ptijeti vlastniho jd v celé jeho podobé. Tohoto
bylo docileno tréninkem laskavosti k sobé. Jde o jeden ze zakladnich predpokladi
zmény jak je uvadi také Benda (2019).

Shrnuti tématu: Jde o jedno z klicovych témat, které umoznilo tcastnikiim ziskat
vétsi miru kontroly do svych ,rukou®. Jak sami zminuji, umoznil jim toto vSimavy
nahled a odstup. Pozorovani vlastnich psychickych jevi a procesti s pomoci nehodno-
tictho pristupu, pomohlo tcastnikiim zaznamenat co se v daném okamziku odehrava,
a moci se rozhodnout jak budou reagovat. Tento nalez se shoduje s praci Kuyken et al.
(2010). Diky poznani a prijeti sebe, byli schopni byt k sobé laskavéjsi coz vedlo ke
zvysSeni sebevédomi.

Dané téma se objevilo také v pripadé srovnavanych kvalitativnich vyzkumt. Hoff-
man et al. (2012) upozornuji na zklidnéni, vétsi miru propojenosti a zvyseni sebevédomi.

Mackenzie et al. (2007) rozviji obé ¢asti tématu samostatné.

Za okamzité psychologické zisky (5) povazujeme téma efektu, jez se projevili
v prubéhu programu. Vétsina z nich je produktem vsimavého nahledu. Jako priklad
si uvedme nejcastéji zminovany efekt kontroly nad automatickymi myslenkams.
Nékteri z tcastnik do programu vstupovali jiz s védomim téchto opakujicich se a obté-
zujicich myslenek. Nicméné naptiklad v pripadé Daniely se pro ni stalo toto tématem az
v prubéhu kurzu, kdy si tyto myslenky diky technikdm vsimavosti uvédomila. ZlepSeni

schopnosti tohoto nahledu zminuji shodné vsichni icastnici vyzkumu.
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Vyznamnym prvkem v procesu zmeény, byl prozitek a s nim nabyti zkuSenosti o
propojeni téla a mysli. Katka si jej uvédomila pii cviceni se zatatou pésti, kde se zcela
zménil postoj k ostatnim lidem jen na zakladé zvysSeni svalové tenze. Daniela zase
zjistila, ze v pripadé napéti pést sama zatind, aniz by si toho byla védoma. Ingrid se
o tomto propojeni ujistila prostrednictvim odstranéni bolesti v rameni a znovuziskani

jeho hybnosti.

LKdyz jsem nervozni mam takovej pocit sevreni pravy ruky, mebo spis ne
jen pocit, to opravdu délam, Ze zatinam tu ruku nervozitou. Nekdy se s tim

1 budim, takzZe to déldm i ve spanku. “

Vsichni ucastnici se shoduji, Ze jiz v prubéhu doslo k redukci stresu, které v pri-
padé nékterych vedlo k zmirnéni nervozity nebo sniZeni impulzivity. Na téchto
efektech se ve vétsiné pripadl vyznamnou mérou podilel i fakt, Ze si icastnici uvédomili
vlastni miru zodpovédnosti a jeji hranice. Bara byla pod vyraznym pracovnim
tlakem, v pribéhu programu ale bylo nékolik okamziki, které ji umoznili poznat, ze
nemusi zodpovidat za vse. Toto ji umoznilo prijmout fakt, ze to co aktualné déla, je to
co zvladne.

Shrnuti tématu: Pozorované zisky si lze vysvétlit zvédoménim nevédomych obsahti
za pomoci vSimavosti. Toto jsou efekty, které byly zaznamenany piimo ve vztahu k
programu jednotlivymi tcastniky jiz v jeho pribéhu. Nase téma se ¢astecné prekryva
s tématem Mackenzie et al. (2007), ktefi uzivaji otevienost ke zméné. Ta je v tomto
ptipadé spiSe pric¢inou zminénych efekti, ale tizce s nimi souvisi. Hoffman et al. (2012)

identifikuji jako okamzity zisk zvyseni vS§imavosti.

Zisk novych kompetenci (6) je poslednim tématem které se v nasi praci objevilo.
Je vsak logickym vyusténim celého procesu. Nejcastéji sklonovanym efektem byl zisk
schopnosti zustdvat v pritomném okamZiku. Vsichni icastnici shodné uvedli, Ze se
jim dnes v mnohem vétsi mite daii ziistavat v pritomném okamziku, pricemz kazdy pro
to pouziva trochu odlisné techniky jez se naucil. Vsichni jich pak vyuzivaji k védomé

prdci se stresem.

- S tim dechem pracuju kdyZ je velkej stres...tak v tu chvili treba to dej-

chdni je pro mé takovd jako, takovej zachytnej bod. “

Dalsi nové kompetence spojuje zvyseni vsimavosti ke svym prozZitkim, poci-

tum a télesnym projevim. Diky vyssi mife pozornosti na dané procesy ¢i projevy,
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jsou ucastnici schopni zamérit se na pozitivni aspekty byti. Danou schopnost lze
oznacit jako z terapeutickych smért znamé preramouvdni.

Vse zminéné jim pak poskytlo vyssi miru psychické odolnosti a flexibility.

Shrnuti tématu: Jak bylo jiz feceno, odnesli si z programu ucastnici techniky, jak
pracovat se stresem. Klicem, jez sami zminuji je pravé zvyseni vsimavosti. Hoffman
et al. (2012) toto shrnuji do ziskéni povédomi o vyznamu praxe pro zivot participantu
a zaroven zminuji schopnost udélat si vice ¢asu na sebe. Mackenzie et al. (2007) pficha-
zeji s kompetenci, ktera je zminovana ve vztahu k nasemu tématu, nebot se objevila
jako nova, nicméné v nasem vyzkumu se neobjevila. Je ji spiritualita. V kontextu zmi-
novaného vyzkumu byl zminovan mozny potencial pro spiritualni rist, prestoze neni
soucasti programu MBSR. Pro nas je tato definice prilis Siroka a nelze rici nakolik sebe-

presah ucastnikt vyzkumu, ke kterému v prubéhu doslo, lze zaradit do této kategorie.

Nase studie (n=>5)

Hoffman et al. (2012) (n=92)

Mackenzie et al. (2007) (n=9)

Biologické a fyziologické efekty

Zvyseni Socidlnich kompetenci

Efekty v primém vztahu k soci-

alnimu okoli

Sebekontrola a osobni rust

Okamzité psychologické zisky

Zisk novych kompetenci

nespecifikovano

Prijimat véci tak, jak jsou, méné

soudit sebe a ostatni

Zlepseni komunikace a osobnich
vztaht

Byt klidngjs,

miru, propojeny a sebevédoméjsi

soustredény, v

Byt vice vsimavy

Uvédomit si pfinos a prilezitosti
praxe mindfuleness

Zvladani stresu, tizkosti a paniky

Vytvareni vice casu a prostoru

pro sebe

nespecifikovano

nespecifikovano

Sdilené zkusenost

Osobni rust
Sebekontrola

Otevienost ke zméné

Spiritualita

Tabulka 9.1: Srovnani nasich nalezu s dalsimi kvalitativnimi studiemi

7 naseho vyzkumu také vyplyva, ze v pripadé mindfulness nejde jen o pouhou

relaxacni techniku, jak je nékdy i odbornou verejnosti vniméana. Jde o komplexnim
pristup ke zméné psychické Zivotosprdvy, cemuz nasvédcuji i efekty vyzadujici zménu

kognitivniho hodnoceni a s nim spojené prijeti novych postoju.
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9.2 Limitace vyzkumu

Limitace vyzkumu lze spatfovat ve vybéru vzorku, kde je mozné ocekavat, ze se
pro vyzkumu prihlasili respondenti, ktefi maji pozitivni zkuSenost, nebo minimalné
takovou o jakou se chtéji s nékym podélit.

Se vzorkem je spojen i maly rozsah vyzkumného souboru. Da se vsak fici, ze i pres
toto omezeni se podafilo data dostatecné saturovat, coz potvrzuje moznost propojeni
na jiz existujici vyzkumy a ve velké mite mozné srovnani s jejich vysledky.

Moznou limitaci je i zahrnuti respondentt absolvujici kurz u stejného lektora. Toto
muze na strané jedné vézt k ziskanim efektt1, které jsou spojené pouze s timto lektorem,
nicméné na strané druhé muize naopak jit o odstranéni nezadouci proménné v podobé
odlisnych technik rtiznych lektort.

Dalsi limity vychazeji ze samotného kvalitativniho typu vyzkumu. Pti vyhodnoceni
dat je doporucovana triangulace a kontrola dat vice vyzkumniky. Obé tyto metody
nebylo vsak mozné vzhledem k rozsahu a zaméru prace vyuzit.

S typem zvolené analyzy dat IPA je spojend dalsi mozna limitace a tou je samotna
zkusenost vyzkumnika, ktery je pak zaroven interpretatorem dat. Toto jsme se pokusili
alespon ¢astecné vyiesit dle doporuceni Cermak a Kostinkova (2013), vlastni reflexi

zkusenosti a spolecnou kontrolou kazuistik s respondenty, v pripadé jejich zajmu.

9.3 Moznost aplikace ziskanych vysledki

Obecné lze tici, ze kvalitativnich vyzkumu je v oblasti zkoumani siroké palety efektt
velice malo. Vétsina kvalitativné zamérenych praci se pak zaméruje na konkrétni me-
ritelné proménné pro uzce zameérenou skupinu populace. Oba pristupy jsou k sobé
komplementarni. Je vSak skoda, ze se nedozvidame vice o individudlnim prozivani kaz-
dého jednotlivce. Idiograficky zamérené pristupy by mohly pomoci lépe poznat celou
paletu efekti a zpiisobu jakym jsou prozivany. Vyznam této prace chapeme pravé v
tomto kontextu.

Moznost aplikace ziskanych vysledkii vidime primarné v rozsireni povédomi odborné
vefejnosti o vnimanych efektech programu MBSR. Narativni pfistup ma umoznit po-
chopit prozivanou zkusenost v jeji jedinecnosti.

Ziskané vysledky ukazuji na efektivitu aplikace programu MBSR i v medicinské
roviné, zvlasté v oblasti chronickych bolesti. Lze tedy tici, ze program MBSR mtze byt

paralelni formou intervence v téchto pripadech.
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V nasem vyzkumu se objevila cela fada efektit, jez zvysuji kvalitu zivota jednotlivce.
Jak se ukazalo i v jednom z ptipadi, lze tohoto klicového efektu dosdhnout i v pripadeé,
ze dotycny zadné potize nepocituje. Lze tedy Tici, ze je mozné absolvovani programu
doporucit sirokému spektru populace jako néstroj psychické zivotospravy.

V neposledni fadé mize tento vyzkum prispét k pochopeni mechanismi zmény, tak

jak je vnimaji samotni icastnici vyzkumu.
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10 Zavéry vyzkumu

Na zékladé stanovenych vyzkumnych otazek 1ze shrnout zjisténi vyzkumu takto:

- V odpovédi na hlavni otazku, jez patra po efektech programu MBSR, bylo v
ramci analyzy nalezeno 6 klicovych témat obsahujicich 36 efekti s riiznou mirou

vyznamu.
Téma 1. Biologické a fyziologické efekty
Téma 2. Zvyseni socidlnich kompetenci
Téma 3. Efekty v primém vztahu k socialnimu okoli
Téma 4. Sebekontrola a osobni rist
Téma 5. Okamzité psychologické zisky
Téma 6. Zisk novych kompetenci
- Téma 1. Biologické a fyziologické efekty nebylo zahrnuté ani v jedné ze srov-
navanych kvalitativni praci. Jeho vysledky jsou vSak ve shodé s kvantitativnimi

pracemi zamérenymi na vyzkum redukce bolesti Morone et al. (2009), Omidi a

Zargar (2015), Morone et al. (2016) a dalsi.

- Témata 2. - 6. se shoduji s nélezy Hoffman et al. (2012), 3. - 6. pak odpovidaji
také nalezim Mackenzie et al. (2007).

- Téma 1. Biologické a fyziologické efekty - vyznamné nélezy: zlepseni spanku,

redukce chronickych bolesti v oblasti bederni pdtere, obnoveni hybnosti ramene.

- Téma 2. Zvyseni socialnich kompetenci - vyznamné nélezy: prijeti vlastniho
Lja“ vedlo k prijeti ostatnich lidi takovijch jaci jsou bez snahy je menit. Zvyseni

asertivity.

- Téma 3. Efekty v primém vztahu k socialnimu okoli - vyznamné nélezy:
zlepseni socialnich vztahi, obména socidlniho okoli odpovidajici zméné osobnich

postojil.

- Téma 4. Sebekontrola a osobni rist - vyznamné nalezy: kontrola nad vlast-
nim myslenim a prozivanim, dana vsimavym odstupem a nehodnoticim ndhledem,

dala respondetum moznost vlastni volby pro védomy zpusob vlastniho proZivani
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a jedndni. Toto vedlo k prohloubeni proZivini, zklidnéni, zvyseni sebevédomi a

dalsim efekttim spojenych s vsimavym ndhledem. Shodné s Kuyken et al. (2010)

- Téma 5. Okamzité psychologické zisky - vyznamné ndlezy: redukce stresu,
snizeni automatickych a kompulzivnich myslenek, nalezeni hranic vlastni zodpo-

védnosti, proZitek propojenosti tela a mysli.

- Téma 6. Zisk novych kompetenci - vyznamné nalezy: schopnost zustdvat v
pritomném okamziku, zisk vsimavého nahledu, kompetence pro védomou praci se
stresem, zvysent vsimavosti k psychickym procesum, jevim, proZitkium a télesnym

pocitkim.

- Nase vysledky vlivu na stress, izkost a bolest jsou shodé také se studiemi meta

analyzy Khoury et al. (2013).

- Ve vztahu k otdzce procesu zmény lze Tici, Ze je znac¢né individudlni a odviji
se od hloubky zvédoméni nevédomych tendenci s vyuzitim vsimavého nahledu a

odstupu.

- V otézce na roli zkuSenosti nabytych v ramci MBSR se ukazalo, Ze je ticastnici

ve vétsi mite vyuzivaji a ve dvou pripadech z péti i nadale prohlubuji.

- Program mél pozitivni vliv na schopnost wvédomit si vlastni roli v socialnich

vztazich. Toto vedlo ke zvyseni socialnich kompetenci.

- Z vyzkumu je patrné, ze vsimavost prenesla do popredi jevy, které byly doposud 1i-
zeny automatismy. Umoznila tak jejich nové kognitivni hodnoceni (prerdamouvdni)

a vytvorila zcela novy a hlubsi emocni proZitek.

- Dopady na prozivani hodnoti respondenti jako mnohem hlubsi nez pred zahdjenim

kurzu.

- Ucastnici si uvédomili vlastni podil kontroly nad stresem, jehoz miru jsou schopni
vedome modifikovat. Neznamena to celkové zbaveni se stresu, ale zvyseni vlastni

kontroly nad jeho proZivanim.

- Vyznamnym kontributorem zmény bylo zvyseni laskavosti k sobé, toto je ve shodé
s Boyle et al. (2017) a doporuc¢enimi Benda (2019).
- Zvyseni vsimavosti mélo v pripadé nasich tcastnikt vyznamny vliv na jejich

vnimanou kvalitu Zivota (well-being)
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- Z naseho vyzkumu vyplyva, ze v pripadé mindfulness nejde jen o pouhou relaxac¢ni
techniku, jak je nékdy i odbornou verejnosti vnimana. Jde o komplexnim pristup
ke zméné psychické Zivotosprdvy, ¢emuz nasvédcuji i efekty vyzadujici zménu

kognitivniho hodnoceni a s nim spojené prijeti novych postoji.
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Souhrn

Cilem vyzkumu bylo ovérit jaké efekty programu snizovani stresu zalozeném na
v§imavosti (MBSR) vnimaji samotni jeho absolventi. Z tohoto zdméru vyplynuly i par-
cialni cile jez se zamérili na proces zmény, roli ziskanych zkusenosti v sou¢asném zivoté
ucastniki, vliv na rovinu socialnich vztahti, schopnost prozivani a také na vnimanou
miru soucasné kompetence pri zvladani stresu.

Teoreticka cast ma za kol seznamit s teoretickymi vychodisky zvladani Zivota, a
to jak z pohledu zapadnich sméri psychologie, tak buddhistického uc¢eni abhidhammy.
7 této casti pak vystupuje samotné téma vsimavosti. Prace prindsi jeji definice a na-
bizi hlubsi miru pochopeni tématu pro pocatecni zakotveni vsech premis vyzkumu. V
kapitole se seznamime i s vlivem v§imavosti na soucasnou psychologii a jejim presahem
do nové vznikajicich smérti. Ve vztahu k zaméreni programu MBSR prindsime kapitolu
vénovanou stresu, jeho definici, vlivu a strategiim zvladani. Pro ziskdni dostatecnych
teoretickych zakladt programu je vénovana kapitola jeho pfesnému harmonogramu s
popisem jednotlivych cvic¢eni a postojovych ramct. Teoretickou ¢ast zakoncujeme sou-
casnymi vyzkumy v oblasti mindfulness.

Vyzkumna ¢ast ve svém tuvodu popisuje predmét, cile a zpiisob realizace vyzkumu.
Metodologicky ramec ma za tikol predstavit pouzité metody, pristupy, popsat charakte-
ristiky vyzkumného souboru, a uvést jak se vyzkumnik vyporadal z etickym hlediskem
jeho prace.

Klicovou soucésti prace je pak prezentace vysledki vyzkumu. Vyzkumné otazky
byly rozdéleny do dvou skupin, na hlavni, predstavujici zastiesujici celé téma efekti,
a vedlejsi jez prinasi odpovédi na samostatné parcialni oblasti.

Soucasti prace je diskuze urc¢ena pro interpretaci dat vyzkumnikem, poukazujici jak
na limity vyzkumu, tak na jeho mozné aplikace do praxe.

Zéveéry vyzkumu pak prinasi kompletni souhrn zjisténi ve vztahu k dosavadnim
studiim.

Vyzkumny soubor tvorilo 5 respondentti ¢itajici 4 zeny a 1 muze ve véku od 30 do
52 let. Vsichni tcastnici tspésné absolvovali kurz pred vice nez ptl rokem od sbéru
dat. Zaroven to byla jejich prvni zkusenost s mindfulness. V dobé absolvovani kurzu
neméli zadné terapeuticky nebo farmakologicky fesené psychologické potize.

Vzhledem ke snaze ziskat jedinecnou zkusenost jednotlivce, byl zvolen kvalitativni

pristup s metodou interpretativni analyzy dat. Pro sbér dat bylo vyuzito polostruktu-
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rovaného interview.

Vysledky vyzkumu jsou ¢lenény do tii ¢asti. V prvni kazuistické ¢asti prinasime
jednotlivé pripadové studie, jez nas maji seznamit s jedinecnymi zkuSenostmi vsech
ucastniki. Nasleduje kapitola vynotujicich se témat, které propojuje predeslé kazuistiky
do spole¢nych témat. Tyto jsou prezentovana samostatné a obsahuji vSechny souvisejici
efektu formou prostého vyctu. Na zavér kapitoly prinasime odpoveédi na diléi vyzkumné
otazky:.

V ramci prace bylo nalezeno 6 klicovych témat predstavujicich spole¢nou zkusenost
participantii vyzkumu. Tato témata byla uvedena do kontextu s vyznamnymi kvalita-
tivnimi studiemi v dané oblasti Hoffman et al. (2012) a Mackenzie et al. (2007)

Nélezy biologické a fyziologické efekty potvrzuji studie Morone et al. (2009),
Omidi a Zargar (2015), Morone et al. (2016) a dalsich. V dané oblasti bylo zaznamenéno
zlepseni spanku, redukce chronickijch bolesti v oblasti bederni patere, obnoveni hybnosti
ramene.

Stejné jako u Hoffman et al. (2012) se projevilo zvySeni socidlnich kompetenci
kdy prijeti vlastniho ,jd “ vedlo k prijeti ostatnich lidi takovych jaci jsou bez snahy je
menit. Zaroven doslo k zvyseni asertivity. Toto téma také potencovalo efekty v pri-
mém vztahu k socidlnimu okoli, jez byly identifikovany jako samostatné téma. Zde
doslo k zlepseni socidlnich vztahi, obména socidlniho okoli odpovidajici zméné osobnich
postoji. Mackenzie et al. (2007) vidi v tomto pripadé jako vyznamny kontributor zmény
sdilenou zkuSenost, ktera se ukazala jako vyznamna i v nasem vyzkumu.

Stézejnim tématem se staly sebekontrola a osobni rist. Dle naseho vyzkumu
byly zprostfedkovany kontrolou nad vlastnim myslenim a prozivanim, jez byla déna
vsimavym odstupem a nehodnoticim nahledem. Respondenti tak ziskali mozZnost viastni
volby pro vedomy zpisob vlastniho prozivani a jedndni. Shodné s Kuyken et al. (2010).
Toto zaroven vedlo k prohloubeni prozivani, zklidneni, zvyseni sebevédomi a dalsim
efekttim spojenych s v§imavym ndhledem. Téma je ve shodé s nédlezy Hoffman et al.
(2012). Mackenzie et al. (2007) déli téma na 2 samostatnd, coz se ndm vzhledem k mife
prekryvu nezdalo vhodné.

Okamzité psychologické zisky je tématem, jez se objevilo jiz v prubéhu pro-
gramu kdy doslo k redukci stresu, snizeni automatickych a kompulzivnich myslenek,
nalezent hranic vlastni zodpovédnosti. Vyznamnym se pak v této oblasti ukazal proZitek
propojenosti téla a mysli, ktery tcastnikiim umoznil nahlédnout tento vyznamny pre-
sah. Tuto dovednost lze hodnotit jako zisk novych kompetenci jez jako samostatné

téma zahrnuje schopnost zustdavat v pritomném okamZiku, zisk vsimavého ndahledu, kom-
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petence pro védomou praci se stresem, zvyseni vsimavosti k psychickym procesum, je-
vim, proZitkum a télesnym pocitkim.

Nase vysledky vlivu na stress, tzkost a bolest jsou shodé také s kvalitativnimi
studiemi meta analyzy Khoury et al. (2013).

Ve vztahu k otdzce procesu zmény lze Tici, Ze je znacné individudlni a odviji se od
hloubky zvédoméni nevédomych tendenci s vyuzitim v§imavého ndhledu a odstupu. V
otazce na roli zkusenosti nabytych v ramci MBSR se ukazalo, Ze je ticastnici ve vétsi
mite vyuzivaji a ve dvou pripadech z péti i nadale prohlubuji. Program mél pozitivni
vliv také na schopnost uwvédomit si vlastni roli v socidlnich vztazich. Toto vedlo ke
zvyseni socidlnich kompetenci.

7 vyzkumu je patrné, ze vsimavost prenesla do popredi jevy, které byly doposud
Fizeny automatismy. Umoznila tak jejich nové kognitivni hodnoceni (prerdmovdni) a
vytvorila zcela novy a hlubsi emocni proZitek. Dopady na prozivani hodnoti respondenti
jako mnohem hlubsi nez pred zahdjenim kurzu. Uastnici si uvédomili vlastni podil kon-
troly nad stresem, jehoz miru jsou schopni védomé modifikovat. Neznamena to celkové
zbaveni se stresu, ale zvyseni vlastni kontroly nad jeho proZivinim.

Ve shodé s praci Boyle et al. (2017) se jako vyznamny kontributor zmény potvrdilo
zvysent laskavosti k sobé, které stejné jako zvysSeni vsimavosti, mélo v pripadé nasich
ucastniki vyznamny vliv na jejich vnimanou kvalitu Zivota (well-being).

Limitace vyzkumu spatfujeme predevsim ve vybéru vzorku. Kdy se da ocekavat,
ze se do vyzkumu prihlasili respondenti, ktefi maji pozitivni zkusenost. Dalsimi limita-
cemi muze byt maly rozsah vyzkumného souboru. Zminéné limity vychézi ze zvoleného
kvalitativniho pristupu. Dalsi limitaci mize byt zahrnuti respondentti absolvujici kurz
u stejného lektora nebo samotné zkusenost vyzkumnika, kterd mtze mit vliv na inter-
pretaci dat.

Prilezitost vyuziti vysledkt vyzkumu spatiujeme predevsim v poukazani na klicova
témata, jez prinasi odborné verejnosti poznatky o efektech programu MBSR. Ziskané
vysledky také ukazuji na efektivitu aplikace programu MBSR i v medicinské roviné,
zvlasté v oblasti chronickych bolesti. Lze tedy rici, ze program MBSR muze byt pa-
ralelni formou intervence v téchto pripadech. Z vyzkumu vyplynulo, ze 1ze MBSR do-
porucit Sirokému spektru populace jako néstroj psychické zivotospravy. V neposledni
rfadé muze nas vyzkum prispét k pochopeni mechanismii zmény, tak jak je vnimaji jeho

ucastnici.
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Abstrakt: Hlavnim cilem vyzkumu bylo ovérit jaké efekty programu MBSR vni-
maji jeho absolventi. Z tohoto zaméru vyplynuly i parcidlni cile jez se zamérili na
proces zmeény, roli ziskanych zkuSenosti v soucasném zivoté, vliv na rovinu socidlnich
vztahil, schopnost prozivani a také na vnimanou miru soucasné kompetence pri zvla-
dani stresu. Teoreticka cast seznamuje s teoretickymi vychodisky zvladani zivota. Pri-
blizuje roli vs§imavosti a jeji vliv na soucasnou psychologii. Vénuje se také vlivu stresu,
seznameni s programem MBSR a predstavuje soucasné vyzkumy v dané oblasti. Kvali-
tativniho vyzkumu se zicastnilo 5 participantii, ktefi byli vybrani metodou zamérného
vybéru. Data byla ziskdna prostfednictvim polostrukturovanych interview. Vysledky
byly prezentovany formou pripadovych studii a vynotrujicich se spolec¢nych témat. Na
zaver byly shrnuty odpovédi na diléi vyzkumné otazky. V nasem vyzkumu se objevilo
6 vyznamnych témat spojenych s efekty programu MBSR. Témito jsou biologické a
fyziologické efekty, zvyseni socidlnich kompetenci, efekty v primém vztahu k socidlnimu
okoli, sebekontrola a osobni rist, okamzité psychologické zisky a zisk novich kompetenci.
Ucastnici shodné popisuji, ze v jejich pi{padé doslo k zvySeni schopnosti viimavosti,
kterd méla pozitivni vliv na zlepseni prace se stresem a zvyseni kvality jejich zivota.

Zaroven ziskali nové kompetence, jez jim umoznuji tyto schopnosti prohlubovat.

Klicova slova: MBSR, vsimavost, mindfuleness, stres, kvalita zivota
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Abstract: The main objective of the research was to clarify what effects the MBSR
program perceives its graduates. This plan also resulted in partial goals that focused
on the process of change, the role of experience in contemporary life, the impact on
the level of social relations, the ability to experience and also the perceived level of
current competence in coping with stress. The theoretical part introduces the theo-
retical basis of coping with life. It describes the role of mindfulness and its influence
on contemporary psychology. It also deals with the influence of stress, familiarization
with the MBSR program and presents current research in the field. Five participants
participated in the qualitative research and were selected by the method of deliberate
selection. Data were obtained through semi-structured interviews. The results were
presented in the form of case studies and emerging common themes. Finally, the an-
swers to the partial research questions were summarized. In our research there were 6
important topics related to the effects of the MBSR program. These are biological and
physiological effects, increased social competences, effects in direct relation to the so-
cial environment, self-control and personal growth, immediate psychological gains and
gaining new competences. The participants consistently report that their awareness
increased, which had a positive effect on improving stress management and improving
their quality of life. At the same time, they have acquired new competences that enable

them to deepen these abilities.

Key words: MBSR, mindfulness, stress, quality of life, well-being
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Doslo k néjaké zméné v oblasti emoci?

*  Neusilovdni

e Prijeti

Naplnil program Vase ocekavani? V ¢em ano a v éem
ne?

e Nechat byt

Jak jste se citil ve skupiné v pribéhu programu? Jaky
pro Véas méla vyznam?

Program

Jak byste hodnotil jeho naro¢nost?

Jednodenni setkdni

Jaké pro Vas bylo jednodenni setkani?

Jak byste hodnotil pfinos programu?

Zadny Nizky Stredni Vysoky Velmi vysoky

Zkuste mi popsat pocity které jste zazival?

V jakych oblastech Zivota?

Jak na Vs plsobily jednotlivé &asti?

Mél program vliv na néjaké z vasich Zivotnich postoji?

Jakou roli pro vés hrél lektor?

Vztahy

Kdybyste se rozhodoval s tim co vite, Sel byste do
programu znovu?

Jak byste popsal svij vztah k sobé samému? Zménilo
se na ném néco v pribéhu programu?

CO nezaznélo? O
SEIQoL, ES

X —prodleva, S — smutek, P — povzdech, O — odmitnuti, E — Pozitivni emoce, N — negativni emoce, L — pla¢, Ch — smich




Priloha ¢. 5: Seznam sebranych koédu skupin efektit dle poctu

Skupina efektt Pocet kodi

Zustavani v pritomnosti 18
Zisk vsimavého nahledu - odstup 17
Svoboda k vlastnimu rozhodnuti 13
Védoma prace se stresem 13
Zklidnéni 12
Kontrola nad automatickymi myslenkami 12
Prohloubeni prozivani 11
Redukce bolesti 10
Vlastni zkuSenost/zézitek propojeni téla a 10
mysli

Vsimavost k vlastnim pocitim

Vice prostoru pro vnimani ostatnich
Redukce stresu

Zvédoméni nevédomych obsahi

Ptijeti lidi jaci jsou, bez snahy je ménit
Laskavost k sobé

Laskavost k ostatnim

Zlepseni socialnich vztahi

Uvédomeéni si hranic vlastni zodpovédnosti
Asertivita

Zlepseni spanku

Posileni vnitiniho mista kontroly
Sebevédomi

Schopnost zaméreni se na pozitivni aspekty
zkusSenosti

Vsimavost k vlastnimu télu

Fyzickou odolnost a flexibilita

Néavrat k sobé

SniZeni nervozity

Nacerpani a uchovani energie

Socialni kontakt

Psychicka odolnost a flexibilita

Zmirnéni kompulzivnich myslenek

Snizeni impulzivity

Uvolnéni nahromadénych emoci

Zvyseni empatie

Obména socialnich vztaht

Techniky pro dalsi cviceni
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