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Abstrakt

Diplomova prace nabizi porozuméni konceptu mindfulness stejné jako poskytuje
moznost se podivat, jaké pfinosy trénink v§imavosti ma pro socidlni praci. Ma prace
poklada trénink v§imavosti za vhodny a piinosny nastroj pro praxi. U dlouhodobé
meditujicich ve vyzkumné Casti své prace zjistuji, jak zvySené povédomi skrze
meditacni praxi pomdha informantiim se sebepéci. Vysledky vyzkumného Setfeni
ukazuji, Ze trénink v§imavosti pfindsi respondentim sebepiijeti, ditvéru, neposuzujici
pristup a sebeuvédoméni. Rozvoj téchto schopnosti miize pomoct socidlnim

pracovnikiim se lépe vyrovnat s emo¢nimi dopady jejich profese.

Kli¢ova slova: mindfulness, meditace, socidlni prace



Abstract

This thesis provides the the understanding of the concept of mindfulness as well as
the research into the benefits of mindfulness for social work. The thesis identifies
mindfulness and mindfulness meditation as viable procedures for social work
practice. The long term meditators were interviewed in an attempt to identify and
understand how enhanced awareness through mindfulness meditation can increase
self-care. The research demonstrates that mindfulness can gradually achieve
outcomes like acceptance, trust, non-judgemental attitude, and self awareness. This

skills can hepl social workers to cope with the emotional demands of their job.

Keywords: Mindfulness, Meditation, Social Work



UVOU ..ot 7
1 Prehled debaty o vSimavosti (mindfulness) ..............ccccccoovviiiin i 8
1.1 Koncept MINATUINESS........cviiiiiii s 8
1.2 Ke kofenim pojmu mindfulness ..........cccovvveiiiiiiiiiiciiieec e 9
1.3 TYPY MEAITACE ... .ottt 10

2 VSimavost (mindfulness) a socialni prace..............ccccccovviiiiiiiiiiin e 12
2.1 Mindfulness a klinicka sSOCIAINT PIACE ......ccvvviiviiiiiii i 12
2.2 Mindfulness, spiritualita a SOCIAINT PrACE.......ccocvriririeieieie e, 16
2.3 Mindfulness a ZIVOtNT SEYL ......oiviiiiiiiiiiiiecee s 20

3 Viimavost (mindfulness) a well-being socialniho pracovnika ........................ 24
3.1 Mindfulness a 0s0bni pohoda...........cccveiiiiiiiiiiiii 24
3.2 Mindfulness a rozvoj kompetenci socialniho pracovnika ..........ccccocceeriieennnn. 27
3.3 Mindfulness a well-being socialniho pracovnika...........ccccceveierenininineiciennn, 31

4 VyzKumna SONAa ............ccoooiiiiiiiiiiii 36
4.1 MetodologiCKY POSTUP .....iiviiiiiiiiie e 36
4.1.1 Popis vyzkumnych strategii a procedur ............cccoooviieriiiiicniniiieennns 36

4.1.2 Popis sledovanych ptipadli a mista vyzkumu .........ccccoevviiniiieniinnnnnn. 38

4.2 V1iv meditace na regulaci €MOCT ......ccoovviriieiiiiiieiei e 40
4.3 Meditace a zmény ve vztazich K druhym lidem ..........ccooooviniiiiininiccn, 45
4.4 Meditace a poroZumeEni SODE .........ccceeiiiiiiiiriiiiiiiee s 49
4.5 Diskuse a shrnuti vyzkumnych otdzek ..........ccooviiiiiiiniiiii 56
ZLAVET ..ot 61
LITBIATUIE ... 64



Uvod

Ma prace nabizi jednu z cest, jak nalézt vetsi rovnovahu mezi osobnim a profesnim
zivotem socialniho pracovnika. Umoznuje také ziskat pohled na nastroj pro
efektivnéjsi praci s klienty, a to na mindfulness — vSimavost. Cilem mé prace je

ukazat moznosti vyuziti tréninku v§imavosti v socialni praci.

Na propojeni mindfulness a socidlni prace Ize nahlizet ve tfech dimenzich. Prvni,
niterni dimenze zahrnuje vnitini praci jedince a sebepéci. Druha je mikro-dimenze
zahrnujici pfimou intervenci s jedincem, rodinou, skupinou a komunitou. Poslednti,
tieti je mezo- a makro-dimenze, ktera zahrnuje komunitni praci a politiku, kdy
s rozvojem vSimavosti dokaze socialni pracovnik odkryvat, jak jsou spolecenské
instituce propojené s jeho kazdodennimi ¢innostmi. (Hick, 2009, s. 23-25) Ve své
praci se dale budu vénovat pouze prvni a druhé dimenzi. Konkrétné se budu zabyvat

pfinosem tréninku v§imavosti pro socialniho pracovnika a pro jeho klienty.

V teoretické Casti prace vénuji pozornost pojmu mindfulness, jeho kofeniim
a moZznostem, jak vSimavost rozvijet. Déle nabizim prehled diskuze o pojmu
mindfulness v socialni praci, a to ve tfech rovinach. Konkrétné se jedna o klinickou
socialni préci, problematiku spirituality v socidlni praci a Vv neposledni fad€ se
podivadm na socidlni praci jako na nastroj k efektivnimu planovani Zivota. Centrem
mého zdjmu bude posléze socidlni pracovnik, kdy se budu zabyvat kliCovymi
kompetencemi majicimi vliv na efektivitu jeho prace a osobni pohodu. V zavéru se
budu vénovat studiim zkoumajicim vliv tréninku vSimavosti na rozvoj téchto

kompetenci u socialnich pracovnikd.

Vyzkumna ¢ast mé prace zkoumad, jak meditacni praxe rozviji vSimavost. Konkrétné
se vénuji tfem rovindm a zkoumdm, k jakym zméndm u respondentd doslo v roviné
emoci, vztahl a sebepoznani v priabchu jejich meditac¢ni praxe. Data byla ziskdvana
od respondentti, kteti se vénuji meditacni praxi dlouhodobé. Vysledky vyzkumného
Setfeni by mély poskytnout nahled na pfinosy tréninku vSimavosti pro informanty
Vv téchto tfech rovinach. V zavéru bych chtéla shrnout, jak by téchto piinosi mohl

vyuzit socialni pracovnik ve své praxi.



1 Prehled debaty o vSimavosti (mindfulness)

V této kapitole bych se rada veénovala vymezeni konceptu vSimavost a jeho
ekvivalentu v anglicky psané literatufe — pojmu mindfulness. Dale bych chtéla
zatradit dany koncept do SirSich souvislosti, abych osvétlila jeho ptvod a techniky,

které v§imavost rozviji.

1.1 Koncept mindfulness

Vsimavost je schopnosti mysli, kterou disponuje kazdy ¢lovék. Tuto schopnost 1ze
rozvijet a trénovat. (Benda, 2007) Mirko Fryba definuje vSimavost jako neptetrzitou
ostrazitost mysli neboli souvislou duchaptitomnost. (Fryba, 2002, s. 17) Podle Fryby
tato duchaptitomnost ,,spociva v plynulém vs§imani, V neselektivnim pojimani
a zaznamenavani skutecnych déjii a v nic nevyrazujicim zapamatovavani toho, co se

skutecné udalo®. (Fryba, 2002, s. 17)

Daniel J. Siegl pise o vS§imavosti jako 0 vnitnim nazirdni. Toto vnitini nazirani podle
Siegla ,,je druh soustredeéné pozornosti, ktera nam umoznuje videt vnitini fungovani
viastni mysli. Pomdaha nam uvédomovat své duSevni procesy, aniz bychom se jimi
nechavali strhnout, umoziuje ndam, abychom se prestali automaticky uchylovat
Kk zakorenénému chovani a navyklym reakcim, a vymanuje nds z reaktivnich

emocnich smycek, v nichz mame vsichni tendenci uviznout “. (Siegl, 2014, s. 13)

Neurovéda prokazala, Ze kdyz pravidelné trénujeme svou vSimavost, vede to
k dusevnim a emocnim zménam projevujicim se na fyzické Grovni mozku. Skrze
schopnost soustfedit pozornost, kterd se péstuje v§imavosti, dospivaji télo a mozek
k homeostaze — k vnitini rovnovaze, koordinaci a adaptivité, které tvori zaklad

zdravi. (Siegl, 2014, s. 14-16)

Ekvivalentem vSimavosti v anglicky psané odborné literatuie je koncept mindfulness.
Tento pojem je vétSinou definovan jako povédomi o kazdém okamziku ¢i vénovani
pozornosti momentu bez posuzovani. Mindfulness je zplsob byti a vidéni
uplatiiovany v kazdodennim Zivots, jehoZ lze docilit skrze meditaéni trénink. Zit

v§imavé znamena byt si védom kazdého momentu, dechu, pocitu a mySlenky. (Lynn,



2010, s. 290) Dale ve své praci budu pouzivat oba pojmy mindfulness i v§imavost

jako rovnocenné.

Koncept mindfulness je odlisSny od pojmu meditace, ale je uzivan v odborné
literatufe o socialni praci pravé ve spojeni s ni. Slovem meditace bychom mohli
oznacit rozli$né techniky a stavy védomi. (Lynn, 2010, s. 290) Meditace je Casto
zahrnovand mezi kontemplativni praktiky. VSechny tyto praktiky jsou zamétené na
kultivaci prohloubené Grovné védomi a vhledu. Mezi kontemplativni praktiky mohou
krom¢& meditace patfit jeste 1 jiné, na vS§imavost zaméfené aktivity, jako je naptiklad
ticha modlitba, joga atd. (McGarrigle a Walsh, 2012, s. 213-214) Z toho vyplyva, ze

meditace je jen jednou z moznych cest, jak rozvijet a trénovat vSimavost.

Definice v§imavosti jsou sice uziteéné, ale nevypovidaji nic o tom, jak vstoupil tento
pojem do debaty odbornikii a kde jsou jeho koteny. Z tohoto divodu bych se dale
rada vénovala puvodu tohoto konceptu Kk objasnéni jeho vyznamu v SirSich

souvislostech.

1.2 Ke kof'eniim pojmu mindfulness

Vsimavost je zakladnim principem psychologického systému abhidhamma, ktery je
soucasti Buddhova ucéeni. Abhidhamma obsahuje védéni o spolecenskych, etickych
a psychickych zakonitostech. (Fryba, 1995, s. 49-60) Toto uceni je soucasti
Dhammy, coz je, jak uvadi Fryba, ,, soubor pokynii, jimiz historicky Buddha vedl své
Zaky ke Stastnejsimu zpiisobu Zivota “. (Fryba, 1995, s. 52)

Stastného Zzivota miize jedinec doséhnout s vynalozenim uréitého usili. Hlavnim
prostiedkem k tomu je meditacni trénink samadhi stojici na pudée etického tréninku
sila, coz umoznuje rozvoj osvobozujici praktické moudrosti parina. (Fryba, 2002,
S. 15) Daniel Goleman pise o moudrosti paririd jako o intuitivnim vhledu, tj. vidénim

véci, jaké jsou. (Goleman, 2001, s. 25)

Eticky trénink spociva v systematické kultivaci ctnostného mysleni, slov a skutkd.
Vede k ocistovani od rozptylujicich myslenek, jako jsou naptiklad sexualni fantazie

nebo hnév. V pribéhu meditacniho tréninku se S pomoci vSimavosti péstuje zvyk



bdéle pozorovat své smyslové vjemy a nedovolovat jim, aby podnitily reakci mysli
Vv podobé myslenkového fetézce. Tim se mysl ocistuje a dochézi k jejimu ovladani
jedincem. Systematickym péstovanim se ze vSimavosti stane vipassand tj. vidéni

véci takovych, jaké jsou. (Goleman, 2001, s. 25-26)

Medita¢ni trénink muze téz spocivat v koncentraci. ,, Proud mysleni je obvykle
nahodny a rozptyleny,* jak uvadi Goleman. (Goleman, 2001, s. 28) Kdyz mysl
vedeme K jedinému objektu, naptiklad k dechu, umoznuje nam to zklidnit a ztisit tok
nasich myslenek. Lépe si pak vS§imame procesu, které se odehravaji v nas v prubéhu

meditace.

Témata buddhistické psychologie jsou od druhé poloviny dvacatého stoleti piebirana
a zpracovavana pro pouziti v zapadni kultufe autory, ktefi se fadi ke sméru
transpersonalni psychologie. Transpersondlni psychologie se nechava inspirovat jak
novymi zapadnimi objevy orientdlniho védéni o lidské psychice, tak i starym
védénim spiritudlnich tradic zapadni kultury. V jejim objektivu se tak ocitaji témata,
jako jsou spiritualita, meditace, vesmirné védomi, zivotni prostiedi atd. (Fryba, 1995,

5. 50-51)

Koteny buddhismu jako duchovniho uceni, které péstuje vSimavost S pomoci
meditace, sahaji hluboko do minulosti. V pribéhu tak dlouhé doby vzniklo mnozstvi
smérd, které toto uméni rozvijeji. Svou empirickou €ast prace vénuji zkuSenostem
meditujicich, ktefi se ubiraji nékolika riznymi duchovnimi cestami. Konkrétné se
jedné o sahadza jogu, kundalini jogu, meditaci vipassana a zenovou meditaci. Déle

bych proto rada pojednala kratce o téchto jednotlivych duchovnich smérech.

1.3 Typy meditace

Sahadza joga stejné€ jako kundalini joga pracuje s energetickym systémem cloveka.
Jednd se o probuzeni energie, kterd je normaln¢ latentni. Této energii se ftika
Kundalini. ,,Jedna se o obrovsky rezervodr duchovni energie umistény u korene
patere,” jak uvadi Goleman. (Goleman, 2001, s. 90) Tuto energii zpocatku

probudime S pomoci naseho piani, které mulze byt startovacim mechanizmem.
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Kundalini pak stoupa jemnym systémem slozenym z energetickych center caker.

(Smolka a Ryska, 2012, s. 10)

., Cakry odkazuji na energetické vzorce umisténé v urcitych nefyziologickych
centrech, ““ piSe Goleman. (Goleman, 2001, s. 90). Meditujici usiluje o osvobozeni
kundalini z nizSich caker, které vétSinou motivuji dusevni stavy lidi, a o jeji
napiiklad chti¢em, chamtivosti a snahou manipulovat ostatnimi. Pokud se energie
upevni v sedmé cakie na temeni hlavy, meditujici je osvobozen od pout k tém
zvykim a ¢inum, které vychazeji znizSich caker. (Goleman, 2001, s. 90-91)
Zatimco v sahadza joze se pracuje s kundalini jen ve stavu meditace, kundalini joga
k tomu pouzivd rozmanité techniky jako napiiklad dynamicka cviceni, dechova

cviceni, meditace a zpivani manter.

Pii vipassana meditaci a zenové meditaci se jedinec snazi 0 ovladnuti mentalnich
procest, aby mohl dale rozvijet takové kvality, jako je napiiklad soucit. (Goleman,
2001, s. 97) Ob¢ duchovni cesty vychazi z buddhismu. Zenova meditacni praxe na
rozdil od vipassany zacCina vétSinou zpévy. Zen je zajimavy jeSté tim, Ze potird
pojmové spekulace pomoci hlavolamu koan. ,,Literarni dila této Skoly maji vést
Ctenare ke skutecnosti mimo predstavy a pojmy, rozbijet systematizované predsudky

a teorie, vést od slov ke skutecnosti a stimulovat tvorivost v konkrétnim jednani, * jak

uvadi Fryba. (Fryba, 1995, s. 56)

I kdyz se jednotlivé vyse uvedené duchovni cesty od sebe 1isi, ve vSech smérech je
patrny jeden cil, a to dosazeni zménéného stavu védomi. (Goleman, 2001

S. 112-117) Tato postupna transformace by méla ¢lovéka vést k §t'astnéjsimu zivotu.
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2 VSsimavost (mindfulness) a socialni prace

V této kapitole bych se rada vénovala piehledu diskuze o pojmu mindfulness
v socidlni praci. Rozvijeni vS§imavosti v rdmci novych pfistupi kognitivné-
behavioralni terapie se vyuziva v klinické socidlni praci. Dale je meditacni praxe
spojovana s transpersonalni teorii jako teoretickym a praktickym pfistupem k aspektu
spirituality v socidlni praci. Trénink vSimavosti skrze pravidelnou praxi muize téz

vést ke zmeéné zptsobu Zivota Cloveka.

2.1 Mindfulness a klinicka socialni prace

Odborny termin klinickd socialni prace ma své kofeny v USA. Z historického
hlediska vychazi klinicka socialni prace z pfipadové socialni prace. (Matel, 2015,
s. 8) Andrej Matel se snazi svou definici klinické socidlni prace pfiblizit
vychodiskiim soucasné slovenské a ceské socialni prace. ,, Klinicka socialni prace je
specializovand odborna cinnost socialni prace zaloZend na primé praxi klinického
socidalniho pracovnika s jednotlivcem, parem, rodinou anebo malou skupinou
v interakci s jejich prostredim. Jde o psychosocialni pusobeni klinickych socialnich
pracovniku s cilem predchazeni, odstranéni anebo zmirnéni intrapsychickych
a interpersondlnich poruch socialniho fungovani uzZivatelu sluzeb prostrednictvim
specializovaného socidlniho poradenstvi, socidlni terapie a dalsich terapeutickych
metod... Vykondvand miize byt v zdravotnickych zarizenich, zarizenich socidlnich

sluzeb, ambulantné i v soukromé praxi, “ jak uvadi Matel. (Matel, 2015, s. 14)

Klinicka socidlni prace vyuziva ve své praxi nové piistupy kognitivné-behavioralni
terapie, které jsou v USA rozvijeny zhruba od devadesatych let minulého stoleti.
Podle nich terapeutickda zména spocivd ve zméné€ vztahu klienta k mySlenkam

i pocitim. Klicovym nastrojem k takové zméné¢ je v§imavost. (Benda, 2006, s. 132)

Prikopnikem na tomto poli a zakladatelem programu na vsimavosti zaloZené
redukce stresu je Jon Kabat-Zinn. Tento program byl vytvofen pro pacienty
s chronickou bolesti a poruchami vyvolanymi stresem. Jedna se o osmitydenni

skupinovy vycvik pro maximaln¢ tficet ucastniki, kteti se setkavaji jednou tydné na

12



dvé az tfi hodiny. Setkani jsou zaméfend na ziskavani vlastnich zkuSenosti
S rozvijenim v§imavosti. K tomu slouzi medita¢ni trénink, vSimavé zkoumani
jednotlivych casti téla, cviceni hatha jogy ¢i vSimava chize. Prostor je vénovan
diskuzim ucastnikti o ziskanych zkuSenostech. Piedpokladd se téz, ze ucastnici
budou kazdy den vrozsahu aspon {tyficeti péti minut praktikovat meditaci
vS§imavosti. Rozvoj vS§imavosti umoziiuje ucastnikiim tohoto programu Iépe
porozumét vlastnim opakujicim se reakcim na pfijemné i1 nepiijemné prozitky, coz
vede ke zlepSeni schopnosti zvladat obtizné a problematické situace. (Benda, 2006,

s. 133)

Na vsimavosti zalozena Kognitivni terapie vychazi z programu, ktery zalozil Jon
Kabat-Zinn. Slouzi pro ucely prevence relapsu u pacientl, ktefi prozili tézkou
depresi a jsou pravé v remisi. Utastnici programu se uéi pfistupovat ke svym
depresivnim mysSlenkam nikoli jako k reprezentantim skutecnosti, ale jako

k pouhym mentalnim jevim, které vznikaji a zanikaji. (Benda, 2006, s. 133)

Jednou z dalSich metod je dialektickd terapie chovadni, ktera je zaméfena na 1écbu
hrani¢nich poruch osobnosti. Tato terapie vede klienta na jedné stran¢ ke snaze
pfijmout skute¢nost takovou, jaka je, k cemuz vyuziva trénink vS§imavosti, a na

druhé stran¢ ho podnécuje ke zménam v oblasti mySleni, emoci a chovani.

Dalsi metoda, kde se vyuziva trénink vSimavosti, je napiiklad terapie prijeti
a odevzdani. Tato terapie uci klienty otevirat se vSem prozivanym jeviim, ptijimat je
a zaroven od nich dokazat poodstoupit, neidentifikovat se s nimi. Pozornost je
vénovana klientovym dlouhodobym cilim a hodnotdm. VSimavost je vyuzivana
k podpoie zmén vedoucich k uskuteénéni pro klienta smysluplnych cild. (Benda,

2006, s. 134)

, U nds nejvyznamnéjsi metodou vyuzivajici vsimavost je satiterapie,” uvadi Jan
Benda. (Benda, 2007, s. 133) V devadesatych letech ji rozvijel v Ceské republice
Mirko Fryba. ,,Klient je v satiterapii veden k vsimavému, uvedomélému prozivaini,
ktere je zakotveno v telesné skutecnosti,” jak piSe Benda. (Benda, 2007, s. 133)

K dosazeni terapeutickych cili definovanych klientem satiterapie pouziva
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konkretizaci prozitki naptiklad technikami psychodramatu. U této metody je

meditace v§imavosti obsazena jen v tréninku terapeutt. (Benda, 2007, s. 133)

Vznikajici odborné studie v oblasti psychologie zabyvajici se vSimavosti ovéfuji
ucinnost vyse uvedenych metod u jednotlivych klinickych diagnéz a zkoumaji
neurologické, fyziologické, kognitivni a jiné uCinky meditace vSimavosti. ,, Bylo tez
vytvoreno néekolik dotaznikii méricich samotnou vsimavost a objevily se snahy

«

objasnit vlastni mechanismus procesu vSimani, ktery vede k terapeutické zméne, *

uvadi Benda. (Benda, 2007, s. 135)

Trénink vSimavosti u klinického socialniho pracovnika prispiva k rozvoji jeho
terapeutickych kvalit a ke zlepSeni vztahu s Klientem. (Turner, 2008, s. 95-103)
Napiiklad umoznuje zaméfit se na piitomny okamzik s klientem, protoze zvysené
povédomi pak umoziuje vnimat vétsi provazanost Snim. Klinicky socialni
pracovnik muze c¢elit ambivalentnim pocitim vic¢i klientim. Trénink vSimavosti
napiiklad zvySuje povédomi 0 negativnich udalostech a snizuje reaktivitu na né.
Empatie jako jedna z nejdulezitéjsich vlastnosti pii navazani kontaktu s klientem
muze byt zamé&rné kultivovana skrze trénink v§imavosti. (Turner, 2008, s. 97-100)
To je jen nékolik vyhod, které pfinasi kultivace vSimavosti klinickému socialnimu

pracovnikovi.

Ze strany klienta je dilezité, aby si uvédomil, Ze ze zacatku trénink v§imavosti miize
byt vice frustrujicim, nez relaxacnim zazitkem. Klient by mél byt pfipraven, Ze
praktikovani v§imavosti miZe pfinést do povédomi piekvapujici myslenky, pocity
a télesné prozitky. Ti, kdo za¢inaji s meditaénim tréninkem, mizou pocitovat nudu
a budou ho chtit ukon¢it. (Turner, 2008, s. 101) Z tohoto divodu uziva naptiklad
vySe zminéna dialekticka terapie chovani pti praci s klientem vice kratSich a méné
formalnich cviceni zaméfujicich se na jednotlivé aspekty vSimavosti, zatimco

terapie prijeti a odevzddni meditaci neuci vubec. (Benda, 2006, s. 134)

Klinicky socialni pracovnik miize uzit trénink v§imavosti 1 pfi praci se skupinou
klient. Clovek se dnes doziva vyssiho véku, proto otazka aktivniho staii je aktualni.
Ke zkvalitnéni zivota seniori muze prispét program na vsimavosti zaloZené

kognitivni terapie pro seniory. Dale bych se chtéla podivat na tento program
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podrobnéji jako na jeden z ptikladd vyuziti mnou vyse popsanych terapeutickych

programu v klinické socialni praci.

Schopnost vytvaret nové nervové spoje a neurony v reakci na zkusenosti se nazyva
neuroplasticita a je mozna v prubéhu celého zivota (Siegel, 2014, s 25). S timto
konceptem pracuje program na vsimavosti zaloZené kognitivni terapie. Program je
uréen pro zdravé nebo pievazné zdravé seniory od 65 let a je veden zkuSenym
instruktorem. Zakladni cile programu jsou: (a) naucit se sledovat aktualni zkusenosti
ve védomi bez posuzovani; (b) identifikovat automatické chovani a reakce na
aktudlni zkuSenosti, které jsou potencialn€ neadaptivni; (c) zlepSit a posilit pozitivni
zvladani typickych obtizi, kterym kazdodenné senior Celi (Keller, Singh, Winton,

2014, s. 453-459)

Trénink vSimavosti je Koncipovan jako skupinovy proces, kdy se ucastnici
a instruktofi pravideln¢ setkavaji k uceni a praktikovani, Coz umoziuje socialni
interakci, sdileni spolecné zkuSenosti a motivuje seniora k pravidelné ucasti.
Prakticka cvic¢eni zahrnuji jak meditaci se soustifedénim na néco specifického, tak
1 naptiklad vSimavou chizi, coz umoziuje lépe porozumét vlastnim télesnym

pocitam. (Keller, Singh, Winton, 2014, s. 453-459).

V pribéhu osmi mésict bylo 43 klientim rozdélenym do ¢étyf skupin poskytnuto
mésicn€ jedno dvouhodinové sezeni v uzaviené skuping, po kterém nasledovalo za
dva tydny jednohodinové praktické cviceni v oteviené skupin€ zahrnujici i nove
pfichozi zajemce. V pruméru byli ucastnici programu pfitomni na 12,6 sezeni z 15.
Program kladl diraz 1 na domadci praktikovani. Ze studie vyplyva, Ze v priméru
Klienti praktikovali doma kolem 27 minut kazdy den ¢i obden. (Keller, Singh,
Winton, 2014, s. 453-459).

Vysledky studie ukazuji signifikantni pozitivni zmény v souvislosti s depresi, well-
beingem a sebeuctou. Utastnici programu hodnotili po jeho zavrieni piinosy.
Seniofi napiiklad uvadéli, ze ziskali pocit osvobozeni pfi poznani, Ze myslenky jsou
jenom myslenky, zvySené napojeni na pritomny okamzik, sebediistojnost a lepsi

kontakt se sebou. (Keller, Singh, Winton, 2014, s. 456).
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Klinicka socialni prace vyziva trénink v§imavosti jako nastroj K 1écbé a zlepSeni
aktualniho stavu klienta ¢i skupiny klientd pod vedenim klinického socidlniho
pracovnika. Tréninku v§imavosti muze vyuzit socialni pracovnik také K vlastnimu
seberozvoji. Ktomu slouzi mnou vySe uvedené terapeutické programy, které

vyuzivaji trénink v§imavosti jako jeden z ptistupu k terapii.

Meditace muze byt prosttedkem k rozvijeni vS§imavosti v né€kterych terapeutickych
programech. M¢li bychom ale uvédoméle ptistupovat k uzivani meditace v§imavosti
jako prostiedku k feseni dil¢ich problémd, jelikoz tento pfistup vytrhava tuto starou
techniky z sirsiho kontextu buddhistického meditacniho tréninku a jeji vyuzZivani
V psychoterapii je podle mé zkratka prinejmensim naivni a o efektivite metod, které

se o to pokouseji, pochybuji, “ uvadi Benda. (Benda, 2006, s. 135)

Jak ovSem ukazuji mnohé studie o pfinosech meditace vSimavosti, tato technika
zvysuje celkové well-being u jedince. (McGarrigle a Walsh, 2012; Shier a Graham,
2013; Lykins a Baer, 2009; Keller, Singh a Winton, 2013) Medita¢ni praxe a rozvoj
v§imavosti totiz mohou byt vic neZ jen nastrojem ke zlepSeni osobni pohody. Mtzou

souznit s lidskou spiritualni potiebou jako tendenci hledani smyslu Zivota.

2.2 Mindfulness, spiritualita a socialni prace

Na spiritualitu se da nahlizet ze dvou hledisek. Sekularni spiritualita je osobnim
vztahem a vazbou ke smyslu Zivota Ci existence. Pojeti spirituality jako posvatné

odkazuje k osobnimu vztahu k transcendenci. (Kanak, 2015, s. 33)

Alina Kubicova vymezuje spiritualitu v nékolika bodech. Spiritualita mize byt
vnimana jako integrujici komponenta osobnosti, jako individualni prozitek 1 védomi
posvatna, jako potieba transcendence 1 Jako niterny postoj vyverajici z lasky
a odpovédnosti. Dale muze spiritualita byt motivacnim podnétem orientujicim
cloveka pri hledani smyslu. V neposledni fadé¢ se na ni muze nahlizet jako na

dynamicky proces ménici svou intenzitu a vyraz v c¢ase. (Kubicova, 2009, s. 120—

129)
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Edward R. Canda nahlizi na spiritualitu ve tfech rovinach. Zaprvé jako na aspekt
jedince — duchovni determinaci, zadruhé jako na centrum jedince a zatfeti jako na
celistvost, ktera objima a piekracuje vSechny aspekty jedince. (Canda, 2008, s. 27—
29)

Spiritualita jako aspekt odkazuje na lidské hledani smyslu, ucelu, moralné
uspokojujicich vztaht se sebou, s jinymi lidmi, s vesmirem a se zakladem byti. Tato
spiritualita zahrnuje Gstfedni Zivotni pfesvédceni, hodnoty a praktiky, které mohou
byt vyjadieny nabozenskou, ¢i nendbozenskou cestou. Nabozenstvi pfitom Canda
povazuje za institucionalizovany vzorec ustiedné dualezitych hodnot, ptesvédceni

a praktik, které¢ se vztahuji ke spiritualité. (Canda, 2008, s. 28)

O spiritualit¢ se da uvazovat téz jako o centru jedince. Kdyz se jedinec citi
vycentrovany, ma pocit integrity, vnima, jak vS§echny jeho aspekty jsou orientované
a propojené kolem tohoto centra. Vénovat pozornost nasemu centru ¢i stiedu se da
skrze meditaci, modlitbu ¢i pomoci praxe s dechem. Pokud jedinec neni
vycentrovany, je pro n¢j narocné Si jasné uvédomovat sebe sama. Kdyz se napojime
na své vnitini centrum, stdvame se vice otevienymi k souciténi a jsme vice

propojeni s druhymi, jak uvadi Canda. (Canda, 2008, s. 29)

Do socialni prace pojem spirituality veSel s transpersonalni teorii. Tato teorie
upozornila na moznost metafyzické reality a vyzvala socialni pracovniky oteviit
se riiznym neracionalnim poZzitkiim u jejich klientl a u nich samotnych. (Birnbaum,

2008, s. 88)

Meditace vs§imavosti je zde vnimana ne jako technika, jak tomu bylo v klinické
socialni praci, ale jako zpusob byti. V prubéhu meditaéni praxe si jedinec za¢ina
uvédomovat své schopnosti zménit svij stav védomi vlastni vuli. Je pak schopen
vyuzit tohoto vys§iho stavu védomi, aby mu umoznilo jiny zplsob nahliZzeni na
sebe, s vétsi jasnosti @ S mensi subjektivni kritikou jeho zivota, coz potencialné vede
k transformaci v jeho pohledu na sebe a na svét. (Birnbaum, 2008, s. 88) Meditace

vSimavosti se tak stava spiritudlni zkusenosti, kterd pfinasi obrat dovnitf.

Meditace vSimavosti je téz formou praktiky, ktera ma své kofeny

v kontemplativnich tradicich nabozenského i1 nenabozenského ptivodu. Bez ohledu
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na tento pivod kontemplativni pfistup prezentuje vztah k realité, k pfirozenosti
a k lidské bytosti, nabizi cestu Ziti a byti, ktera péstuje jednotu mysli a téla, stejné
tak jako individualni a socialni rozvoj. Meditaci vSimavosti lze tak vnimat jako
efektivni zpusob jak zit a byt, jelikoz je jemnou a pfirozenou cestou, kdy se vytraci
smysl izolovaného sebe-ega a dochazi k nabyti pocitu jednoty S ostatnimi,

s prostfedim a s vesmirem. (Sherman a Siporin, 2008, s. 271)

Z historického pohledu mé¢la spiritualita v socialni praci proménlivé postaveni. Jan
Kanak nabizi pohled na vyvoj spirituality v socidlni praci na padé USA a v Ceské
republice. (Kanak, 2015) Je dilezité zduraznit, Ze autor studie se zabyva
spiritualitou v roviné¢ odbornych a normativnich textd. Mym cilem je shrnout
odbornou debatu o spiritualité na poli socialni prace, proto mi to k Géelu mé prace
postaci. Tento struény pohled na historicky vyvoj postaveni spirituality v socialni
praci mi téz pomulze lépe objasnit, pro¢ meditace vSimavosti, kterd ma dlouhou
tradici a své kofeny hluboko v minulosti, se dostava do povédomi odborné socialni

prace v pomérné neddvné dobé.

V USA ve dvacatych az sedmdesatych letech 20. stoleti byla snaha postavit socialni
praci na racionalnim zakladu, spiritualita tim byla vytlaCovana ze socialni prace.
V socidlni praci prevladala psychoanalyza a behaviordlni modely, které se
spiritualitou nepocitaly. V osmdesatych az devadesatych letech reflexivni praxe
a postmoderni pohled pfinaseji koncept spirituality zpét do socialni prace. Od roku
1995 se spiritualita v USA dostava do odborné diskuze v socialni praci. (Kanak,
2015, s. 34-40) ,, Nad spiritualitou se uvazuje jako nad copingovym mechanismem
i zdrojem pripadnych potizi v Zivoté klientii a klientek. Stejné tak vznikaji navody pro
reflexi vlastni spirituality u pracovnikit a pracovnic,” jak uvadi Kandk. (Kandk,

2015, s. 39)

Edward R. Canda mluvi o spiritudlné senzitivni socidlni praci, o které se zacina
diskutovat od roku 1995, kdy v USA dochazi k propojeni spirituality a socialni
prace. Tato faze, kterou Canda nazyva prekrocenim hranic, se vyznacuje Sifenim
odbornych knih, vyukovych materialti a vyzkumi v oblasti spirituality a nabozenstvi
V souvislosti se socidlni praci, l€kafstvim a pomahajicimi profesemi. Dochazi

k rozsifeni vlivu nezapadnich spiritualnich perspektiv a pomahajicich praktik, jako
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je naptiklad vSimava meditace. Do poptedi se dostavaji postmoderni intelektualni
pohledy na spiritualitu jako naptiklad transpersondlni teorie a feminismus. Vznikaji
profesni organizace a sité socialnich pracovnikii vénujici pozornost spiritualité

a nabozenstvi. (Canda, 2016, s. 14-22)

V Ceské republice bylo postaveni spirituality v socialni praci obdobné jako v USA.
S ohledem na pferuseni vyvoje socidlni prace v obdobi komunismu bych se chtéla
vénovat otazce spirituality v socialni praci v CR az od devadesatych let. V tomto
obdobi se socialni prace snazi etablovat jako védecka disciplina. Otazka spirituality
je spiSe upozad’'ovana, ale objevuje se tendence k posileni jejiho vyznamu. Teprve
od roku 2008 dochazi k zdiraznéni vyznamu spirituality v socialni praci a hledani
jejiho mista v profesi. (Kanak, 2015, s. 34—40) Spiritualita se tak dostava do odborné
debaty v CR s mirnym zpozdénim oproti USA. O tom vypovida i mnohem vatsi site
anglicky psané odborné literatury pojednavajici piedevs§im 0 sekularni spiritualité

a meditaci vSimavosti, ktera dosud vysla a z niZ ¢erpam ve své praci.

Na spiritualitu 1ze nahliZet jako na integrujici komponentu osobnosti ¢i na centrum
jedince, jak o ném pojednava Edward R. Canda. Spiritualita mize byt motiva¢nim
podnétem pro niterné hledani vyznamu existence a stejné tak | potiebou

transcendence.

O tom, jak by mél k otazce spirituality pfistupovat socidlni pracovnik, hovoii
Edward R. Canda. Pokud socialni pracovnik propoji socialni praci se spiritualni
diverzitou, mél by se citit komfortn¢ a sebejisté pii prekracovani téchto hranic.
Canda stavi socidlniho pracovnika do pomyslného prichodu mezi jednotlivymi
kontexty, kdy socidlni pracovnik neni ani uvnitf, ani zvenci. Tato pozice je
dvojznacna, neurcita a dava moznost pohybu mezi jednotlivymi kontexty. Pokud
socialni pracovnik pfekroci hrani¢ni prah, mél by si v§imat své upfimnosti a svych

zaméra. (Canda, 2008, s. 35-37)

Od socialniho pracovnika, ktery se hléasi k takové spiritualné senzitivni socialni
praci, se ocekava, ze bude vSimavy, pln¢ ptitomny, flexibilni ve svém chovani,

neposuzujici @ S mysli otevienou k riznym moznostem, jak uvadi Canda. (Canda,
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2008, s. 38-40) Canda tak stavi socialniho pracovnika do neutralni pozice jako

nezaujatého pozorovatele a zaroven rozuméjiciho privodce pro své klienty.

K otazce spirituality mutze socidlni pracovnik téz piistupovat pragmaticky.
Pragmatické uchopeni spirituality nabizi takovy pfistup, kdy je bran piedevsSim
ohled na to, jak spiritualité rozumi klient. (Furness a Gilligan in Kanak, 2015, s. 33)
V tomto piipadé by mél byt socidlni pracovnik otevieny a vS§imavy predevSim
k duchovnim potiebam svych klientii, pokud se takové objevi, a zaroven byt bdély

ke svym vlastnim postojum a presvéd¢enim.

Meditace v§imavosti, ktera v sobé zahrnuje aspekt spirituality, tak nabizi moznost
K jejimu rozvijeni a poznavani. Praktikovani meditace vSimavosti mize téZ zménit
zpusob Zivota jedince. S rozvojem vSimavosti se méni védomi jedince, jeho vztah
k sob¢ samému a k prostiedi, Vv némz Zije. Meditace v§imavosti tak nabizi cestu jak

zit a byt, jak uvadi Sherman a Siporin. (Sherman a Siporin, 2008, s. 271)

2.3 Mindfulness a Zivotni styl

Zivotni styl lze vymezit jako , systém dilezitych cinnosti a vztahi a s nimi
provazanych praktik charakteristickych pro urcity subjekt v jeho kaZdodennosti*.
(Duftkova a kol., 2008, s. 55) Pravidelné praktikovani meditace v§imavosti ¢i jinych
praktik, které v§imavost rozviji, mize vést ke zcela novému zptsobu Zivota, kdy
mize U jedince dochazet ke znaénym zménam nejen ve zpusobu vnimani, ale i ve

zpusobu ziti. Takovy novy Zivotni projekt muze pomoct jedinci najit sebe sama

V dnesni nejisté dobg.

., Zivotni styl podmiruje také Zivotni filozofie, kterou reprezentuji nase ndzory na
lidi, spolecnost, lidsky Zivot a jeho ucel,” jak uvadi Radka Janebova. (Janebova,
2014, s. 28) Pokud trénink vSimavosti je nastrojem Vv rukou klinického socialniho
pracovnika, slouzi mu piedev§im jako prostiedek ke zlepSeni aktudlniho stavu
klienta. Pokud se Kklient ucastni tréninku vSimavosti dlouhodobé, muze dojit
k ptehodnoceni a zménam v jeho chovani a prozivani a postupné se bude se vsi

pravdépodobnosti ménit i jeho zivotni styl a zivotni filozofie. To potvrzuji studie
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zabyvajici se v§imavosti a osobni pohodou, o kterych pojednam dale ve své praci.

(Shier a Graham, 2011; Birnbaum, 2008)

Naopak ruzné duchovni sméry, které v sobé zahrnuji trénink vSimavosti, maji své
kotfeny v urcitych filozofickych smérech, naptiklad v buddhismu. Pokud je trénink
vSimavosti uskute¢iiovan touto cestou, je zasazen do urcitého myslenkového
podhoubi, které by mélo napomahat rozvijet osobnost jedince jako celek. V takovém
ptipad¢ filozofie uréitého duchovniho sméru slouzi jako privodce na duchovni cesté

¢lovéka a mize mit zasadni vliv na jeho zivotni styl a zivotni filozofii.

Na zivotni filozofii jedince ma také vliv etika a moralka. ,, Etika je reflexe zpiisobu
Zivota, “* jak uvadi Wolfgang Huber. (Huber, 2016, s. 14) Etika i moralka se zabyvaji
odpovédnym lidskym chovanim. Zatimco moralka se pta na to, co je spravné, etika
se zbyva otazkou, co je dobré. Wolfgang Huber déli tyto otazky na dvé dimenze.
, V prvai dimenzi se otazka lidského chovani vztahuje k souziti s druhymi; jde
o mordlni pravidla, ktera by platila pro vSechny a jejichz plnéni je nutné pro
spolecny Zivot. V druhé dimenzi se otazka, jak se ma clovek chovat, vztahuje
K hledani viastni osobni identity, k touze po tom, aby se viastni Zivot vydaril, * uvadi
Huber. Jelikoz jedinec Zije ve spolecnosti, jsou tyto dvé dimenze izce propojeny. Je
celkem naro¢né balancovat mezi tim, co je spravné pro druhé a co je dobré pro mé.
V dnesni dobé jsou vzory, hodnoty a pravidla promeénlivé, nestalé a rozporné. Navic
Vv individualizovang, privatizované modernosti, jak nazyvd dneSni dobu Zygmunt
Bauman, bfemeno odpovédnosti za jeji selhani dopadé na jednotlivce. (Bauman,

2002, s. 19)

S nastupem postmoderny dochazi k individualizaci a k proméné pevné zakotvené
identity v identitu utvafenou jako reflexivni projekt. Socidlni prace by méla na tyto
zmény reagovat jako na naléhavé existencidlni otazky. (Navratil a Navratilova,
2008, s. 124-125) Jedinci dnes neni davan jediny navod, jak by mél utvaret svou
identitu. Naopak je zde pestra Skala moZnosti, ze kterych si mize vybrat, coZ vede
z jedné strany k pocitu svobody pfi rozhodovani, z druhé strany takova neurcitost

muze vyvoléavat uzkost a tizivy pocit zodpoveédnosti za vlastni rozhodnuti.
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Mirko Fryba poklada za predpoklad ke zvladani zivota ,, princip sebeurceni jak pri
chapani osobni situace, tak pri vytycovani vlastnich cilii”. (Fryba, 2002, s. 15)
K tomu by mél vést trénink vSimavosti jako nastroj k prozkoumavani a rozvijeni
osobnich kompetenci. (Fryba, 2002, s. 40) Sebeurceni je dulezitym aspektem pfi
rozhodovéni jedince. V dobé, kdy je k dispozici vice zpusobu, jak si utvaret svij
zivot, je jedinec nachylnéjsi k tomu, aby se nechal vést ostatnimi a aby se osvobodil

od tihy vlastniho rozhodovani.

Rovnéz se rozSifuje mnozstvi oblasti zivota, v nichz se jedinec musi rozhodovat,
stim vznik4 potfeba planovat a projektovat svlj zivot. Jedinec si vytvaii svij
individualizovany Zivotni projekt. (Navratil a Navratilova, 2008, s. 127-128) Vznika
otazka, pro jaky zpusob zivota Se rozhodnout, co je nejvhodné&jsi. Meditace
vS§imavosti obraci pozornost jedince k vlastnimu nitru a k pfitomnému okamziku,

kdy mé moznost naslouchat sdm sob¢.

Rozvoj v§imavého nazirani ovliviiuje nejen osobni, ale i profesni zivot jedince. Jak
ukazuje studie Micheal L. Shier a John R. Graham, jez zkouma provazanost mezi
v§imavosti a well-being u socialnich pracovniki, jejich osobni a profesni Zivoty jsou
velmi silné provazané a oba ovliviiuyji jejich well-being. Vyzkum ukazuje, Ze byt
v§imavy vici jedné z téchto oblasti Zivota vede respondenta k porozuméni, jak tato
oblast ovliviiuje tu druhou. (Shier a Graham, 2011, s. 40) Pokud trénink vS§imavosti
povede k odliSnému Zivotnimu stylu u jedince, ovlivni to 1 jeho profesni Zivot.
Studie Tessy McGarrigle a Christine A. Walsh, ktera se zabyva vSimavosti
a sebepéci, ukazuje, ze vSimavost podporuje well-being socidlniho pracovnika
a ovliviiyje zpusob, jakym jsou poskytovany sluzby klientim. (McGarrigle a Walsh,
2011, s. 222)

Navratil a Navratilovd vymezuji socialni praci v dne$ni dob¢ jako ,, profesi, ktera
miuize pomdhat lidem V jejich usili o rozvoj individudlni identity a mize byt
nastrojem efektivniho planovani Zivota a Zivotnich strategii*. (Navratil
a Navratilova, 2008, s. 132) V této nelehké uloze by rozvoj vSimavosti mél
socidlnimu pracovnikovi umoznit odkryt skryté nebo dfive neuvédomované

moznosti jak na jeho strang, tak i na stran¢ klienta. Obraceni se ke svému nitru, jez
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je soucasti tréninku v§imavosti, by mohlo zase pftispét k lepsi orientaci socialniho

pracovnika i klienta v jeho cilech a pfi rozhodovani.
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3 VSimavost (mindfulness) a well-being socialniho

pracovnika

V této kapitole se budu vénovat pojmu well-being jako osobni pohodé a klicovym
aspektliim nezbytnym pro jeji ziskdni. Zajimat mé budou téz klicové kompetence
dalezité pro vétsi odolnost a osobni pohodu socidlniho pracovnika. V neposledni
fad¢€ se podivam na studie, které zkoumaji vliv v§imavosti na osobni a profesni zivot

socialniho pracovnika.

3.1 Mindfulness a osobni pohoda

Ve své praci pouzivam pojem well-being ¢i subjektivni well-being, jehoz definice je
nejednoznacna. V literatufe je vétSinou tento pojem spojovan s problematikou
,,subjektivni reflexe lidského prozZivani a hodnoceni vztahu k sobé i okolnimu svetu
a jeho psychologického zpracovani. (Blatny, Dosedlova a kol., 2005, s. 12) V Ceské
literatuie je pojem well-being spojovan s dusevni pohodou. Vhodnym c&eskym
ekvivalentem pro tento pojem je vSak osobni pohoda, ktery zahrnuje jak duSevni, tak
I télesnou, socialni a spiritualni dimenzi jedince. (Blatny, Dosedlova a kol., 2005,

S. 13) Vsechny vyse popsané pojmy budu pouzivat ve své praci rovnocenng.

Daniel J. Siegl hovoti o celkové dusevni pohodé jako o integraci mozku — propojeni
samostatnych prvkii do funkéniho celku. Rozvijenim v§imavosti totiz mtizeme meénit
nejen nase mentalni schopnosti, ale i fyzickou strukturu mozku. S naziranim nasi
mysli stimulujeme mozek Kk vytvafeni novych spoju. (Siegl, 2014, s. 16-17)
., Neurovéda zastdava nazor, ze rozvijeni reflektivnich dovednosti vnitiniho nazirani
aktivuje obvody, které vytvareji odolnost (rezilienci) a celkovou dusevni pohodu
a také jsou v zakladu empatie a souciténi. Neuroveda rovnéz definitivné prokazala,
Ze tyto nové spoje se mohou vytvaret po cely Zivot...,” jak uvadi Daniel J. Siegl.

(Siegl, 2014, s. 17)

Celkova dusevni pohoda podle Siegla zavisi téz na ,, rozsireni rozmezi tolerance,
abychom si mohli uvedomovat prvky svého vnitrniho svéta, a pritom neupadat do

strnulosti (deprese, odriznuti, vyhybavosti) ¢i chaosu (nervozity, zkosti, vzteku)*.
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(Siegl, 2014, s. 162) Rozsifeni rozmezi tolerance by mélo jedinci napomoct 1épe

reagovat na urcité emoce €i potize.

Siegl téz hovoii o celkové emocni pohode. Pokud dojde u jedince k poskozeni
emoc¢ni pohody, dojde k odklonu od integrace — celkové dusevni pohody. (Siegl,

2004, s. 90) Pocit celkové emocni pohody je utvaien nékolika prvky.

Prvnim z nich je télesnd regulace. Je to schopnost stfedni prefrontalni oblasti mozku
regulovat nase télesné funkce, jako je srdeéni frekvence, dychani a traveni. (Siegl,
2014, s. 48) Pii tréninku vSimavosti je zaméfeni pozornosti obvykle pifedmétem
vnitini zkuSenosti, jako jsou napiiklad smyslové zkuSenosti dechu, smyslové
zkusenosti spojené s emocemi atd. Praktikovani pozornosti K télesnym pocitim vede
ke zvySenému povédomi télesnych stavi. Zvysené povédomi télesnych odpovédi na
citové podnéty miize vést k vétsimu povédomi naseho vlastniho citového zivota a ke
schopnosti 1épe regulovat naSe emoce. Vnitini povédomi naSich vlastnich zkuSenosti
je predpokladem pro empatické odpovédi a spravné porozuméni ostatnim. (Hélzel,

Lazar, Gard a kol., 2011, s. 541)

Druhym prvkem celkové emocni pohody je naladéna komunikace. Jedna se
o naladéni na druhé, kdy nas vnitini stav rezonuje s vnitinim stavem druhého. (Siegl,

2014, s. 48)

Tietim prvkem je emocni rovnoviha. Je to stav, kdy se citime Zivé a pfirozené.
(Siegl, 2014, s. 48) Meditacni trénink vede K poklesu citové reaktivity a usnadiuje
navrat k vychozimu emoc¢nimu rozpoloZeni po reaktivité. Trénink vS§imavosti vede
k regulaci emoci s pomoci piehodnoceni, kdy stresujici udalosti jsou rekonstruovany
jako pfiznivé ¢i smysluplné. Navic pfi tréninku v§imavosti jsou praktikujici vedeni
k setkani se s nepfijemnymi emocemi, které vétSinou pominou a pocit bezpeci ¢i
well-being se miize zakouset na jejich misté. Trénink vSimavosti totiz vede k zdrZeni
se kognitivniho vyhybani uzitim regulac¢nich schopnosti s pomoci zvySené pozornosti
a tim maximalizuje vystaveni se proZivanym emocim. Relaxa¢ni prvek meditace
muze poslouzit ke zvyseni efektu tohoto procesu vyhasnuti, ktery vede k odnauceni

se predchozich vazeb a k osvobozeni se od obvyklych emocnich reakci. (Halzel,

Lazar, Gard a kol., 2011, s. 543-547)
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Ctvrtym prvkem celkové emoéni pohody je flexibilita reakci. Jedna se o ,,schopnost
zastavit se predtim, nez zareagujeme, je dileZitou soucdsti emocni a socialni
inteligence, *“ jak uvadi Siegl. (Siegl, 2014, s. 48) Emocni inteligence je formou
sociadlni inteligence a rozumi se ji schopnost monitorovat emoce, rozliSovat mezi
nimi a vyuzivat tyto informace K regulaci svého mysleni a konani. (Vyrost, Slaménik
a kol., 2008, s. 211) Emoc¢ni inteligence obsahuje ¢tyfi domény. Dvé€ intrapersonalni
domény — sebeuvédomeéni a sebetizeni a dvé interpersondlni domény — povédomi
druhych/empatii a vztahové schopnosti. VSechny c¢tyfi domény jsou navzajem
propojeny, pfitom propojeni mezi sebeuvédoménim a empatii pro druhé je zékladem
pro fizeni sebe a vztaht. (Morrison, 2007, s. 250-251) Tyto jednotlivé domény
rozviji trénink v§imavosti s pomoci regulace pozornosti, védomi téla, regulace emoci

a s pomoci zmén v sebevnimani. (Hélzel, Lazar, Gard a kol., 2011, s. 537-559)

Patym prvkem je modulace strachu. Jedna se o funkci mozku, ktera v piipadé
opakované dé&sivé situace vytvaii strach. Tuto funkci vSak mulZeme védomé

ovladnout tak, abychom strach piekonali. (Siegl, 2014, s. 49)

Sestym prvkem emoéni pohody je empatie. Je to schopnost ,, vaimat vnitini dusevni
hledisko druhé osoby, “ uvadi Siegl. (Siegl, 2014, s. 49)

Sedmym prvkem je vhled. Ten ndm umoziuje vnimat vlastni mysl jako subjektivni
stied, ze kterého se odviji nase minulost, pfitomnost a budoucnost. (Siegl, 2014,
s. 50). Jak se v prib&hu tréninku v§imavosti pracuje s vnitinim povédomim skrze
meditaci, meditujici mlzou pozorovat mentilni procesy s narlstajici jasnosti.
Vsimavé neposuzujici pozorovani péstuje odstup od identifikace se s obsahy védomi,
vSechny zéazitky jsou sledovany, jak vznikaji a mijeji, neustale se méni a jsou
pfechodné. To mlze vést u zkuSenych meditujicich k zakouseni sebe jako udalosti.
Pochopeni, Ze naSe zakouSeni sebe neni pevné, trvalé ¢i podstatné vykofenuje Ipént,

naklonnost ¢i nepratelstvi. (Hélzel, Lazar, Gard a kol., 2011, s. 547)

Osmym prvkem je moralka. Jednd se o ,,zpusob, jakym uvaZujeme a jedname pro

druhé, “ jak uvadi Siegl. (Siegl, 2014, s. 50).
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Poslednim, devatym prvkem je intuice. Jsou to télesné funkce, které nam poskytuji
., niterny pocit, co mame udelat nebo jak se spravne rozhodnout,* jak piSe Siegl.

(Siegl, 2014, s. 50)

Kdyz jsem se snazila propojit jednotlivé prvky celkové dusevni pohody s tim, jak je
rozviji trénink vsSimavosti, bylo zfejmé, ze tyto jednotlivé prvky na sebe plisobi
a jsou navzajem propojené. Clovék je vsobé integruje jako celek. Trénink
v§imavosti nam tyto jednotlivé prvky pomaha rozvijet a zdokonalovat, abychom

dosahli celkové emocni pohody.

3.2 Mindfulness a rozvoj kompetenci socialniho pracovnika

Socialni pracovnik je ¢asto svédkem tizivych okolnosti svého klienta, coz v ném
vyvolava intenzivni emoc¢ni odezvy. Jak emoc¢nimu napéti ¢eli skupina 35 studenti
socialni prace, ukazuje studie Barlow a Hall. Studenti byli vyzvani, aby popsali
slozité ¢i rozruSujici zazitky z jejich oboru a reflektovali jejich emoc¢ni dopad.
(Barlow a Hall, 2007, s. 399-413)

Prvni téma studie se tyka poméra klienta. Zde studenti popisovali pocity bezmoci,
nepohodli, znepokojeni, ohromeni, Soku, smutku, rozruSeni a zlosti. Jejich emo¢né
zatizené odezvy na poméry klienta vychdzeji ze svédectvi klientovy bolesti,
bolestnych pfibéht a ze zapoleni s vyzvami osobnich hodnot a ptesvédceni. Studenti
se téz citi zranitelni, kdyz musi celit situacim pfipominajicim jim jejich vlastni
bolestné zazitky z minulosti, nebo kdyZz sttet s klientem z4da piehodnoceni jejich
osobnich hodnot a pfesvédCeni. Vznikd zde napéti mezi tim, jak ma vystupovat
student navenek, a co citi ve skuteCnosti, navic napéti nartistd tam, kde pravidla

emoc¢niho vyjadfovani jsou nejasna a nevyslovena. (Barlow a Hall, 2007, s. 402-411)

Druhé téma studie se tyka predstav studenti o jejich schopnostech. Je to druhy zdroj
napéti pro studenty, kdy si délaji starosti o svou kompetentnost. Vysledky ukazuji, ze
povazuji své schopnosti za nedostate¢né. Studenti si mysli, ze vice pozornosti pii

vyuce by se mohlo vénovat zvladani skrytého traumatu, smutku, ztraté a pozornost
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by se méla vénovat i tomu, jak si poradit s bolestnymi piib&éhy klientd. (Barlow

a Hall, 2007, s. 402-411)

Treti téma studie se zabyva fizenim potencidlné nésilnych situaci. Vice jak jedna
tietina studentti uvedla, ze se pii praxi setkala s potencialné nebezpecnou situaci.
Data ze studie ukazaly, ze kombinace vystaveni se nasili a nedostatek moZznosti
ozvucit strach zvySuji napéti v mist¢ vykonu praxe. (Barlow a Hall, 2007,
s. 402-411)

Posledni, ¢tvrté a paté téma studie se zabyva vztahy studentii a oborovych instruktorti
a také klimatem na misté vykonu praxe. Zde jsou hlavnimi problémy nedostate¢na
zpétnd vazba ze strany instruktorti, potencionalnim zdrojem napéti je téz politika na
pracovisti, kdy nedlivéra studentll v instruktora a nedostate¢nd komunikace se
socialnimi pracovniky v misté¢ vykonu praxe vede k pocitim izolovanosti. Pfitom
studenti vnimali moznost diskutovat 0 svych pocitech s ostatnimi jako mozny zdroj
podpory. (Barlow a Hall, 2007, s. 402-411)

Ze studie vyplyva, ze studenti socialni prace pii svém setkdni s praxi zaZivaji emoc¢ni
napéti a nediivéru ve své schopnosti. Dale bych se chtéla podivat na konkrétni
emoc¢ni kompetence, které¢ by mély usnadnit socialnimu pracovnikovi jeho préci
s klientem. Na wuziti téchto emocnich kompetenci se podivam v procesu péti
zakladnich aspektii praxe socialni prace, jak je uvadi ve své studii Tony Morrison.

(Morrison, 2007, 245-263)

Prvnim krokem péce ¢i intervence je proces, kdy se vytvoii zakdzka a sepiSe
smlouva s klientem. Zranitelni uzivatelé¢ sluzeb v odpovéd na utrpeni zplsobené
riznymi zazitky neregulovanych emoci, nekonzistentni péci a neptfedvidatelnym
nebezpecim jsou velmi citlivi na emocionéalni chovani téch, na kterych miZou byt
zavisli. Socidlni pracovnik by tak mél byt vSimavy ke svému a ke klientovu

emocionalnimu stavu. (Morrison, 2007, 245-263)

Dalsim krokem je hodnoceni situace klienta. Je zde uzké spojeni mezi kvalitou
vztahu pracovnika ke klientovi a komplexnosti hodnotici informace. Naptiklad
informace o emociondlné a moraln¢ zatizeném tématu, jako jsou trauma, ztrata Ci

problémy s pitim, je velmi ovlivnéna tim, nakolik je pfistup hodnotitele empaticky
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a neposuzujici. Je téz dilezité, aby socidlni pracovnik si uvédomil, ze potieby klienta
nemohou byt vyvolané ¢i adresované bez uznani jejich emocionalniho a kulturniho
vyznamu. Vysledkem totiz mize byt to, ze pracovnik uvidi potiebu, ale jiz ne jeji
vyznam. Nedostatek sebeuvédoméni €i potlaceni emoci muze zplsobit ztratu dalezité
informace, a to bud’ o pfitomnosti vnéjsiho nebezpeci, ¢i o ruSivém pronikani
vlastnich pracovnikovych zazitki do pfipadu, které muzou ve vysledku deformovat
pozorovani a hodnoceni. Socidlni pracovnik potfebuje porozumét nejen vyznamu
emoci u druhych, ale stejn¢ tak 1 svym vlastnim emocim, aby mohl uskuteciiovat

a interpretovat sva pozorovani. (Morrison, 2007, 245-263)

Tretim krokem Vv pééi o klienta je rozhodnuti. Je zapotiebi zdiraznit, Ze nalada
a fizeni emoci hraje vyznamnou roli pfi rozhodovani. Je vhodné proto vyuzivat
vSechny emoce jako zdroje informaci a snazit se prosazovat pozitivni klima, v némz
je pravdépodobné, Ze budou piijata nejleps$i rozhodnuti. MysSleni bez citového

poznani je stejné problematické jako emoce bez mysleni. (Morrison, 2007, 245-263)

Poslednim krokem v péci o klienta je spoluprace. Zde je zapotiebi zdlraznit, Ze
emoce neni jednoduse vyrazem individualni zkuSenosti, ale je téZ vyrazem kolektivni
a institucionalni zkuSenosti. Socialni prace je zalozena na spolupraci, proto by
socialni pracovnik mél byt schopen pracovat nejen individualné s klientem, ale
I sorganizaci, ve které pisobi. Dynamika organizacnich vztahi mtze komplikovat

a podlomit regulaci citti a vztaht na pracovisti. (Morrison, 2007, 245-263)

Pro efektivni vztah mezi klientem a socidlnim pracovnikem je rozhodujici
neposuzujici, akceptujici reflexe klientova 1 vlastniho emoc¢niho rozpolozeni.
Podstatnou roli v této reflexi hraje empatie. Gerdes a Segal ve své studii Cerpaji
z modelu empatie, jak ji konstruuji Decety, Jackson a Lamm. Podle tohoto modelu se
da empatie rozdélit do tii komponent, které dynamicky vzajemné na sebe plsobi
a generuji tak subjektivni pocit empatie. Jedna se konkrétné o citové sdileni, védomi
sebe a druhych a mentalni flexibilitu. Zatimco citové sdileni s ostatnimi probiha
vétsinou nevédomé, védomi sebe a ostatnich stejné jako mentdlni flexibilita
regulujici naSe vlastni emoce neprobihaji automaticky. Témto poslednim dvéma
komponentam se jako kognitivnim schopnostem miZzeme ulit a muzeme je

zdokonalovat. (Decety, Jackson a Lamm in Gerdes a Segal, 2011, s. 144-146)
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Objektivita je vyzadovana jako zaklad pro nabidnuti pomoci. Sebeuvédoméni nam
dovoli odd¢lit naSe vlastni pocity od pociti druhych a ucinit kognitivni zavéry
o dusevnim stavu druhych. Védomi sebe a druhych je brzdou pro automatické
spojeni mezi vnimanim a emoci, které¢ nastava pti citovém sdileni a umoznuje nam

zaujmout objektivnégjsi hledisko. (Gerdes a Segal, 2011, s. 144-146)

Mentalni flexibilita nam dovoli pfepinat mezi identifikaci S ostatnimi a identifikaci
vyhradné se sebou. Socialni pracovnik, ktery neni schopen vnimat zkuSenost
druhych, nikdy nepteklene propast mezi jeho vlastni zkusenosti a zkusenosti klienta.
Cestou k regulaci citového sdileni a dosazeni zdravého védomi sebe a ostatnich je
pozorovani klientovych a svych vlastnich myslenek a citt. (Gerdes a Segal, 2011,
S. 144-146)

Grant a Kinman mluvi ve své studii o resilienci jako o dualezité vlastnosti socialniho
pracovnika, protoZze mu umoziuje pozitivné se adaptovat na negativni ¢i stresujici

Zivotni a pracovni situace a posiluje jeho well-being. (Grant a Kinman, 2012, s. 606)

Konkrétné se studie vénuje kompetencim, které maji vliv na resilienci a well-being
studentli socidlni prace. Byly zkoumany tyto kompetence: emocni inteligence;

schopnost reflexe; empatie a socialni kompetence. (Grant a Kinman, 2012, s. 608)

Emocni inteligence byla jednim z nejsilnéjSich prediktor resilience u studentl
socialni prace, coZ naznacuje, Ze dovednosti efektivné fidit emoce pravdépodobné
pomiizou socidlnim pracovniklim vydrzet stresujici povahu jejich zaméstnani. (Grant

a Kinman, 2012, s. 609-610)

Schopnost reflexe se ukazala jako dilezity prediktor well-being. Studenti socialni
prace, kteti jsou schopni 1épe reflektovat své myslenky, city a pfesvédceni, ktefi jsou
schopni zvazit pozici druhych lidi a ktefi mizou uzit své reflexivni schopnosti
k efektivnéj$i komunikaci s ostatnimi, maji tendenci byt vice odolni viaci stresu
a jsou vice psychicky zdravi. Vysledky studie téz zduraziuji hodnotu reflexe jako

sebeobranného mechanismu. (Grant a Kinman, 2012, s. 610)

Empatie ma silny pozitivni efekt na klientovo fyzické, dusevni a socialni well-being.

Vysledky studie ukézaly potfebu zvysit u studentll povédomi o tom, ze ackoliv jisty
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stupen empatie je potiebny k uznani a akceptaci mysleni a pociti jejich klientt, jasné
citové hranice jsou potiebné. Prilisna empatie ke klientovi mize vést az K vyhoieni.

(Grant a Kinman, 2012, s. 610-611)

Studie téz klade duraz na socialni kompetence. Tyto kompetence jsou zakladem
resilience a zvySuji well-being studentii socialni prace. Dobie rozvinuté socialni
dovednosti umoziuji nejen efektivni komunikaci s klienty z odliSného prostredi, ale
téZ jsou potfebné pro rozvoj efektivnich siti socidlni podpory mezi vrstevniky,

rodinou a piateli. (Grant a Kinman, 2012, s. 611-612)

Jak ukazuji mnou vyse popsané studie, pro socialniho pracovnika jsou velmi dulezité
nekteré kompetence. Jednd se o emoc¢ni kompetence a empatii, které uzce souvisi
s emo¢ni inteligenci. Dale je pro socialniho pracovnika dulezita schopnost reflexe
a podstatné jsou také socialni kompetence. Pokud socidlni pracovnik ma dané
kompetence dostate¢né rozvinuté, pocit'uje vétsi osobni pohodu, je vice odolny vici
stresujicim zivotnim a pracovnim udalostem. Pokud tyto schopnosti nejsou
u socialniho pracovnika dostate¢né rozvinuté, miize pocitovat emocni napéti,
nekompetentnost a izolovanost, jak ukazuje vySe zminéna studie Barlow a Hall.

(Barlow a Hall, 2007, s. 399-413)

Jednou z technik, jak vice rozvinout a zdokonalit dané kompetence u socialniho
pracovnika, je trénink vSimavosti. V nasledujici kapitole bych rada vénovala
pozornost studiim zabyvajicim se v§imavosti a jejim vlivem na osobni pohodu

socialniho pracovnika a na rozvoj jeho kompetenci.

3.3 Mindfulness a well-being socialniho pracovnika

Shier a Graham se ve své studii zabyvaji subjektivnim well-being jako konceptem,
ktery méfi Stésti u praktikujicich socidlnich pracovnikl. V pribéhu vyzkumu byly
13 respondentim kladeny otazky, které zkoumaly aspekty osobniho a profesniho
zivota, které maji vliv na jejich celkové subjektivni well-being. Tito respondenti
S nejvyssim skore osobni pohody byli vybrani z rozsahlé studie méfici subjektivni

well-being u socialnich pracovnikti. Dotazovani identifikovali v§imavost jako faktor
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ovliviyjici jejich celkové well-being. Respondenti téz oznacili konkrétni aspekty

svého Zivota, ke kterym piistupuji v§imave. (Shier a Graham, 2011, s. 29-44)

Jednalo se o reflektovani a rozvijeni osobni identity, pfemysleni o otazkach
souvisejicich s kontrolou a otevienosti, védomi sebe sama vnitiné a navenek,
reflektovani klicovych okamzikd vlastniho Zivota a udrzovani rovnovahy mezi
profesnim a osobnim zivotem. (Shier a Graham, 2011, s. 29-44) Dale bych se chtéla

podrobnéji podivat na tyto jednotlivé aspekty.

Bylo zjisténo, ze byt vSimavy ke své identité jak profesni, tak osobni, ke
schopnostem a fyzickému i socidlnimu prostiedi predikuje vyssi stupenn celkového
subjektivniho well-being u respondentli. Respondenti téz reflektovali potiebu
kontroly svych Zivota v souvislosti s negativnimi prozitky a myslenkami, coz byli
schopni ¢init s otevienosti a upfimnosti k sobé samym. Toto dynamické propojeni
kontroly a otevienosti mélo dopad na jejich celkové subjektivni well-being a jejich

profesni i osobni Zivot, jak vyplynulo ze studie. (Shier a Graham, 2011, s. 29-44)

Vysledky studie téz ukézaly, ze profesni a osobni Zivoty respondentli jsou velmi
propletené, a ob¢ tyto roviny maji dopad na jejich celkové well-being. Nektefi
respondenti uvadeli, ze sebeuvédomeéni a v§imavost k jejich vlastnim potiebam mély
primy dopad na jejich subjektivni well-being. Nekteti respondenti zdliraznovali, jak
je dulezité byt v§imavy k tomu, jak sami interaguji s ostatnimi lidmi a jak vnimaji
sami sebe. Socialni pracovnici téz pfistupovali reflektivné k tomu, jak jejich osobni
prozitky ovliviiuji rozhodnuti, kterd oni ¢ini v praxi. Vysledky studie odkryvaji, ze
vSimavy pfristup pracovniki k sobé¢ a k druhym mé& dopad na vyvoj vztahi

a intervenci s klienty. (Shier a Graham, 2011, s. 29-44)

Nékteti respondenti shledali, Ze reflexivni pfistup k pozitivnim klicovym momentim
jejich zivota ma vliv na jejich pocit $tésti. Naopak mnoho respondentl uvadélo, ze
momenty, kdy oni zapasili s tézkostmi ve svém zivote, mély piimy negativni dopad
na jejich subjektivni well-being. Reflexe a piehodnoceni situace se stalo pro nékteré
respondenty moznosti ke zmén¢€, coz vedlo ke zlepseni jejich subjektivniho well-
being. Jini respondenti shledali, ze t¢zké momenty jejich zivota je stale ovliviuji

a limituji jejich chovani a spolupraci s ostatnimi. (Shier a Graham, 2011, s. 29-44)
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Vysledky studie téz ukazuji, Ze pro socidlni pracovniky je velmi narocné balancovat
mezi osobnim a profesnim Zzivotem. K lepsimu pochopeni propojeni jejich prace
S osobnim zivotem a K vét§i osobni harmonii mize pfispét trénink vSimavosti, jak
uvadi Shier a Graham. (Shier a Graham, 2011, s. 29-44) Vyvazenim vSech dimenzi
jedince véetné té osobni a profesni se zabyva studie McGarrigle a Walsh, na kterou

bych se chtéla dale podivat.

Studie McGarrigle a Walsh se vénuje otazce tréninku vSimavosti a sebepécCe
v socialni praci. Sebepéci lze definovat jako schopnost jedince vyvazit osobni,
profesni, citovy, duSevni, fyzicky a spiritualni komponenty tak, aby zil v harmonii.
Studie se zucastnilo 12 pracovniki socidlni péce, ktefi podstoupili osmitydenni

trénink vSimavosti. (McGarrigle a Walsh, 2011, s. 212-233)

Ze studie vyplynulo né€kolik témat, jako je napiiklad zodpovédnost pracovnikt vici
klientim, mistu kde pracuji, a zodpovédnost respondentli za zachazeni s jejich
stresem. Nefizeny stres vedl u pracovnikll K napéti, rozptyleni, nedostateéné
koncentraci, zmatku a nemoci. Kdyz ucastnici studie byli vedeni k v§imavému
praktikovani svych zakladnich dovednosti, jejich pozornost ke klientim se
prohloubila. Trénink v§imavosti téz zvysil povédomi participantd o tom, jak zachazet
se stresem a jak o sebe peCovat, coz jim umoznilo béhem pracovniho dne a tydne

zvladat stresové situace efektivnéji. (McGarrigle a Walsh, 2011, s. 212-233)

Trénink vS§imavosti byl uznan Gcastniky studie jako intervence pro zvladani stresu.
Participanti oznacili vSimavost jako dovednost, kterd je provdzania se sebepéci
a reflexi a ktera podporuje jejich well-being a ovliviiuje zptisob poskytovani sluzeb
klientim. Zajem participantl studie o trénink vSimavosti byl veden jejich
profesionalni zodpovédnosti ke klientiim, proto povazovali za vhodné zaradit trénink

v§imavosti na misto vykonu prace. (McGarrigle a Walsh, 2011, s. 212-233)

Studie Liory Birnbaum se vénuje uZiti tréninku v§imavosti k vytvofeni bezpe¢ného
mista pro citové well-being studenti socialni prace, které jim umozni pozorovat,
zpracovavat, regulovat a integrovat jejich zkuSenosti v osobni, akademické a profesni
roving. Skupina 12 studentli se zG¢astnila osmitydenniho tréninku v§imavosti, aby se

naucila v§imavé meditaci a jejimu uZiti jako néstroje pro sebepozorovani a k ziskani
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lepsiho porozuméni vlastnim studijnim a zivotnim zkuSenostem. (Birnbaum, 2008,

s. 837-852)

Meditace umoznila studentim prohloubit porozuméni svému ja véetné jeho povahy,
tuzeb a obav. Neéktefi studenti ziskali pfimy pfistup k tomu, jak ¢elit intenzivnim
emocim se schopnosti porozumét jejich piivodu. Skupinova meditace téZ pomohla
nékterym pii psani seminarnich praci tim, ze zlepsila jejich schopnost koncentrace
a umoznila tim zaméfit se na zasadni otazky. Studenti se téz naucili efektivné uzit
meditacni dech jako nastroj pro citovou regulaci a vyrovnani se s intenzivnimi

citovymi stavy, jako je naptiklad strach. (Birnbaum, 2008, s. 837-852)

Autorka studie vidi trénink vSimavosti jako pfistup, ktery zahrnuje neposuzujici
a soucitny postoj nezbytny pro rozvoj sebepiijeti. Trénink vSimavosti téZ vede
k regulaci emoci, sebepozorovani a sebetizeni. Je tak G¢innym nastrojem pro uziti ve

vyuce a oborové supervizi, jak uvadi Birnbaum. (Birnbaum, 2008, s. 837-852)

Jak vyplyva z vySe mnou popsanych studii, socialni pracovnik Celi ve své profesi
emoc¢nimu napéti, které se mize stupniovat S jeho osobnimi tizivymi prozitky.
Kazdodenn¢ se setkava ve své praci s marginalizovanymi a traumatizovanymi lidmi,
coz muze vést u socidlniho pracovnika k zprostfedkovanému traumatu. Berceli
a Napoli nabizi na vsimavosti zalozeny program prevence traumatu, kdy socialni
pracovnik se muze naudit efektivnim sebefidicim technikam k udrZeni rovnovahy
pfed nebezpecim a lidskym utrpenim. To mu umozni redukovat néraz

zprostifedkovaného traumatu. (Berceli a Napoli, 2006, s. 153-165)

Na vSimavosti zaloZzeny program prevence traumatu obsahuje sadu tfi jednoduchych
cviceni navrzenych k praktikovani v nasledujicim potadi: v§Simavé dychani a télesné
skenovani, cviky zprostujici traumatu a opakovani vSimavého dychani a té€lesného

skenovani na zavér. (Berceli a Napoli, 2006, s. 153-165)

Rytmus dechu je jednim znejvice zfetelnych fyzickych indikatord -citového
a dusevniho stavu jedince. Aby se vyhnul znovuprozivani traumatické zkuSenosti,
potlacuje emoce spojené s traumatickou udalosti a odklani pozornost od télesnych
pociti. V prubéhu prvniho kroku programu je ucastnik veden k tomu, aby si jen

v§imal dechu. Kdyz si ho je védom, mysl se zklidni a s mensi pravdépodobnosti se

34



stane kofisti intrusivnich mysSlenek. To umozni soustiedit pozornost ucastnika na
zkusenost v pfitomném okamziku. Po tomto kroku nasleduje v§imavé skenovani téla,
které ma deset bodii a trva tfi minuty. Pfi tomto cviceni si v§imame, co se odehrava
Vv nas praveé ted’, jak postupné prochazime jednotlivé body na téle. (Berceli a Napoli,
2006, s. 153-165)

Druhy krok programu jsou cviky zprostujici traumatu. Pét jednoduchych cviki
produkuje lehkou tinavu v hlavnich svalovych skupinach nohou a panve. Tyto cviky
napomahaji svym zplisobem relaxaci téchto svalovych skupin, které jsou zatézovany
v prubéhu zazivani nebezpe¢i, ¢imz navraci jedinci pocit fyzického komfortu, tim

napomaha ziskat vétsi vnitini klid. (Berceli a Napoli, 2006, s. 153-165)

Pii opakovani prvniho kroku — vsimavého dychani a skenovani téla je ucastnik
vyzvan, aby si vSimal, jestli doSlo k né¢jakym zménam mezi prvnim a druhym
skenovanim téla. Tim ma jedinec moznost integrovat fyzické a kognitivni zkuSenosti,
které nastaly v prib¢hu cviceni. Tento program miZe vyvolat emoce spojené
s traumatickou udalosti, proto pokud ucastnik bude pocitovat silné rozruSeni, je
vhodné provadét cviky s terapeutem ¢i podpurnou komunitou, jak uvadi Berceli

a Napoli. (Berceli a Napoli, 2006, s. 153-165)

Pro subjektivni well-being socialniho pracovnika je nezbytné sebepoznavani,
sebereflexe, odolnost vuéi stresujicim a negativnim prozitkim a udrzeni rovnovahy
mezi osobnim a profesnim Zivotem. Trénink vSimavosti, jak ukazuji mnou vyse
popsané studie, je pro sociadlniho pracovnika u¢innym nastrojem pro sebepéci,
zvladani stresu, regulaci emoci, reflexi a sebefizeni. Rozvoj vSimavosti zvySuje
osobni pohodu socialniho pracovnika a efektivitu jeho prace. Prohlubuje téz
porozuméni svému ja a ovliviiuje zpusob prace s klienty. Vyuziti tréninku vSimavosti
je mozné v misté pracovisté jako intervence pro zvladani stresu ¢i jako nastroje pro

supervizi pii vzdélavani socialniho pracovnika..

Dale se ve své praci budu zabyvat vyzkumnym Setfenim, které zkoumd ucCinky

tréninku v§imavosti na prozivani, mysleni a chovani jedince.
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4 Vyzkumna sonda

Cilem diplomové prace je ukazat moznosti vyuziti tréninku vSimavosti v socidlni
praci. Socialni pracovnik je sdm nastrojem pii vykonu svého povolani, proto by mél
dobfe rozumét sdm sob¢ a starat se o sebe. (Janebova, 2014, s. 25) Vyzkumné Setieni
proto sméfuje k otazkam piinosu tréninku vSimavosti pro ¢lovéka s cilem zjistit, jak
by téchto piinosi mohl vyuzit socidlni pracovnik pro sebepéCi, seberozvoj
a pti praci s klienty. Cilovou skupinou vyzkumné sondy se stali respondenti, ktefi se

pravidelné vénuji v§imavé meditaci.

4.1 Metodologicky postup

Nasledujici podkapitoly podrobnéji pojednavaji o prub&hu a vysledcich provedeného
kvalitativné zaméfeného vyzkumného Setfeni. Kvalitativni pfistup byl zvolen
s ohledem na dané téma mé prace, kdy se zjiStovalo, jaké vnitini zmény prozivaji
respondenti v souvislosti s praktikovanim meditace a zda u nich dochazi k rozvoji
schopnosti v§imavosti. Konkrétné¢ se Vvtéto casti své prace budu zabyvat

vyzkumnymi cili, sledovanymi ptipady, analyzou dat a jejich prezentaci.

4.1.1 Popis vyzkumnych strategii a procedur

Vyzkum sledoval fenomén vSimavosti u respondentii ve tfech rovinach: zaprvé
vroviné emoci, zadruhé vroviné vztahli a =zatfeti vroviné sebepoznani
a seberozvoje. Rozvoj vsimavosti u dotazovanych byl zkouman nepiimo, kdy
respondenti popisovali své prozité zkuSenosti ve tfech vySe uvedenych rovinach

skrze prizma dlouhodobé medita¢ni praxe.

Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaké pfinosy pro ¢lovéka ma trénink vsimavosti skrze
meditacni praxi. Tento cil byl rozdélen do tii dil¢ich cili: DC1) zkouma piinos
rozvoje vSimavosti vroviné regulace emoci, DC2) zjiStuje piinos tréninku
vSimavosti v rovin¢ vztahti respondenta s druhymi lidmi, DC3) vénuje pozornost

rozvoji vSimavosti v rovin¢ sebepoznani a seberozvoje.
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Prvni dilci cil obsahuje celkem ctyri tazatelske otdazky:

1TO: Jakych zmén (za tu dobu, co pravidelné¢ meditujete) jste si vSiml/a v oblasti
svého celkového dlouhodobého emoc¢niho naladéni?

2TO: Jakych zmén (za tu dobu, co meditujete), jste si v§iml/a v oblasti seberegulace
svého emocniho prozivani (zejména v piipadech, kdy se objevuji vyrazné;si
emocionalni stavy)?

3TO: V pripad¢ stresové, strach nahangjici situace, dokazete si Iépe uchovat
chladnou hlavu (ve srovnani s dobou, kdy jste se nevénoval/a pravidelné
meditaci)?

4TO: Jste schopen/schopna 1épe ovladat své automatické reakce v situaci, kdy by
bylo vhodnéjsi ,zastavit se“ a zvazit vhodné&jsi reakci? Pokud ano,

v jakych situacich?
Druhy dilci cil je rozdélen na tri tazatelské otazky:

5TO: Jakych zmén jste si pov§iml/a ve vztazich k druhym lidem (za dobu, co
pravidelné meditujete)?

6TO: Jakych zmén jste v§iml/a ve své schopnosti naladit se v komunikaci na druhé
ve smyslu piiblizeni se k druhému, akceptovat ho, jaky je, vénovat mu
pozornost?

7TO: Jakych zmén jste si v§iml/a ve své schopnosti empatie, ve smyslu piedstaveni

si a pochopeni vnitinich stavii druhého a porozuménim jim?
Treti dilci cil obsahuje pét tazatelskych otdzek:

8TO: Jakych zmén jste si v§iml/a ve své schopnosti rozumét sobé samému, svému
mistu ve svete?

9TO: Jakych zmén jste si v§iml/a ve svém rozhodovani v situacich, kde je zapotiebi
ucinit etické/moralni rozhodnuti?

10TO: Jakych zmén ¢i pokroku jste si vSiml/a ve své schopnosti pohotového a
zaroven védomého rozhodovani v konkrétni nepiehledné situaci?

11TO: Jakych zmén ¢i pokroku jste si povSiml/a ve své schopnosti koncepcné

planovat a sv¢ cile dlouhodobé¢ napliovat?
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12TO: Jakych zmén ¢i pokroku jste si povsiml/a ve své schopnosti pamatovat si a

ucit se novym vécem?

Dotaznik k vyzkumnému Setfeni byl ptfevzat ze specifického vyzkumu ,,Piinosy
tréninku vSimavé pozornosti®, ktery se uskutecnil v Ustavu socialni prace UHK

v roce 2016/17 a jehoZz jsem byla spolufesitelem.

Data byla sbirand pomoci strukturovaného rozhovoru s otevienymi otazkami, ktery
trval od 25 do 55 minut. Tento typ interview minimalizuje efekt tazatele na kvalitu
rozhovoru. Je vhodné ho vyuzit, pokud vyzkumnik nema moznost interview
opakovat a pokud pocituje ¢asovou tisen. (Hendl, 2008, s. 173) Ob¢ tyto okolnosti
Vv prubéhu vyzkumného Setfeni mély vliv na sbér dat. Rozhovory s respondenty po
domluvé probihaly v jejich volném case, kdy dotazovani byli ochotni v rozsahu

maximaln¢ 45 minut pohovofit o svych zkuSenostech s meditacni praxi.

Nevyhodou takového interview je omezeni vypoveédi respondenta pfedem danymi
tématy. (Hendl, 2008, s. 174) Takto strukturované rozhovory ovSem udavaji urcity
smér interview S men§i moznosti odklanét se v jeho priibéhu od sledovaného tématu,
coz umoznuje vyzkumnikovi efektivnéji ziskavat informace v omezeném Case

a respondentovi usnadiuje orientaci v tématu béhem rozhovoru.

V pribéhu interview byl se svolenim respondenta pofizovan elektronicky zaznam
rozhovoru a délany byly pribézné poznamky. Posléze byla ziskana data piepsana
a strukturovana podle tazatelskych otazek, které sleduji fenomén vSimavosti ve tiech
vySe uvedenych dil¢ich cilech. Analyza dat byla provedend pomoci kodovani, jeji

vysledky interpretuji jako celek v nasledujicich kapitolach své prace.

4.1.2 Popis sledovanych pripadi a mista vyzkumu

Celkem bylo vobdobi prosinec-duben 2016/17 wuskutecnéno devét interview
s dlouhodob¢ praktikujicimi respondenty z n€kolika medita¢nich center v Praze.

VSechna centra byla v dob¢ sbéru dat aktivni.

Vyzkumu se zcastnili:
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a) dva respondenti, ktefi se vénuji meditaci vipassana;
b) dvojice dotazovanych se vénovala sahadza joze;
c) dvarespondenti se vénovali kundalini joze;

d) tii posledni dotazovani praktikovali zenovou meditaci.

Jednotliva centra byla vyhledana na internetovych strankach a posléze oslovovana.
Prvni rozhovory byly vedeny pfevazné s vedoucimi meditac¢nich skupin. Nasledné
technikou snéhové koule, tj. volbou dalSich pfipadi na zakladé doporuceni jiz
zkoumanych jedinct byla sbirana dalsi data. (Hendl, 2008, s. 152) Jako vyzkumnik
jsem se téz osobn¢ UuCastnila medita¢nich sezeni, abych Iépe porozuméla
zkusenostem respondentil s konkrétni meditacni praxi. To mi také umoznilo vytvorit

si jako zacastnénému pozorovateli pfedstavu o podobé medita¢nich skupin.

Rozhovoru se zucastnilo pét zen a Ctyfi muzi ve véku 29-55 let, ktefi se vénuji
pravidelné meditaéni praxi vice nez jeden rok. Prevazovali respondenti, ktefi
praktikuji dlouhodobé&. Medita¢ni praxe dotazovanych se pohybovala v rozmezi 1-20
let. Nejdelsi meditaéni praxi, a to kolem dvaceti let, méli dva respondenti. Ctyii
dotazovani byli vedoucimi meditacnich skupin, zbyvajicich pét respondenti se

pravidelnég icastnilo meditacnich sezeni.

VétSina respondentli se veénovala meditacni praxi individudlné denné. Dale se
praktikujici informanti kromé skupinovych sezeni v meditacnich centrech Ucastnili
téZ ustrani. Jedna se o n¢kolikadenni az n€kolikatydenni intenzivni meditacni praxi,

kdy se ucastnik po celou dobu vénuje vyhradné jen této ¢innosti.

Fenomén vSimavosti byl zkouman v rozdilnych ¢asovych momentech, na rliznych
mistech a u riznych osob, coz zvySuje divéryhodnost vysledki. Nevyhodou
takového postupu je, ze nevénuje pozornost jedné konkrétni meditacni skupiné
a nepiihlizi krozdilim v praxi jednotlivych center. Rozdily mezi jednotlivymi
Skolami miiZou ovliviiovat zplsob, jakym se vSimavost u praktikujicich rozviji.
Jednotlivé typy meditace, kterym se vénuji respondenti, jsem jiz stru¢né popsala
V teoretické Casti své prace. Se zfetelem k této charakteristice vyzkumu se budu dal

vénovat konkrétnim dil¢im cilim, které jsem vySe uvedla.
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4.2 Vliv meditace na regulaci emoci

V této podkapitole jsou prezentovany vysledky té ¢asti vyzkumu, kterd je zamétena
na emoce. Bylo zkoumano, zda meditacni praxe vede ke zméndm ve schopnosti
monitorovat a regulovat své emoce. Byl téZ sledovan celkovy dlouhodoby emoéni

stav respondent.

Celkové dlouhodobé emo¢éni naladéni

Dotazovani uvadéli, Zze dlouhodoba meditaéni praxe vede ke ,,zklidnéni*“, , pocitu
vyrovnanosti “, ,, neutralni pozici“, , vycentrovani“ a ,stabilite”. Jak uvadi
respondentka: ,, Mdm takovy klid a mir, ktery mi nikdo nevezme.* ,, Clovék se dostane
do takové stabilnéjsi, vyrovnanejsi polohy,“ jak svlij dlouhodoby emocni stav

popisuje dalsi informantka.

Vypovédi respondentii téZ vykazovaly emocni rovnovahu u dotazovanych. ,, ...citim
referuje takto: ,,...cloveék nasel jakoby takovy pevny bod v sobé...” , Citim vnitini
pohodu a Stésti, které nemaji vnéjsi priciny, “ jak o svém citovém stavu hovofti jedna

z respondentek.

Pocit klidu, stability a vyrovnanosti respondenti vétSinou spojovali s emocnimi
vykyvy, kdy dlouhodoba meditacni praxe u nich vedla k poklesu citové reaktivity.
., Clovék se dostava do takové neutrality, uz nemd tak velké emocni vwkyvy...," jak
o tom hovofti jeden z respondentl. ,,...mi jakoby trosku min zdalezi na tom, co je
prijemné a co je neprijemné... jako vic nechdavam, aby se to delo,” jak
o tom referuje dalsi respondent. ,, ...dokdzu mit asi vétsi odstup, zZe mé tak nepohlti
néjaka tieba situace,” jak svij emo¢ni stav popisuje jedna z respondentek. Dalsi
respondenti o tom hovoti jako o , nefixovani se na velké emocni vykyvy“ ¢&i

., vycentrovani “‘, Kdy respondentka si ,, mini bére véci osobné. *

Vypoveédi respondenti téz ukazuji, ze meditacni praxe usnadiiuje navrat
k vychozimu emoc¢nimu stavu po reaktivité. ,, Pokud se ta emoce rozvine, jsem

schopen velmi rychle ji rozpustit, ztisit a uklidnit,** jak svou ,, citlivost *“ na rozvijejici
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se emoce popisuje jeden z respondentl. Dalsi respondentka spojuje sviij rychlejsi
navrat k vychozimu emo¢nimu rozpolozeni s ,,uvédomenim si, Ze to je jenom ta
emoce, ze to nejsem ja“. Kdyz dal hovofi o negativnich emocich, tak svij stav
popisuje takto: ,, ... jakoby sice na chvili do toho spadnu, ale vzapéti si uvéedomim, O

se deje, a jakoby dokdzu se zase z toho dostat rychle ven. *

U jedné respondentky dochazi ke zlepSeni flexibility reakci, kdy je schopna zastavit
se dfive, nez zareaguje. Informantka o tom hovoii jako o ,, vetsi bdelosti “, kdy uvadi:
., ...hlavné si vice uvédomuji, co se tyce néjakého rozcileni... to zachytim jesté pred
tim, nez propadnu néjakému vzteku, podrdzdeni..., tak to uvédomim a muzu néco

¢

S tim udélat, takze nemusim se tak projevit nastvané treba “.

Z vypovédi respondentll téz vyplynulo, Ze nez se zacali vénovat pravidelné meditacni
praxi, tak citili ,, hlubokou nevyrovnanost*“ a byli ,, pohlceni emocemi*. ,, Diiv jsem se
citila vtazena do téch emoci, ...mluvim ted specidlné o téch negativnich emocich... ",
uvadi informantka. Dals$i respondent uvadi: ,, kdyz jsem nemeditoval, emocni situace

¢

mé néjakym zpiisobem spoutdvaly nebo se mi drzely v hlavé delsi dobu.* ,,...nez jsem
zacala meditovat pravidelné, tak viastné clovek se tak néjak utdapél v ruznych
emociondlnich stavech,” tak o hluboké citové nevyrovnanosti referuje jedna

Z dotazovanych.

Regulace emocniho prozivani v pripadé objeveni se vyraznéjSiho emocionalniho

stavu

V souvislosti s vyraznéjsim emocionalnim stavem respondenti uvadéli, ze ,, vic vidi
tu situaci®, ,,rozumi té situaci“, ,,clovek nenechava se oviladat tou situaci*, ,,clovek
prestane se identifikovat s tou situaci* a ,,Ze je vzdy lépe pockat jakoby chvili, nechat

I3

ty nejemocnéjsi okamziky projit... a nereagovat na né.

Takovy pfistup respondenti souvisi s poklesem citové reaktivity. ,, Kdyz prijdou
emoce, mnohem rychleji vystrizlivim,* jak uvadi respondentka. To umoziuje
informantce ,, rychle védet, co se tam délo a jednat.” Respondenti si téz ziskavaji

odstup od svého citového prozivani. ,, Prijde mi, Ze existuje néjaky emocni stav mysli.
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Uz to neni takové drama, ze ja jsem smutny... " referuje respondent. Dalsi informant
to popisuje takto: ,, ...prosté nenabaluji tu myslenku, nedrzim se té myslenky, ktera
jenom tim, Ze se ji lidé casto drzi, tak na sebe nabaluje hodné takovych jakoby

3

negativnich pocitii...

Jedna z respondentek o0 svém prozivani silného emoc¢niho stavu hovoii takto: ,, clovek
viastné se dostane do stavu, kdy se to tak vyplavi, treba plicem. Ja vim, Ze to je
jenom vyplaveni té emoce nebo toho stavu, do kterého jsem se dostala. Netryzni mé
to, Ze jsem uplné na dné a zZe se z toho nevyhrabu, protoze ja vim, Ze za chvilku to

zase pujde nahoru.

Z vypovédi respondentd téz vyplynulo, Ze jsou schopni monitorovat emoce své

a emoce druhych, coZ jim umoziuje regulovat své mysleni a jednani. ,, Zjistujete, zZe

vevr

vvvvvv

uvadi respondent. Dalsi informantka o tom referuje takto: ,, ...dokdzu rozlisovat, jestli
ten clovek to mysli jako osobni titok, nebo rika to vécné. Clovek ma v sobé takovy ten
mir a nenechava se ovladat tou situaci.* ,, ...tu situaci vidim nejen ze svého pohledu,
ale vic ¢lovek rozumi té situaci celkové..., to ma potom vliv na to, Ze treba tém
emocim nepropadne uplné, ale je pri tom vnimavéjsi a chapavejsi, bere ohled na ty

ostatni, “ tak o svém vhledu do situace hovoii jedna z respondentek.

Stresové a strach nahanéjici situace

Z vypovédi respondentil je patrné, ze ve stresovych ¢i strach nahangjicich situacich
jsou schopni monitorovat své emoce a mentalni procesy a regulovat své mysleni
a jednani. ,,...clovek se tolik nedrzi ani téch pozitivnich, ani téch negativnich
myslenek. ...clovek se jakoby nauci na nékteré véci prosté nereagovat v emocCi
a troSku vyckat,“ uvadi respondent. Dalsi dotazovana o tom referuje takto: ,,...jd
véas poznam, Ze néjakad situace na mé pusobi timhle zpiisobem, a dokazu vcéas tam

dat néjakou brzdu. Nenecham zase se do toho vtdhnout...

42



Zaroven respondenti vnimaji provazanost mezi myslenim a emocemi. ,, ...prosté kdyz
Jje potieba néco udélat, tak do toho jdu a udélam to. Clovék vytvdri ten stres, Ze
o téch vécech premysli... ", jak uvadi respondentka. Dalsi z informantek o tom
referuje takto: ,, Prosté odevzdam se tomu momentu a vim, Ze kdyz si nepripustim
néjaké myslenky, tak nic Spatného neprijde. ...kdyz je ¢lovek nad svoji mysli, tak tam
nechodi Zadné potulné strachy nebo pochybnosti. Clovék nemd cas premyslet nad

tim, co deéla, opravdu jedna ted a tady.

Nektefi respondenti jsou K sobé vice v§imavi a dokazou bez posuzovani pfijimat
sami sebe a svoje emocni rozpoloZeni stim, Zze ho zarovein dokézou regulovat.
, Myslim, Ze ted’ v takovychto situacich jsem schopnéjsi jakoby veédet o tom, co bych
chtél, nereagovat jen na tu situaci. ...tim, Ze jsem vic v kontaktu s tim, co prozivam,
tak jakoby jsem i uprimnéjsi co se tyce toho, co prozivam..., " jak uvadi dotazovany.
Dalsi respondentka o tom hovoii takto: ,,Kdyz mam strach, tak vim, jak se mam
vycentrovat... Sviij strach rozpoznam a nehraji si, ze se nebojim. Jsem si toho

I3

védoma, tim pddem miizu byt se svoji mysli pratelska.” Jeden z informantl
o prozivani stresovych a strach nahéanéjicich situacich hovofti takto: ,, Pokud vidim
napriklad néjaké nasili nebo nespravedinost... prozivam to mnohem — myslim
dramatictéji. Néjak tomu nebranim, necham tomu volny prubeh. Pokud je to

I3

neprijemny, dokdzu to regulovat pomoci dychani.

Zaroven tito respondenti tihnou k mensi kontrole svého prozivani a Kk vétsi
autenti¢nosti. ,, Urcité si dovolim byt vice zranitelnd... Dovoluji si byt vic citliva
S tim, Ze je to v poradku. Kdyz aktivné medituji, tak mam min obran, min strachu, *
jak uvadi informantka. Dal8i respondent o tom hovofi takto: , Mam méné snahy

manipulovat s tim, co prozivam. *

Ovladani automatickych reakei

V souvislosti s ovladanim automatickych reakci jednotlivi respondenti uvadeli, ze
své reakce ,,minimalné vnimaji“, , dokdzou absorbovat“, ,vi, které véci chteji

delat”, ,,uvédomuji si to, co délaji”, ,vi, co délaji, nebo aspon se o to snazi* a

,uvedomuji si vSechny, ale nejsou schopni jesté vsechny oviddat.” Z vypoveédi
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respondentll tak vyplynulo, ze vétSinou jsou vSimavi ke svym automatickym

reakcim.

Vétsina respondentli akceptuje to, ze nedokdzou plné ovladat své automatické
reakce. ,, Minimalné vnimdm, to neznamend, ze délam spravné véci nebo dobré véci,
ale vnimam, kdyz delam néco Spatné nebo kdyz delam néco, co neni spravné, “ uvadi
respondent. Dalsi respondentka o tom referuje takto: ,,Jsem si védoma nejakych chyb
a zlozvyku. Uvédomuji si to, co delam. Nekdy se dokazu zastavit a nékdy i presto, zZe
to vim, stejné to udelam. “* Dal$i respondent o tom hovoii takto: ,, Co se tyce zlozvyku,
uvedomuji si vSechny, ale nejsem schopen jeste vsechny oviddat. Obecnd schopnost

bdelosti v téch situacich nariistd, pak je otdazka, jestli jsem schopen se ovladnout. *

Jeden zrespondenti uvadi, Zze o svych automatickych reakcich naopak nema
povédomi. , Nékteré veci zmizely, nevim proc. ... jsem si pordd s rukama
Smodrchal..., to prosté je pryc. Myslim, zZe ty impulzy nékdy prichdzeji porad a Ze

castéji je dokazu absorbovat, “ jak uvadi informant.

Respondenti téz reflektuji dopady téchto automatickych reakci na sebe a své okoli.
,,Jde spis o to, kdyz néco deélam, tak abych si uvédomovala ty nasledky. To védomé
Ziti mé md ten dopad, Ze vim, co delam, nebo aspon se o to snazim. Ja o tom nevim

V kazdém okamziku, ** ¥ika jedna z informantek.

Nekteti respondenti  spojuji  vS§imavéjsi  pfistup k automatickym reakcim
S ohleduplnéjSim pfistupem k ostatnim. ,,KdyZ v rozhovoru si néco pomyslim, tak
povim: ,A to je jen moje myslenka a neni vhodné ji povédet. Jsem urcite vnimavejsi
vici druhym, viici sobe, ““ jak uvadi respondentka. Dalsi respondent o tom hovofi
takto: ,,Na pochybeni lidi nebo mych zaméstnancii reaguji mnohem citlivéji nezli

I3

drive..."

Jini respondenti zase spojuji vSimavéj§i  pfistup k automatickym reakcim
s pfehodnocenim svého chovani a ptistupu k sob€. ,,...na spoustu situaci reaguji
daleko klidnéji a trpéliveji nez diive. Vnimam to, zZe c¢lovek ma ten problém vétsinou
V sobé, kdyz medituji... tak najednou zjistim, Ze i celé to okoli, vsichni ti lidé se zdaji
lepst, *“ jak uvadi informant. Dalsi respondent o tom referuje takto: ,Ja jsem mél

takovy nejvetsi zlozvyk, ze jsem se vzdy snaZil byt vykonny, to si myslim, Ze uz tolik
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nemam..." Jeden z dal$ich respondenti o vSimavém piistupu k automatickym
reakcim hovofi takto: ,, Napriklad kdyz jsem v néjake spolecnosti..., tak citim potrebu
odchdazet nebo nebyt v té spolecnosti. Uvedomuji si to, jsem schopen si Fict, ze tam

zustanu...

Jedna z respondentek zase hovofi o filozofii svého duchovniho sméru, ktera ji slouzi
jako opora, kdyz se citi provinile kvili néjakym chybam ¢i zlozvykim. ,, Nekdy
prichazi vycitky svédomi nebo pocity viny, ale vtom mi pomaha meditace, celd
filozofie kolem toho. Zabyvat se pocity viny, utapet se v pocitech viny neni pro nds
dobré. ...kdyz se budeme trestat, tak si vitbec nepomiizeme... nikdy se nebudeme citit
V harmonii, protoze pocit viny je negativni emoce a meditaci bychom se méli citit

pozitivne, “ fika informantka.

4.3 Meditace a zmény ve vztazich K druhym lidem

V této podkapitole jsou reprezentovany vysledky, které se zabyvaji vztahy s druhymi
lidmi. U respondenti bylo zjistovano, zda v souvislosti s meditaéni praxi doslo
k posileni schopnosti naladit se v komunikaci na druhé. Bylo téz zjistovano, zda

respondenti si v§imli zmén ve své schopnosti empatie.

Vztahy s druhymi lidmi

Z vypovédi respondentii vyplyva, Ze jsou vice autentiCti a neposuzuji Se ve vtazich
S druhymi. ,,...je tam vétsi spontaneita, min vycitek toho, co bych mél, nemél,
hodnoceni a tak ddle. ...v podstaté jakoby prirozenost, “ jak uvadi respondent. Dalsi
respondentka o tom hovoii takto: ,, Cim vice praktikuji, tim méné se bojim druhych,
tim je ten vztah takovy hlubsi a intimnéjsi s kazdym. Mam mensi strach, aby mé
nékdo videl. Jakkoliv se mam, proste se tak mdam, a je to ok. Mizi judgement

i vuci druhym, spise jsem tam vic s lidmi, nez abych je posuzovala.

U nékterych respondentti s meditacni praxi doslo k pfehodnoceni ve vnimani sebe

sama Vv souvislosti s pfistupem k druhym lidem. Respondenti zaroven vnimaji takové
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zmény jako kladné a pro né ptinosné. ,, ...jd jsem byla vzdycky typ, ktery mél pocit, ze
ho ostatni ignoruji, Ze ho prehlizeji... S jogou jsem prisla na to, Ze to vlastné vychazi
ze mé... Ja ignoruji je néjakym zpusobem nebo ja si myslim, Ze oni mé ignoruji, tak
to vysilam jakoby do toho okoli, a oni mi tak odpovidaji. Viastné to okoli jenom
odradzi to, co ja vysilam, a zZe ja si to miizu urcit, jak to bude... S jogou jsem taky
ziskala vic pratel. Ted' se citim obklopena skupinou lidi, se kterymi si madm
minimalné na té urovni jogy co rict, a mizu se na né obratit. Citim se takova jakoby

néjak zastiténd vic, “ jak uvadi informantka.

Dalsi respondent o tom referuje takto: ,,...driv jsem to mél tak, Ze jsem byl tak
zaméstnany tim, co se déje ve mne, Ze jsem vlastné jakoby vztahy, takové v tom
lidském slova smyslu, nebyl schopny mit moc. ...driv jsem mnohem vic pouzival
vztahy jako takovou ndplast na néjakou bolistku... jsem se citil sam, nepochopeny
a ze jsem vlastné od tech druhych pordad néco chtél trosku, abych od nich mél to
porozumeéni a aby mé nékdo poslouchal... ted je tam takova ta schopnost rozumeét

«

tomu, co druzi lidé prozZivaji... Jednani s ostatnimi je pro mé mnohem snazsi.

Jini respondenti jsou zase ohleduplnéjsi k druhym a tolerantngjsi k jejich
nedostatkiim. ,, ...jedna kolegyné z prace je dost neprijemnd. Dokdzu se s ni bavit,
i kdyz ostatni to nedokazou nebo ji za zady pomlouvaji. Mné to nejde pres pusu,
protozZe vim, ze kazdy ma néjaké chyby. Kazdy je v jadru dobry clovek, i kdyz se
projevuje navenek néjak Spatné,” uvadi respondentka. Druhy respondent o tom
vypovida toto: ,,Jsem citlivéjsi na nékteré negativni viastnosti lidi, pak se mi s nimi
tezko funguje. ...ale zase dokazu jakoby daleko lépe pochopit a soucitit s lidmi

V jejich trapeni, i v jejich zlozvycich a defektech. “

Jedna z respondentek hovofti o ,,propojeni s ostatnimi*. ,,...clovék je vzdy hodné
sebestredny ... viastne diky té meditaci se otvira a je propojenéjsi s ostatnimi. Takze
ty druhé lidi neberu az tak oddélené od sebe, Ze nemuzu néco chtit na ukor sebe, na
ukor nékoho druhého... Byt tak vic prirozené laskavéjsi, aniz by se to nejak zameérné

rozvijelo, tak to se deje, “ jak uvadi informantka.

Nekteti respondenti hovotili o svych partnerskych vztazich v souvislosti s tim, kdy

jejich partner nepraktikuje meditaci. Uvadéli, ze takova situace muze vyustit
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V ,,nepochopeni” a , komplikace” a vést az krozchodu. , Rozesla jsem se
S pritelem... najednou kdyz se clovek posune nékam jinam, tak zacne vnimat, Ze
néekteré vztahy mu neprospivaji a ze by bylo lepsi, kdyz to zrusi,* ¥ika informantka.
Jiny respondent zase hovoii o citech ve vztahu. ,,...vétsina normalnich lidi ma tu
lasku zafixovanou, Ze to je néco jako hodné emocniho, at uz jako smérem nahoru a

druhym Zit spis v poklidu nez v téch emocich. Zrovna v mém konkrétnim pripadé to

tak je, ze ma pritelkyné ma rada emoce a viastné se boji o né prijit .

Schopnost naladit se v komunikaci na druhé a empatie

V souvislosti se schopnosti naladit se v komunikaci na druhé respondenti uvadéli, ze
jsou schopni ,,vénovat pozornost druhému*, , naslouchat druhému*, , tolerovat”,

., byt vice otevieni a nezaujati®, ,, prilisnou pozornosti neulpivat na nikom* a ,, vcitit

se do druhého “.

Slovo empatie evokovalo u respondentti slova jako ,,vnimavejsi®, |, soucitnéjsi,

I3

., porozumeéni “, ,, starost o druhé*, , souzneni“ a ,, naciténi se“.

U nékterych respondentti doslo k vétSimu sebeuvédoméni, coz jim dovolilo oddélit
jejich vlastni pocity od pocitt druhych. ,, Na bdzi emocionalni je tam schopnost vice
vnimat sam sebe. Tim padem vic si udrzet sam sebe, sviij nazor, svij postoj a tak
dale, “ uvadi respondent. Dalsi informantka o tom hovofti takto: ,,...spiSe jsem byla
zameérend, zZe jsem se nechala treba vtahnout do pocitii druhého, moc jsem vnimala
toho druhého ze strachu, a ted’ si spise dokazu udrzet pozornost sobé a jako svoje
hranice ohlidat.* Jiny respondent to vnima jako ,,prevahu nad nekym*. ,, ...vSimam
Si véci, které jsou pro mé nové, Ze vnimam, Ze jsou situace, kdy mdam nad nékym
prevahu, zZe kdyz to porovnam, jak jsem se diiv vnimal, tak jsem se vétsinou vnimal
Jjako mensi... mél jsem pocit, Ze jako bych byl bezmocny proti ostatnim. Ted vnimam,

Ze je to vlastné obracené..., " tika respondent.

Jini respondenti vnimaji druhé vice otevien¢ bez posuzovani. ,, Nevytvarim si predem

néjaky ndzor na toho cloveka. ...vic vaimam ho tak néjak nezaujaté bez nejakého
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predsudku, to prosté nedelam a toho cloveka vnimam bezprostiednéji,* uvadi
respondentka. Jedna z informantek o tom hovori takto: ,, Min mi vadi, co lidé délaji.

‘

Jsou, jaci jsou, rizni. Jsem tolerantnéjsi.... "

Vypovédi nékterych respondentii pifimo  vykazuji vétsi uvédoméni sebe
a druhych, které je brzdou pro automatické spojeni mezi vnimanim a emoci, jak
uvadi Gerdes a Segal. (Gerdes a Segal, 2011, s. 144-146). To jim umoziuje
zaujmout vice objektivni hledisko. ,,...jd viastné se jakoby vcitim do toho druhého
a tim padem mi se jakoby osveétli vic ty motivy jeho jednani. Timhle zpiisobem viastné
ja dokdazu se odpoutat od téch reakci, které by to normalné v cloveku vyvolalo, tj.
vztek — vztek, a jakoby dokdzu tu komunikaci vytahnout nékam vys, pripadné ji dostat
do neutralni roviny,” jak uvadi respondentka. Jiny dotazovany fiké: ,,...podle mée
jsem drive nedokazal jakoby cisté vnimat to, co se déje ostatnim lidem, protoze to
vzdycky bylo zamlzené néjakym kalem toho, co se déje ve mné. Kdyz mél néekdo
radost, tak tam vzdycky bylo trosku jako, Ze jsem mu to zavidel. Kdyz nekdo byl
smutny, tak tam bylo trosku takové zklamani z toho, jak je to vlastné vsechno strasné

tézkeé.

Nektefi respondenti vykazuji vétsi mentalni flexibilitu, napf. schopnost piepinat mezi
identifikaci s ostatnimi a identifikaci vyhradné se sebou, jak o tom pojednavaji
Gerdes a Segal. (Gerdes a Segal, 2011, s. 144-146) ,, Ne vZdy a ne vSem rozumim...
Prvni véc je, Ze si jich vitbec vsimnu. Nejsem ve své story, ale vidim, Ze je tam nékdo
na druhé strané, Ze to neni jen mij pribéh a muj proces, moje emoce, ale ze v té
pritomnosti obcas jsem, “ jak uvadi respondentka. Jiny respondent vnima oboje své
vlastni zkuSenosti 1 zkuSenosti svych deti a dokaze je preklenout. ,, S détmi si myslim,
Ze ty vztahy jsou takové jakoby narovnanéjsi... ja jsem takovy vnimavéjsi v tom, Ze je
vlastné pro née dobré, Ze deélaji i véci, které ja treba nepreji si uplné... dokazu jakoby
upozadit to svoje ego svym zpusobem a treba spoustu veci nevytykam a nechdavam je

délat hodné jakoby to, co si preji, “ jak uvadi informant.

Jedna z dotazovanych vnima preklenuti mezi zkuSenosti vlastni a druhych jako
souznéni. ,,...vidim, jak se ten clovek citi, jak reaguje. Takova starost vic o druhé
vystupuje, upozaduje se to vlastni ego a je tam néjaka touha po tom porozuméni

S tim druhym c¢lovekem. Dochazi k souznéni, “ jak uvadi respondentka. Daniel J. Siegl
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hovoii o tom jako o naladéné komunikaci, kdy nas vnitini stav rezonuje s vnitinim

stavem druhého. (Siegl, 2014, s. 48)

Nekteti respondenti jsou vnimavéjsi k trapeni druhych. ,,...casto vidim v lidech ty
jejich jakési dusevni onemocnéni treba nebo rozpolozeni. Vidim, Ze vétsina lidi se
necim trapi a pak to prendseji samozirejmeé do toho okoli... v tom jsem jakoby takovy
vrimaveéjsi a casto na jednu stranu soucitnéjsi, na druhou stranu to casto i oteviené
tem lidem rikam,“ uvadi informant. Druhy respondent referuje o tom takto:
., ...prosté vidim, Ze je nékdo strasné nestastny, pritom ne Ze by brecel nebo tak,

prosté je to clovek, ktery je strhan...,“ jak uvadi dotazovany.

4.4 Meditace a porozuméni sobé

Tato podkapitola reprezentuje vysledky ¢asti vyzkumu zabyvajici se porozuménim
sob¢ a svym schopnostem. Respondenti byli naptiklad tazani, zda si v§imli zmén ve
svém rozhodovani v situacich, kde je zapotfebi ucinit etické/moralni rozhodnuti.
Dale se zkoumalo, zda si dotazovani povsimli pokroku ve své schopnosti pohotového
a zarovenl védomého rozhodovani v nepiehledné situaci. Dalsi otdzky se zabyvaly

planovanim, paméti a ucenim.

Rozumét sobé a svému mistu ve svété

Meditace vSimavosti je spiritudlni zkusenosti, kterd piinaSi obrat dovnitf. Edvard
R. Canda mluvi o spiritualité¢ jako o centru jedince, které mu piinasi pocit integrity.
(Canda, 2008, s. 29) Daniel J. Siegl hovoii o takové integraci jako o celkové duSevni
pohodé. (Siegl, 2014, s. 16-17) Z vypovédi respondentti vyplynulo, ze meditacni
praxe jim pfinasi niterny pocit zivotni harmonie. Jak uvadi nékteti, v§echno je pro né
jasnejsi“, , jednodussi®, ,,vyvoj je hladsi* a ,,clovek ma takovy Siroky nadhled a

citi propojenost vieho se vsim “.

Alina Kubicova uvadi, ze spiritualita muze byt také motivacnim podnétem

orientujicim ¢loveéka pii hledani smyslu. (Kubicova, 2009, s. 120-129) Z vypovédi
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respondentll vyplyva jejich niterny pocit spravného smeétovani v zivoté. ,,...vim
Z nitra, Ze toto je miij zivot, ze je to v porddku. ...dava mi to jasnéjsi smer. Vic
rozpozndvam, co ja chci, kde chci byt ...vim to z nitra, nikdo mi to nemusi rikat... "
Dalsi informantka o tom hovoii takto: ,, Nejak to citim. Vim, Ze jsem na té spravné

cesteé k tomu naplnéni, kam vsichni smérujeme. *

Jedna z respondentek takovy niterni pocit spravného sméfovani v zivoté spojuje
S vnitinim citénim, co je pro ni spravné. ,, Posloucham samu sebe vic, néjaky miij
pocit, moji intuici, rozliSuji, co je spravné a co ne, a vice Se jakoby tim padem

vyhybam néjaké veci, ktera by méla byt z povinnosti nebo néjakym pravidliim. “

Dalsi respondent spravnou Zzivotni orientaci spojuje sharmonii mezi rozumem
a srdcem. ,, ...dokdzu vnimat to, co mé napliuje. Dokdazu vnimat, kam bych chtél sviij
Zivot smérovat. Zaroven vnimam ty poly rozum-racionalita a srdce, kam mé tahne.
Hledam néjakou rovnovahu, zZe se slepé nevrham do néjakych situaci, kde si myslim,
Ze to bude krdsny. ...je to urcitd rovnovaha mezi tim, co citim, Ze mé naplnuje, a tim,

Ze se potiebuji nejak uzivit.

U jedné z respondentek je takova spravna zivotni orientace spojena s odstupem od
identifikace se sobsahy védomi. ,,Najednou clovek zacne rozumét tomu, Ze ty
myslenky, které mu tam béhaji, a ty emoce, které se projevuji, Ze to neni on, Ze se
S tim nemusi identifikovat, Ze to je néjaka soucast té mysli, ktera pracuje v lepsim
pripadé pro mé, v horsim pripadé proti mné. Jakoby ja se od toho miizu oddélit jako
takovy pozorovatel, a Ze to mé pravé ja mi pak miize lépe Fict, co je vlastné to moje,

I3

Jjakym smérem mam jit a co mi deéld dobre.*

Z vypovédi nékterych respondenti téz vyplynulo, Ze meditacni praxe jim ,,dava

I3

sebeléceni ™, , prinasi vice kontaktu se sebou‘ a , zpiisobuje” vnitini duchovni
,poznani“. Jini respondenti napiiklad pifehodnotili sviij vztah k nékterym
materialnim hodnotam, kdy uvadéli: ,, nechci mit néjak moc véci*; ,, mam jiny vztah
K praci a k penézim*; ,, Nejim maso, jsem vegetarian... najednou citim, Ze to neni

pro me, ze mi to nedéla dobre ani fyzicky.

Podle Edwarda R. Candy, pokud se ¢lovék napoji na své vnitini centrum, stava se

vice otevienym k souciténi a propojeni s druhymi. (Canda, 2008, s. 29) Vypovédi
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vevr

lidem*. Jedna z respondentek o tom hovoii takto: ,, V podstaté tak néjak dospivim
K tomu, zZe viastné jedinym, co ma smysl tady, je byt tady pro druhé a néco treba pro

ne délat. “

Dalsi respondentka sviij vztah k druhym lidem popisuje na piikladu rozhodovani.
, Kdyz premyslim, co udelam, nebo se rozhoduji, tak uvazuji, jak je to treba

prospésné pro ostatni, nejen pro mé, vlastné zaroven pro mé i pro ostatni. "

Jiny respondent svij vztah k druhym popisuje na ptikladu podpory. ,,...pomdaham
meditacnimu centru a pomahdam vlastné spousté lidem, kteri tfeba nemaji penize na
to, aby si to mohli dovolit, tak jako najednou vidim v tom daleko vétsi duleZitost nez

3

ve vetsiné jinych véci, které délam. ...vnimam to jako nesmirné pozitivni.*

Rozhodovani v situacich, kde je zapotiebi ucinit etické/moralni rozhodnuti

Z vypovédi respondentit vyplynulo, Ze pfi zvazovani toho, co je pro n¢ dobré,
dokézou se tidit svym nitrem a odpoutat se od rusivych vlivii vnéjSich ¢i vnitinich.
., ...JjSem schopen byt vice neutradlni... dokazu lépe zvaZit pro a proti... Uvédomuji si,
Ze to, co je mordlni pro nékoho, nemusi byt mordlni pro druhého. Ja mam schopnost
se odosobnit a vnimat celou tu Skalu neosobné, az jakoby intelektudlné. Pak jsem
schopen to vztahnout na sebe, procitit, co je pro mé dilezité, a pak si vybrat.
...nejsem primdrné emociondlni... je pro mé tézké v dnesni dobé se rozhodnout, CO je
viastné moralni a co neni. Zdroven mam schopnost tim netrpét, zZe to beru, zZe takova
ta doba dneska je.* Dalsi dotazovana o tom hovoii takto: ,,...driv jsem byla urcité
zase naucend delat spravné veci... Ted’ se urcité od spravnych véci neodklanim, ale
vnimam to jako autentiCtéji, Ze to citim, Ze je to opravdu jako spravné, jak uvadi

informantka.

Jedna zrespondentek poklada za dobré odpoutat se od vSech nazort

a konceptll a Zit p¥itomnosti. ,, Clovéek vidi jasnéji, jakoby Zije vic v pFitomnosti, je to

vvvvvv

3

pravdivé, neni to tak zive... "
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Dalsi respondentka pii rozhodovani, co je dobré pro ni, pfihlizi k disledkiim svych
rozhodnuti jest¢ pred tim, nez je ucini. ,, Vic si uvedomuji nasledky svych
rozhodnuti... Napriklad se rozhoduji, zda mit s timto partnerem dité, ¢i ne...
Rozhodnout se o takove velké véci to je na cely Zivot. ...cekam, az v tom budu mit
jasno. Nejdu do toho bezhlavé. ...spoléham na meditaci, na osobni proces, Ze mi to

‘

pomiize vyresit, s tim, Ze to budu vedeét z nitra, z téla.

Z vypoveédi respondentt téz vyplynulo, Zze ¢ini sva eticka rozhodnuti s ohledem na
dobro druhych. ,,Je tam asi vétsi otevienost a treba nékdy vic, kdyz clovek do téch
situaci jde, kdyz vidi, Ze tam miize pomoct i presto, Ze je mu to neprijemné. ...je tam
Jjakoby min zabran kviili tomu svému egu.” Dal$i respondent o tom hovoii takto:
., ...daleko vic Si vsimdam toho, co Fikam ostatnim lidem, jak to asi na né piisobi.
V ramci principu pravda nadevse, i kdyz je neprijemnd, prosté by se méla Fict, jsem
Fikal lidem bez obalu to, co si myslim. ..konkrétni utrpeni, neprijemné stavy
ostatnich lidi zacaly byt pro mé dulezité. Driv jsem si myslel, Ze to jsou véci, se

kterymi oni se museji srovnat, a Ze na tom v podstaté nezalezi moc.

Jiny respondent o takovém dobru pro druhé hovoti v souvislosti s jeho podnikanim.
., Délam byznys. Casto v tom byznyse se clovék pohybuje jakoby na hrané. Dive jsem
byl schopen jako jit za tu hranu i daleko vice nez dnes... Treba zaméstnavani lidi,

¢

kterym se castecné platilo, tak dnes uz tady to u mé nefunguje. ‘

Jedna z respondentek chodi jako dobrovolnik do mobilniho hospice a do rodin
K umirajicim. ,,Mné to prijde, Ze to ma velky smysl, protoze ty dobrovolnici tam
chodi jako laici. To znamena, ne Ze by poskytovali néjakou zdravotni pomoc, ale spis
podle stavu toho cloveka, ze bud’ si chce povidat, nebo chce cist, nebo tam nema kdo
s nim byt, tak tam s nim je ten dobrovolnik. Dava mu treba pit nebo ho prebali

a umyje, kdyz jsou to lidé, kteri nemiizou ani vstat. *

Respondentiim konani dobra pro druhé nejen dava smysl, ale vnimaji pomoc druhym
jako dobro, které se jim vraci. Jedna z informantek uvadi, ze jeji ,,dobry skutek byl
oplacen tim dalsim dobrym skutkem* od druhého clovéka. Jiny dotazovany vnima

svou charitativni ¢innost jako ,, pozitivni *“ a sdm ,, citi, Ze se mu to v dobrém vraci. *
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Schopnost pohotového a zarovein védomého rozhodovani v konkrétni

nepiehledné situaci

Z vypovedi respondentd vyplyva, ze jsou schopni mit vhled do situace a odstup od
silnych emoci a ruSivych myslenek. ,, ...drive jsem daleko vice rozhodoval na zakladé

pocitii a emoci. Dnes vice rozhoduji na zaklade cisel a néjakého doporuceni... casto

se musim pomérné rychle rozhodovat, a to si myslim, ze se mi dari,” odpovida
informant.
Dalsi respondent své rozpolozeni v neptehledné situaci popisuje takto: ,,...mé

V takovych situacich min zachvacuje panika nebo takovy néjaky sublimindlni pocit
selhani, Ze bych to mél vsechno zviddnout.*“ Stejn€ o tom hovoii dalsi respondentka.
., Nepropadam do takovych panickych stavii, které jsem méla, Ze toho je moc a Ze to
nezvladnu. Vlastné zistavam v klidu... naladim se na ten vnitrek a co mi to rikd, * jak

uvadi informantka.

Jedna z dalSich respondentek popisuje vliv meditacni praxe na zpisob reagovani

Vv nepiehledné situaci takto: ,,...tim, jak je clovek zklidneny, tak to vic dokaze videt

Vevr

I3

smutku nebo se nenecha tak vytocit tou situaci.’

Jedna z dotazovanych vidi jako pfinosné v takovych situacich zistat v pfitomném
okamziku. ,,Jde o to se umét zastavit, i ty myslenky vsechny vypustit, byt v té

pritomnosti a soustredit se na ty véci konkrétni, “ jak uvadi respondentka.

Jedna informantka hovoii o spravném konani v takovych nepiehlednych situacich.
., - VWIJI se tam takova néjaka sila védet, co je spravné, a postavit se za to a nebat
se. Vnitini odvaha, vnitini zdroj, vnitini pravda videt nékteré véci strasné jasne.
Nejsem moc razna, ale ve vécech férovych a neférovych se stavam raznéjsi, takovych,

I3

které mnou pohnou.

Nekteti respondenti uvadéji, ze u nich takové neptehledné situace jiz nenastdvaji.
, Myslim si, Ze se nestdva tak casto, ze bych zapadl do takového jako tunelu, ve
kterém by mé to proste VIeKlo jeste dalsi tyden... Myslim si, Ze takové veci dnes

netrvaji déle nez..., nevim ani, jestli se ted deji,” jak uvadi informant. Dalsi
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z respondentti hovoti o tom takto: ,, Kdyz jsem zacal meditovat, neprehledné situace
vymizely uplné. Jsem schopen ten Zivot si uspordadat tak, aby se to nestalo
a nestavalo. Jsem vice systematicky, zodpovédny.* Jeden zrespondentd zaziva
takové nepichledné stresujici situace v souvislosti s jeho epileptickymi stavy, které
jsou pro n¢&j ,,stresujici emocné a plné paniky“. V souvislosti s prozivanim
epileptickych zachvatl respondent uvadi: ,, ...meditace ma vliv na to, Ze se rozhodnu
urcity den mepracovat, ale odpocivat a relaxovat, byt jedna cast moje by chtéla
pracovat a rozvijet podnikani..., ale druha cast vika, ted’ jsi mél epilepticky zdachvat,
ten stres pracovni ti stav momentdlné nezlepsi, neulpivej ted’ na podnikani, uplné

LT

vypust to... Cely den treba prakticky nepracuji, ale relaxuji a vsimam si tady a ted.

Schopnost koncep¢né planovat a své cile dlouhodobé napliiovat

Z vypovedi respondentil vyplyva, Ze planuji vice v pfitomnosti a ted’ a tady na svych
cilech pracuji. ,, Vytycil jsem néjaké cile... Je tam rovina té kaZdodenni prace na tom,

¢

kriicky. Systematicky kazZdodenné pracuji,” uvadi informant. Dalsi respondentka
o tom hovoti takto: ,, Mam jasny smer, docela vim, co chci v Zivote, a nejsem tam
jeste. Jsem na cesté a jsem jakoby trpélivejsi. Délam pro to asi nejvice, co jsem

v tento moment schopnad, “ jak uvadi informantka.

Nekteti z respondentil primo uvadéli, ze neplanuji dlouhodobé. ,, Diouhodobéjsi veci
ne, organizuji kratkodobé veci“, jak uvadi informantka. Dalsi respondent o tom
hovoti takto: ,, Urcité jsem schopen dlouhodobéji planovat, ale porad jsem clovek,
ktery rad jakoby resi véci v tom daném okamziku. Jedna z dotazovanych spojuje
zaméieni na pfitomny okamzik s meditacni praxi. ,, Ta meditace, ta joga je minéna
tak, aby se clovek vyrovnal, dostal se do svého stiedu, a tim do pritomnosti, a viastné
moc se nesnazil jakoby v minulosti, v budoucnosti o takové planovani.* Pii planovani
a uskutecnovani planti n€kteti respondenti vice vEéfi sobé. Neékteti respondenti spojuji
vetsi jistotu v planovani s ucinkem meditaéni praxe, kdy dochazi k odstupu od
identifikace se sobsahy védomi. ,,...dlouhodobé projekty, které prindasi spoustu
probléemii, a ja si myslim, Ze bych drive to vitbec nezviadla. Kdyz bych byla v tech

nejistotach a v strachu, ktery jsem méla driv, tak si myslim, ze bych se vitbec do toho
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nepustila, “ uvadi respondentka. Dal$i z informantek hovoti o pofadani kurzi takto:
.y - Ze zaladtku, kdyz jsem s tim zacinala, tak jsem méla z toho takovou velkou hlavu.
Clovéka to hodné brzdi, kdyz je klidnéjsi a nebere véci tak prehnané, tak to jde

«

jakoby snaz.*

Jini respondenti spojuji napliiovani svych cili s divérou v niterni pocit spravného
sméfovani v jejich zivoté. ,, Clovek se asi tolik neboji néjakych planii, Ze prosté véii
vice sobé, Ze mu prijde vhodné reseni ve spravny okamzik, a Ze to jakoby zvladne
lip, *“ jak uvadi informantka. Dalst respondentka o tom hovori takto: ,,Vic si mozna

davam prostoru a vic jakoby ditveruji tomu vnitinimu procesu.

Jedna z respondentek hovoii nejen o své vlastni praci pii napliovani cild, ale
i 0, souhie okolnosti*, které ji pomohly. Tyto pfiznivé okolnosti informantka
spojuje s ,,zivotni silou*. , Muzu byt vdécna tomu Zivotu, co mi prinesl. ...veérim
tomu, Ze je to tim, Ze clovek je napojen na Zivotni silu, ktera nas chrani, miluje,

uvadi dotazovana.

Z vypovédi respondentil téZ vyplyva, Ze jsou vice flexibilni ve svém planovani. ,, ...je
tam rovina odevzdani toho cile, kdy clovék moc na tom nelpi. Je spousta vnéjsSich
faktori, které neovlivnim, a nemam ten pocit toho utrpeni, kdyz se to nestane, *“ tika
jeden informant. Dal$i respondent o tom hovofti takto: ,, ...moje plany jsou ted takové
flexibilnéjsi... vic vnimam to, jak se méni situace kolem nebo co jsem treba moc
neplanoval. ...mam vice takovou jako otevienost v tom, Ze se ty véci miizou ménit, *
uvadi dotazovany. Jina informantka takovou flexibilitu spojuje s, vétsi lehkosti
napliovani plani. ,, Asi clovek to deéla s vetsi lehkosti, treba kdyz néco neklapne, tak

Si Z toho nedela takovou hlavu, ** jak uvadi respondentka.

Schopnost pamatovat a ucit se novym vécem

Respondenti uvadéli v souvislosti s u¢enim, zZe je ,, bavi se ucit*, ,, snadnéji se uci*,
,je tam vetsi otevienost a zvidavost“, ,, clovek je aktivni a porad néco vymysli a

¢

dela“ a, rad se uci .
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Z vypovédi respondentli vyplynulo, ze V procesu uceni jsou vSimavéjsi, to jim
umoznuje 0svojovat si 1épe nové poznatky. ,, Zacala jsem po osmi letech hrat squash.
Trenér mé preucuje nékteré udery a az ted tomu rozumim, a hrala jsem
profesionalne roky. Ted jsem vice vsimava. Pozoruji micek a vim, co se stane.
Predtim jsem byla v myslenkdch, a tak jsem nevédela, co se stane ve hre. V téch
situacich se vice vyznam, tim padem se snadnéji ucim, si v§imam vic veci.* Jina
respondentka o tom hovofi takto: ,,nemam tu hlavu tak zatizenou necim. Clovék mad

‘

Jjasnéjsi hlavu v tu chvili, takZe se sndz vnima.

Jedna z respondentek dokonce hovoti o ,,prdzdné hlavé®, coz ji umoziuje vnimat
,, 10, co ma v tu danou chvili. “ Respondentka téZ zaznamenala, ze se ji ,,daleko lip

a plynuleji hovori“ v cizim jazyce po ,, hlubsi*“ meditaci.

Jeden z respondentt je zase vSimavéjsi ve vybéru toho, co se chce ulit. ,,...jsem
schopen nebyt preinformovdn, Ze nedrzim ty informace, co nepotiebuji. Jsem
efektivnejsi ve vybéru toho, co se chci naucit, jak se chci vzdeldavat. Zaroven si

3

uvedomuji, Ze mam omezenou kapacitu, ze nemiizu pojmout vSechno, vypovida

informant.

Nekteti respondenti téZ uvadeli, ze meditaéni praxe zlepSuje jejich schopnost
koncentrace. ,,...vim se soustredit na jednu véc intenzivnéji, protoze mi tu nejde
pribéh vzadu, myslenka néjaka, “ jak uvadi respondentka. Dalsi respondentka o tom
hovoii v souvislosti s vykonavanim své prace takto: ,, Dokdzu z A4 nahustenych
informaci jit rychle do jadra a pochopit to jadro. ...soustredim se na to podstatné.

Dokazu to prijmout a dokadzu to hned pouzit.

V souvislosti se schopnosti pamatovat si néktefi respondenti uvadéli, Zze

nezaznamenali ,, néjaky vyrazny posun* &i ,,zlepsovani“. Druzi konstatovali, ze

‘

s vékem ,, fo jde hiir.

4.5 Diskuse a shrnuti vyzkumnych otazek

Pfi rozhovoru s respondenty jsem se jich téz tazala, co je pfivedlo k praktikovéni

meditace/jogy. Informanti uvadéli, ze je K jejich praxi vedla ,, nespokojenost s tim,
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jak se citi”, ,,vnitini trapeni®, , stres”, , cerné videni sveta*“, , epilepsie”, , krize",
ale téz ,seberozvoj” a ,sebepoznani”. Z vypovédi respondentli vyplyva, ze
k praktikovani je vedlo piedev§sim neuspokojeni s jejich dusevnim stavem, ale téz
vnimali meditaci/jogu jako moZnou cestu k poznani sebe sama. Dale bych proto
chtéla shrnout vysledky, které vyplyvaji z vyzkumnych otazek, a podivat se, co

meditacni praxe respondentiim pfinesla.

Nejdiive bych se chtéla vénovat roviné emoci. Z vypoveédi respondenttl je patrngé, ze
medita¢ni praxe umoznila vétSiné z nich dospét k emoéni rovnovaze. Daniel J. Siegl
hovofi o ni jako o stavu, kdy se citime zivé a piirozené. (Siegl, 2014, s. 48)
Respondenti to popisuji jako vycentrovani, pevny bod v sob¢, neutralni pozici ¢i

spojuji tuto integraci s zivosti, pohodou, Stéstim a stabilitou.

V souvislosti s dlouhodobym emo¢nim naladénim respondenti vétSinou hovofili
o emocnich vykyvech. Podle Holzela Lazara a Garda vede meditaéni trénink
k poklesu citové reaktivity a usnadiiuje navrat k vychozimu emo¢nimu rozpoloZeni.
(Heslzel, Lazar, Gard a kol., 2011, s. 543-547) To potvrzuji i vypovédi respondentt,
kdy respondenti spojovali pokles citové reaktivity s neutralitou, vétSim odstupem
a nefixovanim se. Leh¢i navrat k vychozimu emo¢nimu stavu po reaktivité spojovali
respondenti s citlivosti na rozvijejici se emoci a s odstupem od identifikace
s emocnim prozivanim. S poklesem citové reaktivity a snadnéjSim navratem
k vychozimu emocnimu rozpolozeni dochazi u informanti K lehéimu praubéhu

silnych emoc¢nich stavi, kdy jsou schopni jim ¢elit s vét§im vhledem.

Neéktefi respondenti vypovidali o =zlepSeni flexibility reakci. Daniel J. Siegl
a uvadi, ze je dulezitou soucasti emoc¢ni a socialni inteligence. (Siegl, 2014, s. 48)
Respondenti vykazovali tuto flexibilitu v souvislosti s vyraznéjsimi emocionalnimi
stavy, kdy uvadéli, Ze u nich dochazi k zachyceni takovych stavii jako rozcileni jesté
pied reagovanim. Nékteti informanti pokladali za vhodné reagovat az po vyprchani
silného emocniho stavu. U respondentii tato flexibilita reakci byla vadzand na

schopnost monitorovat své emoce a emoce druhych.
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V souvislosti s vyraznéj$imi emocionalnimi stavy byli respondenti téz schopni celit
nepfijemnym emocim a pfijimat své emocni rozpolozeni. Pokud emoce byly pro
respondenty pfilis silné, dokazaly je regulovat. Z vypovédi respondentl téz
vyplynulo, Ze tihnou k mens$i kontrole svého prozivani. Informanti téz dokazou
vnimat provazanost mezi myslenim a emocemi, kdy jsou vSimavé¢jsi k dopadim
negativnich myslenek na své prozivani. U respondentl celkové dochazi k rozsifeni
rozmezi tolerance, jak o tom pojednava Siegl. (Siegl, 2014, s. 162) Informanti si
uvédomuji prvky svého vnitiniho svéta, a pfitom neupadaji tak ¢asto do strnulosti ¢i

chaosu, coz jim umoznuje byt vice odolnymi vuci stresu.

Vétsi bdélost informanti vede téz K uvédomovani jejich automatickych reakci. To
Jim umoznuje byt vice v§imavymi k dusledkiim svého jednani, kdy jsou schopni ho

korigovat. Cini tak s ohledem k sobé i druhym.

V roviné vztaht s druhymi lidmi jsou respondenti vice vSimavi k sobé a téz
empatiéti. Z jejich vypovédi vyplyva, ze jsou vice autentiti ve vztazich s druhymi. U
nekterych respondenti s vét§Sim sebeuvédoménim dochdzi k odd€leni vlastnich
pocitlh od pocitit druhych a schopnosti ucinit kognitivni zavéry o dusevnim stavu
druhych, jak o tom hovoii Gerdes a Segal. (Gerdes a Segal, 2011, s. 144-146) To
vedlo u nékterych informantl k pfehodnoceni vztaht s druhymi, kdy se zacali citit
vice sebevédomé. Respondenti téz hovoii o propojeni S ostatnimi. Siegl toto
propojeni nazyva naladénou komunikaci, kdy na§ vnitini stav rezonuje s vnitinim

stavem druhého. (Siegl, 2014, s. 48)

K vétsimu uvédoméni sebe a druhych dochazi u respondentii diky tomu, Ze se
S péstovanim vS§imavosti zvySuje u nich odstup od identifikace se s obsahy védomi.
(Gerdes a Segal, 2011, s. 547) Informanti nejsou zahlceni svym vlastnim prozivanim

a jsou schopni vnimat druhé¢ a vénovat jim pozornost.

Vétsi uvédomeéni sebe a druhych vede respondenty k vétsi objektivité v pristupu
k druhym. Védomi sebe a druhych je brzdou pro automatické spojeni mezi vnimanim
a emoci, a umoznuje nam zaujmout vice objektivni hledisko, jak uvadi Gerdes
a Segal. (Gerdes a Segal, 2011, s. 144-146) To umoziuje respondentim monitorovat

Iépe prozivani a chovéani druhych, kdy pfistupuji k lidem nezaujaté a bezprostiednéji.
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Vypovédi respondentli vykazovaly téZ mentdlni flexibilitu u informanti. Tato
flexibilita umoznila respondentim vnimat jejich vlastni zkusenosti a zkuSenosti
druhych. Gerdes a Segal hovoii o mentalni flexibilit¢ jako o schopnosti piepinat
mezi identifikaci S ostatnimi a identifikaci vyhradn¢ se sebou. (Gerdes a Segal, 2011,
S. 144-146) Respondenti pak jsou otevienéjsi k druhym a schopni vcitit se do nich.
Zaroven davaji druhym vice svobody v jejich konani a jsou téz tolerantnéjsi k jejich

chybam a nedostatkim.

Treti diléi cil vyzkumného Setfeni se zabyval porozuménim  sobé
a rozvojem schopnosti U respondentll skrze meditaéni praxi. Porozuméni sobé&
informanti spojovali s vnitinim citénim a niternim vedenim, kdy nékteti z nich
hovotili o intuici. Siegl spojuje intuici s télesnymi funkcemi, které poskytuji niterny
pocit, co mame udélat nebo jak se spravné rozhodnout. (Siegl, 2014, s. 50) Z toho
vyplyva, ze respondenti maji zvySené povédomi télesnych stavii. Toto povédomi se
rozviji s tréninkem vSimavosti, kdy meditujici zakousi naptiklad smyslové

zkusenosti dechu. (Hoélzel, Lazar, Gard a kol., 2011, s. 541)

Meditace je téz spiritudlni zkuSenosti. Alina Kubicova hovoii o spiritualité¢ jako
o motiva¢nim podnétu orientujicim ¢loveéka pii hledani smyslu. (Kubicova, 2009,
S. 120-129) Spiritualita dava respondentim pocit spravného sméfovani v zivoté,
které informanti spojuji S ptiznivymi okolnostmi. Vsechno je tak pro respondenty

v

jasnéjsi, jednodussi a vyvoj jejich Zivota je hladsi.

Edward R. Canda hovoifi o spiritualit¢ téZ jako o lidském hledani moralné
uspokojujicich vztahti se sebou a s jinymi lidmi. (Canda, 2008, s. 28) To se odrazi
Vv etickém rozhodovani respondentii. Pfi rozhodovani o tom, co je pro né dobré, se
fidi svym nitrem a nenechavaji se spoutavat pravidly, hodnotami a vzory. Z vypovédi
respondentl téZ vyplynulo, ze ¢ini sva rozhodnuti s ohledem na dobro druhych, kdy
se je snazi podporovat a pomahat jim. Informantim takové konani dobra pro druhé

nejen dadva smysl, ale vnimaji téz, ze se jim to v dobrém vraci.

Niterny pocit spravného sméfovani v zivoté respondentii je spojen uzce s jejich
planovanim, kdy se jim dafi jejich cile naplnovat. Pii planovani se respondenti

zamé&fuji na pfitomny okamzik, kdy ted’ a tady na svych cilech pracuji. Nenechavaji
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se tak rusit nejistotou a strachy, zda k naplnéni jejich cilt dojde. Jsou téz proto
flexibilng&jsi ve svych planech, kdy dokazou vnimat, jak se méni vné&jsi podminky pfi

napliovani jejich cila.

Tato flexibilita umoznuje respondentim nedostavat se tak Casto do nepiehlednych
situaci. Pokud takové situace nastavaji, respondenti jsou schopni mit vhled do takové
situace a dokazou zaroven nepodléhat silnym emocim ¢i ruSivym mySlenkam.
Takovy odstup od identifikace se s obsahy védomi vede u respondent K lepSimu

v

osvojovani novych poznatkli, kdy jsou pii ufeni vSimavéjsi. Jsou zaroven
oteviengj$i, zvidavéjsi a radi se uci. Nekteii respondenti téz uvadéli, Ze meditacni
praxe vedla u nich ke zlepSeni koncentrace, coz jim pomahalo efektivnéji si
osvojovat nové informace. Naopak ve schopnosti pamatovat respondenti

nezaznamenali né¢jaky vyrazny posun.

Rozvoj vsech vySe mnou popsanych schopnosti respondentti vede Kk osobni pohodé.
Informanti pocituji vétsi harmonii ve svém zivoté. Jsou schopni pfijimat sebe a fidit
sviyj zivot  efektivngji.  Respondenti  jsou  vice  otevieni  sobé
a druhym. Dokdzou pieklenout propast mezi svou vlastni zkuSenosti a zkuSenosti
druhych lidi, coz jim umoziuje byt vice empatickymi a efektivnéji fidit vztahy.
Sebeuvédoméni, sebefizeni, povédomi druhych a vztahové schopnosti jsou soucasti
emoc¢ni inteligence. (Morrison, 2007, s. 250-251) U respondentti tak dochazi
s medita¢ni praxi téZ ke zvySovani klicovych kompetenci, nezbytnych pro rozvoj

emocni inteligence.

V zavéru své prace bych se chtéla podivat, jak by téchto kompetenci mohl vyuzit

socialni pracovnik a jaké pfinosy by to mé¢lo pro ného a pro jeho klienty.
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Z7.avér

Navratil a Navratilova hovofi s nastupem postmoderny o promén¢ identity zakotvené
Vv identitu utvafenou jako reflexivni projekt, kdy jedinec musi planovat a projektovat
svij zivot. (Navratil a Navratilova, 2008, s. 127-128) Z vysledkti vyzkumného
Setfeni vyplyva, ze trénink vSimavosti jako spiritudlni zkuSenost dava respondentiim
pocit spravného smétfovani v jejich zivoté. A pokud je pro jedince v dnesSni dobé
tézké se orientovat a rozhodovat v proménlivych podminkach, praktikujicim
meditaci usnadiiuje takové rozhodovani intuice. Zaroven ziji v ptitomném okamziku
a jsou flexibilni, coz jim umoznuje lépe se piizpisobovat takovym proménlivym

podminkam v dnesni dobé.

Tématem mé prace je zjistit pfinosy tréninku vSimavosti pro socialni praci. Grant
a Kinman (Grant a Kinman, 2012) uvadi n¢kolik kli¢ovych kompetenci nezbytnych
pro resilienci a well-being studentt socialni prace. Za nejsilnéjsi prediktor resilience
u studentti socialni prace povazuji Grant a Kinman emocni inteligenci. Z vysledku
mého vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze meditacni praxe zvySuje kli¢ové kompetence

nezbytné pro rozvoj emocni inteligence u respondenti.

Informanti byli naptiklad schopni objektivnéji pfistupovat nejen ke svému prozivani
a chovani, ale 1 k prozivani a chovani druhych lidi. Gerdes a Segal hovofi
0 objektivité jako o zdkladu pro nabidnuti pomoci. (Gerdes a Segal, 2011, s. 144—
146) Respondenti jsou zaroven ve vztazich k druhym vice autentiti a empaticti.
Emoc¢ni inteligence je izce provazana s empatii, o které hovoii Grant a Kinman

(Grant a Kinman, 2012) jako o dalsi klicové kompetenci pro socialniho pracovnika.

Z mého vyzkumného Setfeni vyplyva, ze u respondentli s meditacni praxi se rozviji
téz schopnost monitorovat emoce své a druhych a regulovat podle toho jednani.
Respondenti jsou tak schopni reflektovat své prozivani a prozivani druhych lidi, coz
jim umoziuje efektivnéji komunikovat. Tyto schopnosti Grant a Kinman (Grant
a Kinman, 2012) nazyvaji reflexe a socialni kompetence a povazuji je za klicové pro
socialniho pracovnika. Morrison chape jednotlivé vySe uvedené kompetence za
nezbytné pro praci s klientem a nazyva je emocnimi kompetencemi. (Morrison,

2007, s. 245-263)
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Zvysledku mého vyzkumného Setieni téz vyplyvd, Ze u respondentii dochézi
k leh¢imu prubéhu silnych emocnich stavii a jsou zaroven odolnéjsi k stresu.
O tréninku vSimavosti jako efektivnim ndstroji pro zvladani stresu socidlnim
pracovnikem pojednava studie McGarrigle a Walsh. Ugastnici studie oznagili

v§imavost jako dovednost, kterd je provazana se sebepéCi a reflexi. (McGarrigle
a Walsh, 2011, s. 212-233)

Birnbaum povazuje trénink vSimavosti za nastroj K sebepozorovani a k ziskani
leps$iho porozuméni Zzivotnim zkuSenostem. (Birnbaum, 2008, 837-852)
Dlouhodobéjsi meditacni praxe ma totiz vliv nejen na rozvoj urcitych kompetenci
u jedince, ale 1 na zpiisob jeho Zivota, coz vyplyva i z vysledku mého vyzkumného
Setfeni, kdy zplsob Zivota i zivotni filozofie respondentli byly provazané s jejich
duchovni praxi. To potvrzuje napiiklad i studie Shier a Graham, ktera se zabyva
vSimavosti a jejim vlivem na osobni a profesni Zivoty socidlnich pracovniki. (Shier
a Graham, 2011, s. 29-44) Ze studie Shier a Graham téZ vyplyva izka provazanost
mezi profesnim a osobnim Zivotem respondentd, kdy je pro n€ naroné ob¢ tyto
roviny udrzet vrovnovaze. MeditaCni praxe je jemnou a nendasilnou cestou
k sebepfijeti a sebeuvédoméni. Zaroven trénink vsimavosti vede k osobni pohod¢,
coz muze byt cestou k vétsi harmonii v zivoté socialniho pracovnika s ohledem na

jeho naro¢né povolani.

Svou praci tak mazu chapat jako piispévek k poznani piinost tréninku v§imavosti
pro socialniho pracovnika, jak v roviné jeho osobniho Zivota, tak i v roviné jeho
profesniho Zivota. Konkrétné nabizim pohled na vSimavost jako na schopnost, ktera
muze byt rozvijend skrze meditacni praxi. Mé vyzkumné Setieni se vénuje vyhradné
této technice a ukazuje, jaké zmény prozivaji respondenti v oblasti svého emoc¢niho
prozivani, vztaht, sebepoznani a seberozvoje. Jak ukazuji vysledky vyzkumného
Setfeni, podafilo se mi naplnit cil svého vyzkumu, kdy jsem odkryla pfinosy vS§imavé

meditace pro ¢lovéka.

Mnou zvolena vyzkumna strategie ovSem neumoziiuje obsirnégjsi pohled na vyuziti
mindfulness v socialni praci. Zamétuji se vyhradné na vyuziti tréninku vS§imavosti k
sebepéci a intervenci s klientem ¢i skupinou klienti. Moje prace nezahrnuje mezo a
makro-dimenzi, jak o ni hovoti Steven F. Hick. (Hick, 2009, s. 23-25) Nemohu tak
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zhodnotit pfinos tréninku vS§imavosti pro komunitni socialni praci a politiku. Z toho
vyplyva namét pro dalsi vyzkum, ktery by se mohl zaméfit na piinosy mindfulness

v téchto oblastech.
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