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UvVOD

Zakladnim kamenem této prace je, ostatné jak ndzev napovida, koncept vSimavosti.
Nejednd se pritom o néjaky vzacny kamen, nebo dokonce drahokam, nybrz o bézné
dostupny, ale zato nosny materidl. Kazdy znas disponuje schopnosti zaznamenavat
psychické i télesné fenomény prozivané v praveé pritomném okamziku. Je to zkusenost
spole¢na celému lidstvu, ptesto anebo pravé proto vsak stala dlouha 1éta bez povSimnuti.
Byla nahliZzena jako bezvyznamnd, fadova schopnost, dokud historicky Buddha neobjevil
jeji skryty talent. Povazoval ji za jediny prostfedek vedouci k zaniku utrpeni. Zjistil, Ze ji
muzeme jako kazdou jinou dovednost dale rozvijet a dovést az k dokonalosti. Dalajlama jiz
1éta usiluje o diskuzi vychodu a zapadu (Epstein, 2013). Po jeho vzoru se v rdmci tohoto
textu pokusim vybudovat most, ktery spojuje staroddvnou orientdlni moudrost s poznanim
moderni psychologie. Stavba tohoto monumentalniho dila zacala pfed vice nez dvéma a
pul tisici lety na vychodnim biehu. Pozd&ji piiklada ruce k dilu také zapadni svét. Oba
systémy piinasi nepieberné mnozstvi cenného materialu, jeZ opracovavaji v souladu se
svymi zkuSenostmi a zasazuji je do své plidy poznani. Vybudovany most pak muize slouZzit
obéma k dosazeni jejich spole¢ného cile.

Vzhledem ke svému zamySlenému profesnimu sméfovani k psychoterapii vnimam
tuto praci jako maly kricek v cesté za mym osobnim rozvojem. Psychoterapie nespoc¢iva
V pouhém nauceni technik, ale vyrazné do ni vstupuji terapeutovy vlastnosti, schopnosti a
dovednosti. Prestoze kazdy z nds ma néjaké osobnostni piednastaveni, v§imavost miize
svitit na cestu za jeho uvédoménim, pochopenim a také védomym formovanim. V tomto
ohledu snad bude tato prace uzite€na také pro ostatni terapeuty a kliniky.

Prace je ¢lenéna na dvé Casti. V pomérné obsahlé teoretické ¢asti v§imavost priblizim
v kontextu vychodniho psychologického systému i novodobé psychologie a psychoterapie.
PoukaZu na provazanost obou pfistupti, které je v Ceském prostiedi vénovano jen velice
malo prostoru. Z toho divodu volim S§ir§i zabér teoretického propracovani fenoménu.
Ptiblizime si rozdé€leni jednotlivych kapitol.

Prvni kapitola se zabyva v§imavosti z vychodni perspektivy. Nejprve ¢tenare uvedu do
terminologického rdmce prace. Nasledné jej sezndmim S historickymi kofeny vzniku
vSimavosti. Text postupné odkryva psychologické aspekty buddhistické nauky zvané
Abhidhamma. Logickym vyusténim prvni kapitoly je postaveni vSimavosti v kontextu

buddhismu. V tomto smyslu pohlizime na orientdlni systém jako na urCitou formu



psychoterapie. Nastinim také praktické vyuziti vSimavosti v meditacni praxi a S tim
souvisejici terapeuticky u¢inny nastroj - vhled.

V nasledujici kapitole se zaméfime na v§imavost z pohledu zépadni psychologie. Také
zde si vS§imavost budovala své misto. Poukazeme na pozoruhodné podobnosti konceptu
vS§imavosti s mySlenkami nékterych ptednich psychologl, ktefi se introspektivnimi
metodami mnohdy velmi pfiblizovali tomuto fenoménu. Na to navdaZeme pohledem do
nedavné historie, kdy se moderni psychologie zacala inspirovat asijskou moudrosti. Tim se
dostavame do soucasnosti. Zjistime, ze ackoliv je v§imavost s psychologii spjata jiz 1éta,
mnozi autofi si stile nevi rady s jeji konceptualizaci. VS§imavost je velmi komplexni
fenomén a, jak udévaji mnozi autofi véetné samotného historického Buddhy, jeji uchopeni
vyzaduje vlastni prozitek. V této souvislosti néktefi hovoii o jakési pfirozené
nekonceptudlnosti vSimavosti. Z toho divodu poklddam pasaz vénovanou tradicnim
kofentim za podstatnou pro lepsi uvedeni do problematiky. V souladu s cili této prace
vymezime vSimavost jako stav védomi a pozornosti, ktery disponuje urcitymi
charakteristikami. Pricemz dilezity je také postoj, ktery k poznavanému zaujimame. Ten
se vyznacuje nehodnocenim a pfijetim a také otevienosti, zvidavosti a angaZovanosti.

Na tento uvod do problematiky navdzeme posledni kapitolou teoretické Ccasti
zamefenou na Zaclenéni vSimavosti do psychoterapie. Nastinime nékteré techniky rozvoje
v§imavosti a dale se zaméfime na jeji klinické vyuziti v ramci psychoterapeutickych
systémull. V§imavost se miiZze do psychoterapie promitnout né€kolika zptisoby. Pokud sam
terapeut praktikuje rozvijeni vSimavosti, zrcadli se v jeho profesnim i osobnim zivoté. Dale
existuji psychoterapeutické piistupy, které vychazeji z teoretickych vychodisek 0
vsimavosti a vhledu. Nakonec jsou to sméry na kultivaci v§imavosti pfimo zalozené. Tyto
disponuji nejvetsi empirickou zakladnou a umoznuji zkoumat v§imavost s ohledem na jeji
efektivitu u jednotlivych klinickych populaci. V kratkosti pfedstavime kognitivné-
behaviordlni pfistupy, hakomi terapii a také v Ceském prostfedi uZivanou satiterapii.
PoukaZeme na nékteré souvislosti s Gestalt terapii, kterd primarné pracuje s uvédoménim
(awareness). Zahrnuti v§imavosti do nejrizngjSich smér vypovida o jejich terapeutickych
ucincich, proto se pozastavime také nad mechanismy zmény, které jsou dusledkem
vSimavosti. Posledni stranky této kapitoly vyjadiuji vyzkumy ovéfené a nékterymi
teoretickymi piedpoklady podpofené tuvahy o vSimavosti, coby obecném faktoru
psychoterapie, ktery se promitd jak do terapeutické prace tak také do wurcitych

charakteristik na strané terapeuta.



V empirické Casti prace budu zkoumat vSimavost jako dovednost, kterd se
Vv psychoterapii uplatiiuje na strané psychoterapeuta. Pro toto badani volim kvantitativni
design, vnémz budu porovnavat uroven vSimavosti a jejich péti aspektd u vzorku

psychoterapeutt a kontrolni skupiny tvofené¢ humanitné orientovanymi jedinci.



TEORETICKA CAST



I.  VSIMAVOST Z VYCHODNI PERSPEKTIVY

1. Terminologie

Historicky Buddha pojmenoval ,,zakladni kamen* palijskym nazvem sati (v sanskrtu
smti). Pliivodnim etymologickym ptekladem slova byla pamét nebo vzpominka, v novém
kontextu v§ak nabyva pojem nového vyznamu. Konotaci slova jiz neni jen vzpominka, ale
také uvédoméni a pozornost. Clovék pomoci viimavosti upird prostou pozornost smérem
ke vSem predmétim vstupujicim do védomi. Pozoruje je takové, jaké jsou, aniz by je dale
podroboval hodnoceni nebo myslenkové interpretaci (Nyanaponika, 1995). Nasledné
dochazi k uvédoméni prechodnosti vSech fenoménti materidlniho i dusevniho svéta.
Dulezita je opakovana aplikace tohoto uvédoméni na kazdou zkusenost zivota (Bhikkhu
Bodhi, 2011). V tomto smyslu pamét neodkazuje na minulé udalosti, jak byva b&zné,
nybrz upamatovava €lovéka, aby byl védomy a pozorny. Zduraznuje tedy ustfedni pozici
snahy a vule v praxi v§imavosti. Nektefi autofi vidi souvislost sati s paméti také v tom, ze
jasné uveédomovani pfitomnosti napomahd jejimu lepSimu zapamatovani a pozdéji
znovuvybaveni udalosti (Fryba, 2003).

Cilem vsimavosti jako celku v jejim staroddvném pojeti bylo eliminovat nepotfebné
trapeni pomoci kultivovani vhledu do procesualniho fungovani mysli a do pfirozenosti
materialniho svéta. Diky rozvijeni uvédomeéni jevl a stavi, jez se odehravaji kolem nas i v
nas, dokdZeme rozplétat sloZité pletence silnych emoci a mlZeme se vymanit z
psychického zaujeti. ,, Vsimavost nam propiijcuje schopnost pristupovat k emociondlnimu
Zivotu s otevirenosti, vyrovnanosti, prijimanim a toleranci a soucasné nam dava svobodnou
moznost jednat se soucitem misto na zaklade nahlého popudu‘ (Epstein, 2013, s. XXIV).
Mohutna zékladna introspektivni tradice buddhismu nabizi sofistikovany psychologicky
material. Bylo proto téméf nevyhnutelné, aby se s konceptem seznamila také zapadni
spolecnost. Moderni, euroamericka, historie pojmu je mlada sto padesat let (Fryba, 2008).
Své vyrazné zpozdéni na tomto poli poznani zacala dohanét horlivym usilim s vyuzitim
vSech dostupnych modernich poznatkd. Pii uchopovani pojmu sati a jeho aplikaci do
zapadnich koncepci panovala mezi autory ¢asto neshoda. Dalo by se fici, Ze zatim badame
v bfezich tohoto tajemného starodavného fenoménu a stile odhalujeme jeho skryty

potencial (Benda, 2010).
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V anglicky mluvicim svété se jako alternativa terminu sati vzila alternativa
~mindfulness “, ktera byla poprvé pouzita britskym ptekladatelem T. W. Rhys Davidsem
roku 1921 (Siegel, Gremer & Olendzki, 2009). Cesti autofi se v pojmenovani lisi podle
svého zaméfeni. Na poli kognitivné behaviordlni psychologie hovoii Prasko, Mozny,

I3

Slepecky a kol. (2007) o ,,piném uvédomovdni* nebo o pouhém ,uvédomovdni*. Jini
odbornici  sati  prekladaji  jako , bdélost”, ,uvedomeni & ,bdeélou
pozornost“ (Nyanaponika, 1995). Zfejm¢ nejuzivanéjSim ekvivalentem je v nasem jazyce
termin ,, v§imavost “, vytvoteny ¢eskym psychologem a buddhistou Mirko Frybou (Fryba,
2003). S timto pojmem budeme pracovat také v rdmci tohoto textu.

Ackoliv se v prastaré buddhistické i moderni literatufe dnes jiz o tématu mnohé
docteme, k jeho plnému pochopeni nam stile néco chybi. Odbornici, véetné samotného
Siddhathy Gotamy, se shoduji na jednom. K bezprosttednimu zachyceni podstaty
vS§imavosti je zapotiebi vlastni empiricky prozitek. VSimavost predstavuje bezpojmové
registrovani pocitkll. Jedna se o empirické, intuitivni zachyceni reality a tak je také vhodné

s timto pojmem zachazet (Piyadassi, 1999). Ptesto se pokusim toto intelektuadlné takika

neuchopitelné téma zachytit na strankach této prace (Siegel, Gremer & Olendzki, 2009).
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2. Historické koreny vzniku vSimavosti

Abychom v§imavosti 1épe porozuméli, vydame se nyni proti proudu casu, az
k pocateCnimu prameni, ktery vyvéra ve staroveéké Indii. Kolem roku 560 pfed nasim
letopoctem se v kralovské rodin€ na severovychod¢ Indie narodil princ Siddhatha Gotama.
Mlady princ vyrtstal v privilegovanych podminkach hodnych néslednika trinu. Na
kralovském dvoie poznaval jen radosti zivota. Traduje se, ze kdyz ve svych dvaceti deviti
letech poprvé opustil ochranné zdi palace, setkal se s bezmocnym starcem, s téZce
nemocnym clovékem a s privodem se zemielym. Konfrontace s témito tfemi zazitky
vyvolala v mladém Siddhathovi sklicujici pocity z nevyhnutelnosti lidského utrpeni.
Nasledujiciho dne se opét vydal za zdi palace, kde tentokrat potkal mnicha oddéavajiciho se
hluboké meditaci. Nova zkuSenost v mladém S$lechtici rozsvitila plaminek nadé&je na
piekonani trapeni a dosazeni Stésti a dusevniho klidu. Inspirovan udéalostmi poslednich dnt
se Gotama vzdal svého naroku na triin a vydal se na sebezkuSenostni pout’ za poznanim
pric¢iny lidské strasti a také za nalezenim prostiedku k jejimu odstranéni (Fryba, 1991;
Fryba, 2003; Prochézka, 2002).

Cesta k osvobozeni mysli nebyla vzdy prochazkou riZovym sadem, sim Siddhatha se
na ni nékolikrat objevil ve slepé ulicce a hledal nové prostfedky k dosaZeni cile. Na mésice
a roky se stahl do ustrani, kde se vénoval peclivému prozkoumavani svého niterné¢ho svéta.
Po Sesti letech dikladnych introspekei se dostavil kyZeny vysledek. Siddhatha Gétama se
propracoval k uplné emancipaci mysli spojené s poznanim pravdy. Pravé diky dosazeni
stavu osviceni (nibany) si vyslouzil znamé pojmenovani Buddha. Titul doslovné znamena

I3

,, nositel moudrosti““, v dne$ni dob¢€ se uzivaji spiSe volnéjsi preklady coby ,, probuzeny “ ¢i
,osviceny” (Fryba, 2008). Jeden z prvnich ¢eskych buddhisti, Dr. Leopold Prochazka
(2002) wuziva preklad , ze sma Zivota probuzemy®, coz vnimam jako velmi trefné
pojmenovani. Buddhovo prohlédnuti spoc¢ivalo v nalezeni ¢tyf pravd, které se pozdé&ji staly
zakladem pro jeho uceni. Své empirické a introspektivni poznani zformuloval do nauky
zvané Dhamma, neboli ,,nosného principu®, , zakonu skutecnosti®, , pravedy“, ¢i
,pravdy“ (Fryba, 2008). Pivodné ustné tradované uceni, zalozené na vnitfnim poznani
tohoto nepochybné inspirativniho ¢loveka, bylo pozdé€ji jeho nasledovniky zaznamenano
do buddhistického kanonu zvaného 7i-Pitaka. Doslovny pteklad ,,ti1 koSe* napovida, ze se

jedna o tii texty: soubor kazné (Vinaja-Pitaka), soubor promluv (Sutta-Pitaka) a konecné

soubor vys$i nauky (Abhidhamma-Pitaka) (Fryba, 2008; Nyanaponika, 1995).
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3. Buddhismus jako psychologicky systém

“Don 't try to use what you learn from Buddhism to be a Buddhist,
use it to be a better whatever-you-already-are.”
(Dalai Lama)

Pojem ,, buddhismus“ byva zapadnimi teoretiky, religionisty, historiky 1 laickou
vefejnosti fazen mezi nabozenstvi. Pravdou ale je, Ze toto pojmenovani bylo uméle
vytvoreno nasi euroamerickou kulturou teprve nedavno. Ve vychodnim mysleni neexistuje
zadny ekvivalent tohoto slova. M. Fryba (2008) proto nabada k jeho kritickému uzivani.
Pro buddhisty neni otdzka nébozenstvi metafyzickou, nybrz intelektualni a
psychologickou. Je to zivotni styl, cesta intelektudlniho, moralniho i duchovniho tréninku,
které osvobozuji mysl a vedou k dosazeni vhledu do podstaty zivota. Vztah k nauce vyvéra
z osobni zkuSenosti kazdého praktikujiciho. Nejen v tomto aspektu se buddhismus vyrazné
1i$1 od ostatnich naboZenstvi. Buddhismus svou filozofii neopird o existenci Boha ¢i jiné
nadpfirozené bytosti, a proto byva povazovan za ateistické ndbozenstvi. O zivot¢ Buddhy
se vypraveji mnohé legendy, tak jako o dalSich vyznamnych osobnostech déjin. Avsak bez
ohledu na to, jak UiZasné tyto pfib&hy jsou a jak zazracné udalosti popisuji, v jednom se
shoduji. TotiZ, Zze sam Buddha nepfipoustél, ze by byl bozsky nebo bohem nadany. W. Hart
(2010) vysvétluje, ze at’ uz byly jeho schopnosti jakkoliv vyjimecné, jednalo se v prvé fadeé
o vlastnosti lidskeé, které dovedl k dokonalosti. Jestlize Biih je jadrem kiestanstvi, pak v
buddhismu je Gstfednim bodem lidska mysl. Neni teocentricky, nybrz antropocentricky. ,, V'
buddhismu clovek pripisuje vSechny svoje vysledky a uspéchy lidskéemu usili a lidskému
rozumu “ (Piyadassi, 1999, s. 162). Pojem buddhismus timto nabyva kromé& nébozenského

a filozofického také zasadniho psychologického a etického rozméru (Piyadassi, 1999).

., Mysl je zvétsovatelem vsech stavii,
mysl je jejich viidcem, jimZ jsou vytvdreny.
Jestlize nékdo s neocisténou mysli
hovofi anebo kond,
pak jej utrpeni prondsleduje tak,
jako kolo vozu sleduje kopyta zdprahu.
Mysl je zvétsovatelem vsech stavd,
mysl je jejich viidcem, jimZ jsou vytvdreny.
Jestlize nékdo s ocistenou mysli
hovori anebo kond,
pak jej stésti ndsleduje tak,
jako jeho stin, jenZ jej nikdy neopusti.”

(Siddhatha Gétama in Burns, 1999, s. 4)

! Dostupné z WWW: http://themiddleway.net/?p=9
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Jadrem lidské existence je z buddhistické perspektivy mysl a védomi. Dhamma si za
cil neklade nic mensiho nez emancipaci mysli, totiz dosaZeni stavu nibbany. Praveé diky
tomuto aspektu nabizi vychodni tradice cenné podnéty pro svou ,,mladsi
sestru® psychologii. Na tomto mist¢ mizeme namitnout, ze nékteré¢ jevy podléhaji kulturni
podminénosti. Zjisténi ovétené a platné v podminkach zépadni civilizace nemusi byt se
stejnou ¢i podobnou ucinnosti aplikovatelné v asijskych podminkiach a opacné.
Nyanaponika Thera (1995, s. 20) vsak vidi v prastaré nauce univerzalni silu: ,, necht’ slouzi
jako most mezi rasami, nebot poukazuje na spolecné koreny lidské povahy i na jejich
spolecnou budoucnost, v niz zuslechtila mysl bude mit viadu nad osudem lidstva. “ Ueni
Siddhathy Gotamy je i pfes propastnou vzdalenost od mista a doby svého plvodu stéle
aktudlni, nebot’ se zaméfuje na fenomén, ktery nestdrne. Na néco, co je spolecné celému
lidstvu. Lidskou mysl. Koneckonct také Cesky psycholog, zakladatel satiterapie, Mirko
Fryba prokazal utilitu psychologického systému Abhidhammy v na$i evropské kultufe

(Fryba, 2008).

3.1. Psychologicky systém Abhidhamma

V této praci se budeme inspirovat predevSim souborem texti Abhidhamma. Eticky
fizeny psychologicky systém se jiz po dvacet pét stoleti uplatituje v ramci tradi¢nich
buddhistickych metod psychohygieny, terapie a tréninku mysli. Etymologicky znamena
, VWSST uceni* nebo ,,nauka nesena Dhammou“ (Némcova, 1994). Vychodni systém se
soustfedi na psychické determinanty lidského utrpeni a také na psychologické prostredky
vedouci k jeho odstranéni ¢i zmirnéni. Nepiekvapi tedy, Ze jako synonymum Abhidhammy
pouzivaji mnozi autofi oznaceni ,, psychologie vychodu“ (Hart, 2010; Fryba, 2003; Siegel,
Gremer & Olendzki, 2009).

Diive nez se zaméfime na sjednocujici aspekty moderni psychologie a prastaré
orientalni nauky, je vhodné poukézat také na nezanedbatelné rozdilnosti mezi nimi. Od
nepaméti je povazovano za védecké to, co je mozné empiricky ovéfit nezavisle na
pozorovateli. Moderni psychologie si 1éta tézce dobyvala své postaveni mezi ostatnimi
védami. Akademickému uznani musela mnohé obétovat. Byla nucena ze svého zkoumani
vyloucit subjektivni zkuSenost a také svou terminologii ,,zvédectit“. DuSevni zivot
definovala pomoci statickych terminti, zatimco buddhisticka psychologie k tomuto tcelu

pouziva pojmil dynamickych. Dnes jiz ma psychologie misto mezi védami upevnéné, proto
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si mize dovolit sviij piistup pfizplsobit svému objektu zkoumani. Piyadassi Thera (1999,
s. 162) ocenuje nastavajici zménu smérovani zapadni psychologie: ,, ...po mnohych bojich
a vytrvalém hledani opustila moderni psychologie polorozpadlé tvrze ortodoxnich skol a
znovu objevuje starou doktrinu dynamické duse “. Dle Abhidhammy pravda neni pojmova a
proto neni mozné ji pfenaSet pomoci slov ¢i jinych symboli. Buddhovi neslo o néjaké
dogma, nebo planou spekulaci, misto toho chtél nabidnout ostatnim prakticky univerzalni
navod na feSeni univerzalniho problému. Hypotetické formulace psychickych zakonitosti v
nauce nenalezneme, popisuje a vysvétluje jen existujici fenomény a jejich etické
hodnoceni. Jak jiz bylo dfive zminéno, u€eni vychazi vylu¢né z vlastniho introspektivniho
poznani jejiho zakladatele. Stejny pozadavek vznasel Gotama také ke svym zaktim, kdyz je
varoval pted slepou virou. Nejvyssi autoritou je tedy vlastni poznéni pravdy, nikoliv vira.
Pticemz pochopeni nemé byt pouze logickou spekulaci na intelektudlni Grovni ale také
bezprostiednim prozitkem celé bytosti. K dosazeni vhledu se uziva metoda sebezkoumani
v buddhismu nazyvana meditace. Diky ni se dostdvame za na$ intelekt, ke skute¢né
zkuSenosti zivota jako takového. Nauka nesend Dhammou je tedy bohaté provazand s
pedagogickou a terapeutickou praxi. Zabyva se vice lé¢ebnym prostiedkem, nez analyzou.
Dulezitym ¢initelem nauky je niterny empiricky prozitek kazdého néasledovnika (Piyadassi,

1999; Hart, 2010).

Nyni pojd’'me prozkoumat prvky poukazujici na provazanost obou systémil. Ve snaze o
porozuméni a odstranéni lidského trapeni nasleduji spolecné, 1 kdyz kazdy po svém, linii

Ctyt zékladnich krokt. Jsou jimi:
1) identifikace symptom,
2) popsani jejich etiologie,
3) jejich prognoza,
4) 1écba.

Popsané body koresponduji se zakladnimi pilifi buddhistické filozofie, se Ctyimi
vznesenymi pravdami (Fryba, 1994; Zitnik, 2010).
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1) Identifikace symptomu

Prvni ctnostna pravda vypovida, Ze lidsky zivot je naplnény vSudypfitomnym
utrpenim (dukkha). Buddha popisuje celou fadu utrpeni, ztoho divodu nabizi Mark
Epstein (2013) vhodnéjsi pieklad pro palijsky termin - ,, vSeprostupujici neuspokojivost “.
Neuspokojivost nas doprovazi takika na kazdém kroku nasim zivotem. Vaze se na pét
skupin jevi - télesnost, citéni, vnimani, mentalni formace a védomi, které spojuje klicova
vlastnost materiadlniho svéta zodpovédna za utrpeni — pomijivost. Trpime bolesti, hladem,
nespokojenosti, tizkosti, depresi a jinymi duSevnimi ¢i télesnymi nepohodami. Podle uceni
Abhidhammy pochdzi vSudypfitomnd neuspokojivost nejméné ze tfi zdroji, jez se

vzajemné prolinaji (Epstein, 2013).
o oblast fyzickych nemoci a mentdlniho utrpeni

At chceme nebo ne, stafi, nemoc a smrt jsou nevylucitelnou soucasti lidské existence.
Neni snadné tuto skutecnost integrovat do naSich zivotil, aniz bychom pocitovali silny
rozpor s na$im touZzebnym ptanim nesmrtelnosti (Epstein, 2013). V soudobé euroamerické
kultufe se objevuje vyrazny trend tabuizace stafi a smrti. Zdravotnicky 1 kosmeticky trh
nabizeji nepfeberné mnoZstvi zdkrokil a uprav, které umoziuji hotkou realitu odsouvat za
horizont uvédoméni. Nemocné a stafim zeslablé lidi umistujeme daleko z naseho dohledu
do specializovanych ustavli, abychom se alespont zdanlivé vyhnuli neuprosnému kolobéhu
zivota. Diky tomu se u dne$nich lidi snad vice nez kdy dfive projevuje silnd zaddostivost po
moci a vécnosti, jenZ v§ak nemuize byt nikdy naplnéna. Analogickym tématem se zabyvali
existencialni psychologové, kdyZ koncipovali fenomén ontologické uzkosti. Vysvétluji, ze
je pfirozenou soucasti byti a v tomto smyslu by méla byt 1 pfijimana. V opa¢ném piipadé
by Clovék odmital Zivot jako takovy (Yalom, 2006; Nydanatiloka, 2008; Fryba, 1994;
Zitnik, 2010).

o vlastni prijemné a nepiijemné zaleZitosti

Mark Epstein (2013, s. 46) vysvétluje: ,, neziskame-li to, po cem touzime, vyvola to v
nas nespokojenost, a pokud jsme oddéleni od toho, co je ndam drahé, tak jsme
nespokojeni““. Nyanaponika (1995) upozoriiuje, ze v dneSni konzumni spolecnosti se
objevuje nebezpeci z prebujeni jednostranné mozkové Cinnosti, usilujici jen o uspokojeni
zizné po smyslovych pozitcich. Paralelu nalezneme opét na piid€ existencialni psychologie,

jez poukazuje na uskali antropocentrismu, kdy mirou vSech hodnot je Clovék se svymi
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pottebami. Martin Heidegger byl jednim z prvnich mysliteli, kteti podnécovali k zakladni
revizi zapadniho mysleni. Proklamoval cestu jasného a nerozptyleného védéni, ktera
povede k vyprosténi se z viille a chténi a k dosazeni nechtéjici svobody, jakozto svobody
sam¢ho byti. Podobné¢ 1 Heideggeriv dansky kolega, psycholog a filosof Seren
Kierkegaard, povazoval za rozhodujici ochranit existenci pfed slepym determinismem

dennodenni nutnosti (OlSovsky, 2011).
e Vlastni osobnost

., Pro kazdého z nas je toto ,,ja*“ ta nejdulezitési osoba na sveté* (Hart, 2010, s. 37).
Nicméné neustale patrame, kdo vlastné ,,ja* je a dokonce zda viibec existuje. Vyznacujeme
se potiebou n¢jakého pevného, nezpochybnitelného zakladu nasi existence a pravé v této
potiebé vidi Abhidhamma kdmen Urazu. Nejistota ohledné skutecnosti vlastniho ja stoji za
zrodem lidského utrpeni. Jako ilustrace mize poslouzit prastary fecky mytus o Narcisovi,
jenz hledal utéchu ptfed pocitem vlastni neskutenosti v tom, ze se upnul ke svému odrazu
na vodni hladin€. V komplexnosti obrazu nalezl zdanlivé pevné a spolehlivé ja. Takové
pripoutani k iluzorni dokonalosti zpisobuje utrpeni. Myticky hrdina nakonec neschopen
odpoutat se od zdanlivého idedlu umird (Epstein, 2013). Otazku podstaty ja se snazili
zodpovédét mnozi filozofové a védci. Usilovali o objasnéni, zda se jednd o pouhou
konstrukci nebo o danost. Téma zlstava nadale nevyjasnéné. V zapadni kultute je obecné
uznavanym nazorem, ze n&jaké ja, naSe osobnost, pfece existovat musi. O tomto
presvédceni vypovida jiZz samotna existence v&€dy o dusi, jejimz Usilim je optimalizace

vyvoje osobnosti (Hart, 2010).

2) Popis etiologie symptomu

Buddhova druha pravda pfinasi analytické porozuméni podminkam vzniku utrpeni.
Abhidhammické texty vykladaji vznikani jeva v tzv. fetézci, tedy v zavislosti. Pfedpoklad,
ze vSechny udélosti naseho byti jsou utvafeny podminkami, které svym jednanim
pfipravujeme, vnasi dilezitou etickou dimenzi do vychodniho psychologického systému.
Pficemz vyznamnym c¢initelem je naSe mysl. Nyanaponika Thera (1995, s. 29) vysvétluje:
. Mysl predchdzi vSemu co je, je zdkladem i tvircem*. Clovék, podobné jako ostatni
tvorové, poznava svét pomoci péti senzorickych organti a mysli. Pfi¢emz mysl informace

ze smyslovych orgdnt i1 dusSevni pochody zpétn¢ dale hodnoti a interpretuje. Slovy
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Frantiska Koukolika (2008) je lidsky mozek a jeho kiira zazrak. Diky schopnostem naseho
mozku dokézeme rychle vyhodnocovat situace, poucit se z piredchozi zkusenosti pomoci
asociativniho mysleni, generalizovat a podobné. Tyto ,,zazracné*“ schopnosti lidského
mozku avSak maji také odvracenou stranu. Na zdkladé¢ naucenych pravidel tfidime
pfichazejici vjemy do tii kategorii pfijemné — nepfijemné — neutrdlni. Nasledné
uplatilujeme navyklé reakce, kterymi podporujeme vyskyt piijemnych podnéti a
zapuzujeme nepiijemné. Prave tato pfipoutanost k vécem stoji za vznikem utrpenti, at’ jiz se
projevuje jako touha, nendvist, ¢i klam (Grabovac, Lau & Willett, 2011; Nyanaponika,
1995). Abhidhamma popisuje dva druhy pfipoutanosti, které jsou navzajem neodd¢litelné
propojené. Prvni znich je touha po smyslovém potéSeni, druha touha po existenci a

neexistenci (Epstein, 2013).
e Touha po smyslovém potéSeni

Pfipoutanost ke smyslovému potéSeni je v mnoha ohledech ekvivalentem pro princip
slasti Sigmunda Freuda. Zakladatel psychoanalyzy jako prvni vyslovil premisu, ze lidské
chovani je tizeno pudy. Predpokladal, Zze ptvodni faze klidu je narusena naléhadnim
vnitinich potfeb ditéte. Primitivni integra¢ni funkce lidské psychiky pracuje na principu
slasti. PeCujici osoba rané potieby jedince uspokojuje a tim v rodicim se egu vznika pocit
vSemohoucnosti, neohrozitelnosti a naprosté kontroly nad svétem. Pfesvédceni se pozdéji
zacinaji projevovat jako narcistickd touha a Zizenl po smyslovych potéSenich. Podle Freuda
je hlavni pfi€inou lidské strasti nesoulad mezi touhou a uspokojenim. ProtoZe ne vSechny
touhy je moZzné uspokojit. Nenaplnéna ptani jsou nasledné vytésnéna z védomi nebo si je
jedinec nese ve formé narcistické jizvy. Zranéni ega muze vést k pocitu ménécennosti a
piispet ke vzniku neurotického charakteru. Jak Buddha, tak také Freud 1 jini psychologové
se shoduji, Ze pretrvavani principu slasti byva zdrojem velkého emocionalniho chaosu
(Epstein, 2013).

Pokud jsou pfedmétem nasi pfipoutanosti piijemné smyslové prozitky, nemusi byt
problém na prvni pohled znatelny. Nicméné i radosti a ptijemné véci spéji k utrpeni, pokud
prameni v sobecké touze. Cim vice nase piani uspokojujeme, tim tuzby vytrvale sili a
vynofuji se stale nové. Proto timto zplisobem nikdy nedosahneme konce kolob¢hu touzeni.
V tomto smyslu ani nikdy nedosahneme §tésti. Takové podminky jsou casto zodpovédné za
vznik riznych forem zavislosti. V disledku se pak nase utrpeni opét prohlubuje

(Nyanaponika, 1995, Epstein, 2013).
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V ptipad¢ nepiijemnych skutecnosti, které clovéka zraiuji a trapi je prekdzka zfejma.
Zde se projevuje opacna stranka pfipoutanosti — nenavist. Odmitani obavanych jevi vSak
ve svém duasledku jen posiluje jejich stadlost a podstatu. Psychopatologie obdobnym
zpusobem vysvétluje vyhybavé chovani u tzkostnych poruch. Terapeutickou zménu v
tomto pifipadé miize navodit pouhé uchopeni a zvédoméni problému (Epstein, 2013;
Nyanaponika, 1995).

Pfipoutanost mlze nabyvat podoby nevédomosti. Pokud se clovék ftidi pouze
asociativnim myslenim a vyhodnocuje situaci na zakladé souboru generalizaci, pfedsudkli
a presvédceni, byva jeho interpretace udalosti ¢asto klamna. Abhidhamma upozornuje, ze
v pribéhu nasich zivoti podléhame mnohym strastem, alespont Cast z nich mizeme
odvrétit, pokud je budeme chépat moudie v souladu se skute¢nosti. Podobné¢ mnohé
psychoterapeutické pfistupy vyuzivaji jasnou identifikaci problémovych oblasti a jejich
pochopeni pfi 1écbé dusevnich obtizi. Sigmund Freud nabizel princip reality jako protipol
principu slasti. Clovék s takovym mentalnim nastavenim jiz nevyhledava jen piijemné, ale
pfedevs§im skutecné udalosti, at’ jiz nabyvaji jakychkoliv kvalit. Freud (1958, s. 152; cit.
Epstein, 2013, s. 17) nabada, ze pacient v sobé musi ,,...najit odvahu namirit svou
pozornost k fenoménu své nemoci...tim si pacient dlazdi cestu pro usmireni s potlacovanym
materialem, ktery na sebe bere podobu v jeho symptomech, a soucasné si hleda prostor pro
Jjistou toleranci viici svému vztahu k nemoci*”. S tématem pracuji také kognitivni terapeuti.
Laboruji s piedpokladem, Ze subjektivni interpretace udalosti byvaji zkreslené
kognitivnimi omyly, a ty mohou mit zna¢ny dopad na psychické rozpoloZeni jedince.
Terapie potom cili na nabouravani iracionalnich myslenek a kognitivnich omyli (Zitnik,
2010; Nyanatolika, 2008; Fryba, 1994).

Jeden z néasledovnikd Sigmunda Freuda, Wilhelm Reich, dospé€l na zdkladé vlastnich
zkuSenosti k ndzoru, Ze pouhd analyza symptoml nestaci a je tieba piejit k terapii
charakteru. Ptedstavil psychologickému svétu svou teorii charakterového krunyte, ktery
podobné jako narcisticka jizva vznika v disledku konfliktu. Prozivané trapeni zanechava
otisky v chovani a na organismické roviné se projevuje ve formé chronického svalového
napé¢ti. Charakterovy krunyi poutd silné emoce (Boadella, 2013; Epstein, 2013). Reich
vid€l poslani terapie v osvobozeni Clovéka od téchto strnulych obran. ,, Pod obranymi
strukturami odhalil Reich cosi, co nazval , nevysnitelnym svétem* — svét prostych,
poctivych, spontanné upirimnych, prirozenych lidskych tuzeb. Kdyz se rozpousteji
neurotické charakterové struktury a uvoliuji se latentni agrese, pozvolna se ukazuji

kontury zralé, opravdu dospélé osobnosti; osobnosti, ktera je schopna odpovédné a
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empaticky ridit viastni impulzy kjednani; osobnosti, ktera znovu nalezla schopnost

proZitku z lasky a prace “ (Boadella, 2013, s. 41).
e Zizeii po existenci a neexistenci

S postupujicim ¢asem se vyvijely také nazory Sigmunda Freuda. Cim vice zkoumal
puvod neurotického trapeni, narazel na meze strukturdlniho modelu lidské psychiky.
Uvédomoval si, Ze nevystaci s pouhou ptedstavou potlacenych pudovych impulzi. Ve
svém pozdéjsim dile Mimo princip slasti zformuloval pud smrti (Thanatos) jako protiklad
pudu zivota (Eros). Destruktivni sila se fidi principem nirvany. Freud ji charakterizoval
jako stav naprostého pokoje, neexistenci utrpeni. Nirvanu ¢lovék naléza ve smrti (Drapela,
2001). ,, Psychicky ekvivalent instinktu smrti predstavuje touha zachovat konstantnost*.
(Cakirpaloglu, 2004, s. 118). Domnivam se, ze Freud se v pribéhu svého badani vyrazné
ptiblizil védéni prastaré Abhidhammy. KdyZ prohlésil, Ze cilem Zivota je smrt, ziejmé si
uvédomoval to, co mnoho let pfed nim Siddhatha Gotama. Netprosné otacky kola Zivota,
které nelze zastavit. Mlizeme z né&j pouze vystoupit, pokud se zbavime pfipoutanosti k
vlastni osob¢. Thanatos se velmi podoba tomu, co buddhisticka tradice oznacuje jako Zizen
po existenci a neexistenci. Na pidé psychologie pracovali s podobnym konceptem také
dalsi predstavitelé. Napiiklad Oto Rank identifikoval kofeny utrpeni v jakési praptivodni
rozdélovaci uzkosti. ,,Strach ze zivota® se projevuje dvojim zpiisobem. Bojime se jiz
nastalé¢ oddélenosti od vétSiho celku, ale také ztraty této jedinecnosti v momenté smrti.
Rank oproti Freudovi zduraziioval vztahovou podstatu emoci. Vidél moZnost rozpleteni
egoistickych struktur v intimnich vztazich k druhym lidem (Epstein, 2013). Existencialni
psychoterapeut Irving Yalom (2006) hovoftil o ,uzkosti ze smrti“. Smrt chdpeme jako
danost, pfed niz neni utéku. Pti boji s fatalitou smrti clovék vyuziva jednu ze dvou taktik.
Bud’ je presvédcen o vlastni osobni neporusitelnosti, anebo véti v néjakého absolutniho
ochrance. Presvédceni jsou podobné jako Freudiv princip slasti a nirvany posilovany
ranymi udalostmi z détstvi a také kulturné pfijimanymi myty. Clovék usiluje o potvrzeni
vlastni nezavislosti pomoci odlouceni, nebo o nalezeni bezpeci ve splynuti s jinou osobou.
Yalom vidi souvislost s vlastni teorii v pfedpokladu Ericha Fromma, tedy ze Clovék se

projevuje chtivosti po moci anebo touhou podrobit se (Yalom, 2006).
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e Hledani pravého ja

Psychoterapie dosahla ve svém vyvoji zna¢né sofistikovanosti. S rostoucim rozsahem
jejiho védéni vyplouva stale zfetelnéji na povrch jistda analogie s buddhistickym
uvazovanim. V terapii se postupné presouval diraz od konfliktd tykajicich se pudovych
sklonii k zaméfeni na emocionalni neuspokojivost pramenici v nejistoté¢ ohledné vlastniho
ja. Otazka vlastni identity se stava dilezitym sty¢nym bodem mezi obéma systémy
(Epstein, 2013).

V psychologickém svété se zkouméanim ego identity vyraznéji zabyval britsky
psychoanalytik Donald Woods Winnicott. Konstatoval, ze ¢lovek si ve snaze o soudrznost
utvaii ,,falesné ja*“. Podobné¢ jako Reichliv charakterovy pancit také toto falesné ja nabizi
utociste¢ pred utrpenim. Ve svém dusledku vsak také rigidita falesné identity zptsobuje
pretrvavajici pocit nespokojenosti (Epstein, 2013). Podobné¢ Carl R. Rogers, ptedstavitel
humanistické psychologie, povazoval vztah k sob¢ samému a k okolnimu svétu za Gstredni
bod naSeho byti. Popisoval ,idealni ja*, které usiluje o vyhovéni pozadavkiim a
oc¢ekavanim okoli. Upozoriioval na nebezpeci pripadné inkongruence mezi sebepojetim a
prozitkem, jez miize zapii¢init psychickou dysfunkci nebo disharmonii (Zitnik, 2010).

Psychologické teorie sdileji ptfedpoklad existence néjakého plvodniho stavu
dokonalosti at’ uz vysnéného nebo skute¢ného. Psychické obtize prameni z usilovné snahy
jedince o znovudosaZeni tohoto jiZ nedostupného stavu. Vyznamny podil prikladaji také
okolnim podminkdm ovliviiujicim vyvoj ditéte. Rizné psychoterapeutické trendy usiluji o
navraceni nékteré z chybéjicich &asti lidského prozivani. Uspé$na terapie navraci
rovnovahu do oblasti patologické pfipoutanosti. Zabyvaji se pfitom konkrétnimi projevy
hloubéji koteniciho problému. Buddhovo uceni o druhé vzneSené pravdé neomezuje
zizen po smyslovych proZitcich, ani touhu po existenci a neexistenci pouze na oblast
psychopatologie. Pfedpokladd nevyhnutelnou existencidlni nejistotu, jez je univerzalni.
Nevaze se na zadny individudlni ptibéh, nybrz je neoddélitelnym vedlejSim ucinkem
procesu vyvoje a zrani (Epstein, 2013).

Tak jako Narcis, kazdy Clovek neustale usiluje o nalezeni své vlastni identity, pfi¢emz
si nikdy neni jisty, na ¢em vlastné je. Snazime se zahlédnout vlastni odraz na mihotajici se
vodni hlading. Zoufale bojujeme proti vS§emu, co by ndm pfipominalo relativni a pomijivou
podstatu nasi existence. Narcismus predstavuje podle Abhidhammy charakteristicky rys
lidské existence (Epstein, 2013). S. Armstrong (2012, s. 19-20) vysvétlyje, jak vznikla
pripoutanost k ja: ,, Prijali jsme vzhled téla, prijali jsme zvyky mysli, prijali jsme nase

identifikace se vzpominkami a plany, slepili jsme je dohromady s nasimi ,,mam rad* a
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,nemam rad*, pospojovali jsme je vSechny dohromady a strcili je do nasi kiize a

«

prohlasili: ,, Toto jsem ja!“.” Do jist¢ miry je koncept ja& nezbytny pro Zzivot ve
spole¢nosti. Zde ziejm¢ prameni ona pfipoutanost. S obtizemi se setkavame, pokud
tento koncept neni uzivan moudie a pfiliSné na ném lpime. Potom zistavame zahlceni
chtivosti, zaslepenosti anebo nenévisti (Sujiva, 2012). Vlastni osobnost povazujeme
za jedinec¢nou, alespon co se tyce jejiho jadra, duSe. ,,Lidé odjakziva hledali v oné
casti osobnosti ostrivek domnéle vyjmuty z pomijivosti, na kterém je mozZno se
zachranit, a prave proto nemohlo lidstvo nikdy k prvni ze ctyr pravd proniknout, Ze
vSechno, bezpodminecné vsechno ve svété je strastné‘ (Prochéazka, 2002, s. 46).
Zésadni a jedine¢nou soucasti uceni Siddhatty Gétamy je poznani ne-ja (anattd).
Paradigma ne-ja, miize byt mylné interpretovano jako popfeni existence osoby. Sujiva
(2012, s. 281) vysvétluje: ,,...tim se chce Fici, Ze nejste to, co si myslite, Ze jste, ale
Jste jesté néco vice, coz bude realizovano poté, az se vzdate Ipéni na konceptu ja*“.
Stanislav Grof (1993) dospél k poznani, ze nejvétsim problémem zapadniho svéta je
lidsky narcismus. S timto uvédoménim zacind byt relevantni pouziti ddvnych
buddhistickych technik konfrontace s lidskym narcismem také na naSi strané
zemékoule. Buddha pfirovnava existenci ega k fata morgan€ a vola po probuzeni
z naSeho narcistického snéni. Vybizi ¢lovéka, aby vstoupil do pochybnosti, misto
schovavani se pfed ni za obraz domnélé kompletnosti a sob&stacnosti. Teprve kdyz
pfijmeme vlastni nejistoty, otevieme se pochopeni pfinosu vychodni moudrosti.
Stesti je redlnd moznost, ucil Buddha, pokud jenom dokdzeme proniknout viastnim

narcismem ‘‘ (Epstein, 2013, s. 45).

3) Prognoza odstranéni utrpeni

Tteti vzneSend pravda odpovidé progndze odstranéni utrpeni z lidského zivota. Na
zéklad¢ prvnich dvou pravd rozumime, Ze utrpeni je nedilnou soucasti zivota, a proto neni
mozné odstranit vS§echno utrpeni jako takové. Pouhd terapie symptomul nikdy nepovede
k absolutnimu feseni utrpeni. Siddhatha Gétama naznacuje univerzalni ptistup. Klicovy je
vztah a postoj, které k prozivanému zaujimame. Ty pak urcuji dopad utrpeni na nasi osobu.
K dosazeni osvobozeni je zapotiebi zménit pripoutanost k pomijivym predmétiim. Teprve
dosazeni ,,nepodminéné svobody* mysli, kdy nahlédneme na vlastni zadostivost bez
narcisistniho zabarveni, spéje k osvobozeni (Epstein, 2013). Pro ¢lovéka, vyrGstajiciho

v euroamerické kultufe muze byt pochopeni psychologie Abhidhammy obtizné. Také ja
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sama se s podobnym uvazovanim teprve seznamuji a tim je moje schopnost predat
vychodni moudrost dal zna¢n€ limitovani. Proto bych na tomto misté¢ rada uvedla
ilustrativni ptibéh, ktery v knize Myslenky bez myslitele popisuje Mark Epstein (2013).
Mnich Adzan Ca vysvétloval vyhasnuti Zadostivosti na nasledujicim pfirovnani.
,, Vidite tuhle sklenku? Pro mé je tahle nadoba uz rozbitd. Tésim se z ni, piju z ni. Skvéle
drzi moji vodu, nékdy dokonce v nadhernych vzorcich odrazi slunce. Kdybych do ni cinknul,
nadherné by zazvonila. Kdyz ale tuhle sklenicku postavim na policku a srazi ji vitr nebo ji
loktem shodim ze stolu a ona upadne na zem a roztristi se, reknu: ,,Jiste. “ Kdyz vsak chapu, ze
tahle sklenicka je uz vlastné rozbitd, je kazdy okamzik s ni vzdacny.” Adzin Cd nemluvil
samoziejmé jen o té konkrétni sklenici, ani pouze o svété jevi, o lesnim kldstere, o téle nebo o

nevyhnutelné smrti. Hovoril také ke kazdému z nas o ja. Toto ja, které berete jako skutecné,
rikal, je uz rozbité “ (Epstein, 2013, s. 80-81).

Pokud bychom pohlizeli na ego jako pfedem rozbité, neptrichazeli bychom tim o smysl
zivota. Naopak bychom jej posunuli do diametralné odlisné roviny. Souvislost vidim v
konfrontaci ¢lovéka se smrti. Na obecné roving€ si kazdy uvédomuje urcité hranice své
existence. Ale az v piimé konfrontaci s vlastnim umiranim dochazi k opravdovému
poznani (Yalom, 2006). Clovék nejdiive zaéne vyvijet obvyklé obrany pramenici ze
silného pfipoutani. Podle modelu Elisabeth Kiibler-Rossové nejprve dochazi k popfeni,
coby prototypu klamné interpretace tézko stravitelné reality. V dal$im stadiu ptichdzi na
fadu hnév a agrese jako forma nendvisti. Pfes smlouvani a depresivni fazi pak ¢clovek
dosahuje smifeni. Akceptuje svou kone€nost a s tim se dostavuje psychické uvolnéni
(Jankovsky, 2003). Lze predpokladat, ze takovy ptimy prozitek blizkosti smrti u clovéka
podporuje introspektivni vhled do vlastni podstaty. Rdda bych na tomto misté uvedla citat
Gildy Radner, americké herecky a predevSim Zeny, kterd statecné bojovala s definitivni
diagnoézou rakoviny.

“I wanted a perfect ending. Now I’ve learned, the hard way, that some poems don't
rhyme, and some stories don't have a clear beginning, middle, and end. Life is about not

knowing, having to change, taking the moment and making the best of it, without knowing
what'’s going to happen next. Delicious ambiguity.” Gilda Radner (1946—1989)%.

2 Dostupné z WWW: http://sayitbetter.typepad.com/say_it_better/2009/04/quotes-for-enjoying-a-richer-
more-meaningful-life.html
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4) Terapie

Konec¢né¢ ¢tvrta vznesend pravda v sobé zahrnuje navod na odstranéni utrpeni. ,, Lékem,
jenz miize zabranit katastrofdalnimu vyvoji, je Buddhova stredni cesta. Ona je vecnym
strazcem, ktery — bude-li mu poprano sluchu — ochrani lidstvo pred ztroskotanim na uskali
dusevnich, duchovnich i spolecenskych extrémii* (Nyanaponika, 1995, s. 36). Stezka se
skladda z osmi synergickych slozek. Kazdd znich vzdjemné posiluje ostatnich sedm
elementt. Uslechtilou stezku je mozné déle rozdélit na tii Casti: sila, samadhi a panna.
Pannd pfispiva k rozvijeni moudrosti a o€istného vhledu do nas$i pfirozenosti. Zahrnuje v
sobé prvni dva dily stezky. Sila vede k tréninku etického jednani a vztahuje se k
nasledujicim tfem dilim. Posledni tfi kroky osmidilné stezky se podileji na cviceni
koncentrace a schopnosti védomé ovladat vlastni mentalni procesy (Nyanaponika, 1995;

Bhikkhu, 2011).

Osmidilna stezka, jak ji uvadi M. Fryba (2008, s. 49):
Pravé porozuméni, chépajici skutecnost jak je
Pravé rozhodnuti necinit nic zlého

Pravé mluveni, prosté 171, Stvani a urdzek

Pravé jednani dle osobnich etickych principti
Prava Zivotosprava, ktera nikoho neposkozuje
Pravé usili prekonavat zI¢ a péstovat dobré

Prava vS§imavost dle metody satipatthana

O N o g s~ W Ddh e

Pravé soustiedéni, které osvobozuje mysl

Jiz dvacet pét stoleti se uceni Abhidhammy zabyva lidskou mysli, proto neni divu, Ze v
ni mladsi psychologie nachdzi inspiraci. Jeji objeveni zapadnimi psychology se datuje
teprve do nedavnych let. Mnohé texty prozatim nebyly pteloZeny z piivodniho palijského
jazyka. Soucasny propagator konceptu v§imavosti u nas, Jan Benda (2010), pfedpovida, Ze
v budoucnosti tyto prastaré buddhistické texty odkryji psychologlim jeSt¢ mnoha dalsi
tajemstvi ohledn€ fungovani mysli. Autofi povaZzuji Abhidhammu za vychodni
psychologicky systém. Vzhledem k tomu, Ze Cc¢tvrta pravda predstavuje aplikaci
teoretickych poznatki do praxe, mizeme ji tedy nazvat psychoterapii Buddhova uceni.
Pravé od této praktické stranky véci se bude odvijet dalsi sméfovani textu. Konkrétné se

zam¢iime na sedmy dil Buddhovy osmidilné stezky, na metodu sattipathany (Fryba, 2008).
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4. VSimavost jako srdce vychodni psychoterapie

Abhidhamma rozliSuje 22 kvalit mysli, z nichz pét je klicovych pro dusevni rozvoj.
Vsimavost zastava vysadni pozici mezi témito péti schopnostmi. Stoji uprostied a dozira
na jejich rovnomérny vyvoj a vzadjemnou vyrovnanost. Obzvlasté koordinuje divéru (viru)
ve vztahu k moudrosti (rozumu) a energii ve vztahu k soustiedéni (¢i vnitfnimu klidu).
Nyanaponika Thera (1995, s. 35) upeviiuje zadsadni pozici vSimavosti v buddhistické nauce:
,, Potiebuje-1i se lidska mysl vylécit ze své nynéjsi choroby a preje-li si vykrocit pevné na
cestu k dalsimu pokroku ve svém vyvoji, bude se na ni muset vydat skrze kralovskou brdanu
uvédomeni . Pravé vSimavost je dle buddhistického uceni Abhidhammy ndastrojem k
poznani mysli, k formovani mysli a také k jejimu osvobozeni. Spliuje dulezité cile, které si
(nejen) buddhistickd psychoterapie klade. Pravem tedy byva oznacovana jako srdce nauky.
To vSak neznamend, Ze je jejim cilem. VSimavost je pouze soucasti SirStho komplexu
smétujicimu k odstranéni utrpeni (Siegel, Germer & Olenzdkiho, 2009).

Pfi bliz§im zkouméni vSimavosti zjistime, ze kli¢em k jejimu rozvoji je prosta
pozornost. Rovnovéaznou, velice stabilni a vSe pronikajici pozornost je mozné zaméfit na
libovolnou slozku zakouSeného. Schopnost v§imavosti umoznuje pozorovat holé fakty
vnimani pfichazejici z nasich péti senzorickych smyslii a z mysli. Samotnd mysl je v
buddhistickém pojeti chdpana jako smysl Sesty a také ji pfifazuje vychodni tradice télesny
organ. Lokalizace psychického apardtu se pfitom diametralné 1i8i od obvyklych tvah
moderni zapadni psychologie. Pravé tento bod shleddvam zajimavym v tom, Ze
metaforicky vystihuje rozdilnost mezi obéma thly pohledu na ¢lovéka a svét. Buddhisticka
tradice nenabizi hypotézy ani konceptualizace, své zdjemce nabadad k poznani na zaklade
vlastniho prozitku, smyslovy orgdn mentalnich procesi zde nese oznaeni ,heart
base* (zdklad srdce). Nejedna se pritom jen o srdce, nybrz celé télo je mysl (Hart, 2010).
Oproti tomu moderni psychologie pohliZi na ¢lovéka védeckym, medicinskym pohledem.
Usiluje o raciondlni vysvétleni vSech fenoméntl. Psychické procesy pfipisujeme ¢innosti
mozku. S ohledem na kulturni rozdilnost ndm mozna zné&ji buddhistické predpoklady
pfinejmensim Usmévné. Barendregt (2006) vSak uznava jistou souvislost. Pomérné
jednoduse lze pozorovat, jak se méni tlukot srdce, potazmo puls v zildch po celém téle, s
nastupujicimi emocemi. Zkusme si nyni predstavit, co se déje, kdyz soustiedime na svét
kolem nas a uvnitf nas samotnych holou pozornost. Pouze registrujeme pocitky

pfichazejici z naSich smysld, aniz bychom na né€ slovné, ¢inem nebo myslenkovym
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komentafem reagovali. VztaZzeno na Cinnost mysli to znamend, Ze se nase pozorovani
zam¢éti na prvotni fazi procesu vnimani, kdy je mysl v Cisté receptivnim stavu a kdy je
pozornost omezena na pouhé zpozorovani predmétu. V§imame si, jak do mysli pfichazeji
informace ze smyslovych kanalt zraku, sluchu, ¢ichu, chuti a hmatu. Uvédomujeme si také
jednotlivé fenomény samotné mysli jako je mysleni, citéni, védéni a chténi (Fryba, 1991).
Rozvinutou v§imavost je mozné ptipodobnit lampé, kterou pevné drzime. Svétlo, které
vyzatuje je dostatecné jasné, .,..abychom si dokdzali dobre prohlédnout vSechna mista
v temné jeskyni (nasi zkusenosti)* (Burian, 2008, s. 15). Pozorujeme vznik, trvani,
zmény a zanik psychickych jevl. VSimavé registrovani pfedméti mysli je prosté
osobn¢ prozivanych vyznami, které pro nas tyto jevy predstavuji. Hold pozornost se
vznasi nad témito konkrétnimi obsahy, v§imé si pouze probihajicich d¢ji (Benda,

2007).

4.1. Aplikace vSimavosti v medita¢nim cviceni

Vlastni introspektivni prozitek s sebou pifinasi moudrost, kterd je schopna naprosto
ocistit mysl. Buddha na zéklad¢ osobni zkuSenosti propracoval diisledny, velmi obséhly,
metodicky postup meditace vSimavosti a vhledu (satipatthdna vippasand) (Hart, 2010). V
palijském jazyce nese meditace oznaceni , bhavana® a znamena kultivace mysli. Sujiva
(2009, s. 24) ji definuje jako ,, ... mentadlni proces, ktery kultivuje, koncentruje a ostii
vS§imavost az do pronikavého, ocistného vhledu. “

Ptedpokladem pro zuSlechtovani kvalit mysli prostfednictvim meditace je
pfitomnost tfi mentalnich schopnosti. VSimavosti, moudrého usili a zaméfeni na
zkoumani jevi (Tejaniya, 2011). Kultivace v§imavosti (satipatthdna) se opira o ¢tyfi
zédkladny, piicemz vSechny jsou vzajemné propojené a neoddélitelné. Bdelé
uvédomeéni se postupné zaméiuje na télo (rupa), pocitovani (védana), ducha (citta) a
predméty ducha (dharma). V pribéhu meditacniho cviceni ¢lovék nezaujaté pozoruje
télesné procesy prichézejici smyslovymi kanaly. Je schopen je dale analyzovat na
specifi¢téjsi elementy prozivani, jako je naptiklad u hmatu tvrdost, teplota, pohyb a
viskozita (Fryba, 1991). Pomoci citéni rozliSujeme ptedméty ptichdzejici do védomi v
dimenzi piijemné — neutrdlni - nepiijemné. Dale zaznamendvame stavy mysli a
predméty mysli, pfiCemz si uvédomujeme pouze probihajici procesy, nikoliv
konkrétni obsah piredstavy nebo myslenky. VSimavost je jasné védomi bez

konceptualizaci. Ne vzdy byva snadné dosdhnout vnimani prostého hodnoceni a uvah.
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V takovém ptipadé muzeme ulinit samotné vnitini komentafe pfedmétem holé
pozornosti. Opét je pouze registrujeme, bez toho, abychom je rozvijeli nebo naopak
zapuzovali (Benda, 2007). Fryba (1991) piipodobiiuje tuto prastarou techniku
rozvijeni vSimavosti gestalt psychologickym teoriim a také Piagetové teorii
kognitivni konstrukce pfedmétu. Upozoriiuje, ze to vSak popird marxistické teorie
zrcadleni objektivné daného predmétu v mysli jako nadstavbé hmoty. Ke stejnému
postupu nabadal jiz E. Husserl (1981, in Brown & Cordon, 2009, s. 59) ,,Natural
objects ... must be experienced before any theorizing about them can occur.*
Meditace vSimavosti a vhledu byva provadéna v sedici ¢i lezici pozici, ale
soucasn¢ je mozné ji zatadit do kazdodennich ¢innosti. Mozna i proto si tato metoda
ziskava spoustu ptiznivcl také v fadach euroamerické spolecnosti (Filipsky et al.,
1996). Meditace umoziuje navazat vztah s nasi celkovou zkuSenosti, at uz je
pozitivniho, negativniho anebo neutrdlniho charakteru. Pfedstavuje sebezdokonalujici
techniku. Odkryva prospésné vlastnosti mysli a zuslecht'uje ji. V buddhistickém uceni
je povazovana za prostfedek vedouci k redukci trapeni v zivoté jedince a k nérastu
zivotni spokojenosti. Samotny Buddha ji oznacil za jedinou cestu vedouci k

osvobozeni a o€iSténi mysli, k Nibbané (Brown & Cordon, 2009; Hart, 2010).

4.2.Vhled jako disledek vSimavosti a terapeuticky €initel

Bdélé uvédomovani vSech kvalit stavli, 1 téch ruSivych nebo nepfijemnych,
pomahd navracet mysl zpét k zarode¢nému stavu. Tim ji odpoutdme od zuzujiciho a
zplostujiciho ucinku navyklych soudii a pfedsudki, které jsme si v pribéhu zivota
osvojili a pojali za definitivni pravdy. Diky odstupu, ktery v§imavost umoziuje, jsme
schopni odhalit ¢etné klamné a zlomkovité vjemy, nedokoncené sledy mysSlenek
(gestalt terapeuti v takovém piipadé¢ hovoii o tzv. unfinished business), zmatené
predstavy, potlacené city apod. Na véci pohlizime v celé jejich rozmanitosti, jako
bychom je vidéli poprvé. Diky tomu ndm mohou vyjevovat néco nového a
hodnotného. Néco, ¢eho bychom si dfive nevSimli (Hart, 2010).

Osvojujeme si tim nastroj pro proniknuti do jadra pravdy a k oc€isté mysli, ktery se
v systému nauky nazyva vhled (vipassana). Vhled je povazovan za centralni ozdravny
faktor. Pfedstavuje intuitivni bezpojmové uchopeni skute¢nosti, k némuz neni mozné
jakkoliv slozitymi logickymi operacemi dojit. Vhled, na rozdil od védéni, nevznika na

zaklad¢ mysleni ani konceptualizace. Dosahujeme jej pfimym poznanim skutecnosti s
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ohledem na jeji strastiplnou, pomijivou a neosobni povahu. Takové porozuméni
dokaze transformovat mysleni (Hart, 2010). Klinické zkuSenosti humanistickych
psychologii potvrzuji, ze samotné racionadlni pochopeni k dosazeni terapeutické
zmeény nestaci. ,,...Kognitivni vhled dokadze osvétlit prozZivani a jeho vyznam, ale
pokud neprocitime, neprozkoumame a neintegrujeme emociondlni stranky
problematického zaZitku, pak skutecna zména s nejvétsi pravdépodobnosti
nenastane“ (Cain & Seeman, 2006, s. 75). Uved'me nyni nékolik oblasti terapeutické

pusobnosti vhledu.

4.2.1. Vhled do emocionalniho proZzivani

Znacény terapeuticky uspéch ptfindsi prohlédnuti mechanismt ovladajicich nasi
motivaci a chovani. Zjistime, Zze naSe jednani a prozivani je casto vyrazné
manipulovdno silnymi emocemi. Pokud tuto oblast na$i zkuSenosti vystavime
pronikavému svétlu lampy vSimavosti, dokdazeme odhalit skryté afekty a také
ziskavame aktivni kontrolu nad probihajicimi procesy. Tim, ze si osvojime schopnost
nazyvat véci, dokonce i ty subjektivné nepiijemné, jejich pravymi jmény, ucinime
prvni krok k jejich odstranéni. Jednoduchy nacvik uvédomeéni si kontemplace stavi
nebo obsahii mysli vyvola niterny odpor k podobnym vlastnostem. Takovéa bezvasniva
forma pouhého pozorovani a konstatovani se mnohdy ukazuje jako Ucinnéjsi, nezli
mobilizovani vile, rozumu a citi (Nyanaponika, 1995). ,, Vzdy, kdykoli jsme vsimavi,
kdyz se predmét objevi v nasi mysli, zméni se navyk nebo tendence. Je to jako
neviditelny pohyb nebo sila, kterd se oslabuje pokazdé, kdyz se objevi, az ji vymytime.
V psychologii se tomu Fika znecitliveni. V bézZném jazyce Fikame, Ze s tim pracujeme.
Hlubsi hladiny koncentrace a vsimavosti, kterych dosahujeme pvi meditaci, prinaseji
do zorného pole jemnéjsi predmety a jejich podprahové latence a my vidime jejich
pomijivost a poustime je. “ (Sujiva, 2012, s. 334). V terapii se osvéd¢ilo pojmenovani
emoci vedouci k jejich vyhasindni, paradoxni intence a jiné techniky pracujici na
podobném principu. Navic v§imavé pozorovani vzniku, existence a zaniku emoci
nam také podava informaci, ze vSe je pomijivé. I nepfijemné emoce odezni (Sujiva,
2012; Goenka, 2010).

4.2.2. Vhled roziifuje obzory

Jednim z dalSich, avSak ne poslednim pfinosem vhledu je wustoupeni od
zjednoduSeného, ¢ernobilého vnimani svéta. Pokud bychom si polozili otdzku, jakou

barvu ma slunecni svit? VétSina lidi odpovi bilou. Jako bilé svétlo jej také vnimame.
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Kdybychom v laboratofi rozlozili slunecni paprsek, zjistime, ze se za vyslednym
bilym svétlem skryva 160 dalSich odstinti spektra. VSimavost tak jako hranol nebo
mikroskop pomaha rozkladat nasi zkuSenost. ZjisStujeme, ze existuji dalsi slozky
zkuSenosti, které jsme diive nereflektovali. Kdyz nahlédneme do podstaty véci,
pochopime, Ze to, co povazujeme za pravdivé nebo nepravdivé, pravdépodobné nebo
nepravdépodobné, to ¢emu vétime nebo nevéfime, neni definitivni danost. Jsou to jen
zkuSenosti, které jsme s ohledem na subjektivni povahu zobecnili. Vhledem do jadra
poznavame, jak jsou konstruovany a dostdvame do rukou néstroj jak je transformovat.
(Koukolik, 2008; Goenka, 2010; Sujiva, 2012).

4.2.3. Vhled do podstaty ja

Jiz dfive jsme se seznamili s ucenim o anattd (ne-ja), které vysvétluje, ze
prozivana zkuSenost ja je pouhou konstrukci. Sklada se z pfijeti vzhledu naseho téla a
zvykl nasi mysli. ,,Jak pozorujeme, lezi slabina podobného svétového ndazoru v tom,
Ze se clovéek ve své bytosti ztotoZnuje se svym chticem po svété a proto jeho poznavaci
¢innost zustava stale pod vlivem tohoto chtice a nemiiZe se uplatnit Cisté a na pudech,
ve kterych se chtic vyjadruje, nezavisle“ (Burian, 2008, s. 206). Buddhistick4 praxe
¢lovéka priblizuje k pochopeni pravé podstaty tohoto ja. Pomaha odpoutat od
svazujicich pfikdzani ,,chci® a ,,musim®. Vhled je osvobozujici, ukazuje cestu ke
konci utrpeni, ale je v silném rozporu s piesvédCenimi, které o sobé mame.
Sebepozorovani obvykle z pocatku nepfindsi jen blazené pocity. S vyuZzitim principu
reality prohlédneme vSemi utvofenymi mentdlnimi pfedstavami. Uvidime kromé
vyzdvihovanych Gzasnych vlastnosti také ty odvracené. Nedostatky nadale nemizeme
bagatelizovat. Meditace rozvijeni vhledu pozoruje skuteCnost ze vSech uhlu.
, Namisto peclive upravené vlastni podobizny stoji meditujici tvari v tvar celé
necenzurované pravde“ (Hart, 2010, s. 10). Introspektivni pochopeni ne-ja patii mezi
miize byt meditace vSimavosti pifinosna pro kohokoliv bez ohledu na Zivotni
presvédceni. Pomaha totiz zdokonalovat bézné schopnosti lidské mysli (Hart, 2010;

Armstrong, 2012).
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., Buddhismus je jediné nabozenstvi slucitelné s moderni védou.
(Albert Einstein in Lenoir, 2002)

Zapadni svét takika nedisponuje vlastni tradici metod rozvoje mentédlnich schopnosti
pro ziskavani dovednosti. V zemich, kde takové techniky existovaly, byly povétSinou
vymyceny a nahrazeny védou a technologii. V soucasnosti si néktefi odbornici uvédomuji
nepostradatelny pfinos vhledu pfi transformaci zkuSenosti. A proto jej opct zaclenuji do
védeckych obort jako je psychoterapie a pedagogika. Podle M. Fryby (1994) nabizi
prastaré¢ techniky cestu zvladani zivota a zvySovani zivotniho standardu. Je to uméni Zzit
Stastné. A tak, jako kazdé uméni, se d4 nacvicit, naucit, rozvijet a zdokonalovat.
Upozoriiuje vSak na ur¢ité omezeni terapeutické aplikace: ,, Prostrednictvim Dhammy
nelze ménit druhé osoby, lze se pouze zdrzovat vmésSovani do jejich vlastniho vyvoje,
do jejich snazeni zménit se k lepSimu. Druhym osobam lze nanejvys predvést svou
vlastni praxi“ (Fryba, 1994, s. 1). Podobné se vyjadriil také Satya Narayan Goenka,
ktery koncept vS§imavosti pfedstavil zdpadnimu svétu. Povazoval meditaci v§imavosti
a vhledu za nejvyss$i formu psychoterapie, kterou mize kazdy clovék sdm sobé
poskytnout (Hart, 2010). Dalajlama ocenény roku 1989 Nobelovou cenou za mir Casto
Buddhismus prezentuje jako ,,spiritualitu pro lajky*. ,, PFipomina, Ze buddhismus vzdy
hlasal vnitini revoluci, tj. ndvrat k sobé a prdci na sobé, a zdiiraznoval, zZe prave
v tom spociva kli¢ kindividudlnimu i kolektivnimu Stésti* (Lenoir, 2002, s. 243).
Poselstvi Siddhathy Gotamy klade diiraz na uvédomeéni si provazanosti vSech jevi a s
tim spojenych disledkt. Pfipomind, Ze prava revoluce spociva v revoluci védomi.
Velmi podobné myslenky vyjadiil Vaclav Havel: ,, ...zdchranu naseho lidského sveta
nenajdeme nikde jinde nez v lidskem srdci, lidskych myslenkdch, lidské pokore a
lidské odpovédnosti. Nedojde-li ke globalni revoluci v lidském svédomi, nezmeéni se
vdobré nic, a to ani v roviné lidské existence, a z cesty naSeho svéeta vedouci
k ekologicke, socialni, demagogické ¢i kulturni katastrofé jiz nebude navratu® (in
Lenoir, 202, s. 245). Psychologie se ve svém vyvoji posunuje od zaméfeni na
intrapsychicky svét k tomu interpersondlnimu. A tim se jeji kroky setkdvaji s kroky

buddhistické tradice (Epstein, 2013).
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II. VSIMAVOST V KONTEXTU ZAPADNI
PSYCHOLOGIE

V Gvodni ¢asti jsme si v§imavost prohlédli z buddhistické perspektivy. Nastinili jsme
jeji misto v provazaném kontextu psychologického systému Abhidhammy. Nyni se
poohlédneme do nedavné historie zapadni psychologie a psychoterapie. Psychologie je
pomérné mladym védnim oborem. Jejim Ustfednim zajmem je lidskd mysl, lidské chovani
a prozivani. Jako védecka disciplina se etablovala pted necelymi sto padesati lety. Dusevni
véda v sobé zahrnuje mnoho Skol, z nichz kazda zastdva specificky ptistup. Psychologie
postrada néjaky jednotny vyklad hlavnich duSevnich procesii, na nékteré zakladni otazky
stale teprve hledd odpovédi. A proto o ni mlUzeme uvazovat jako o védeé
v predparadigmatickém stadiu (Wagnerova, 2002). Vychodni tradice muize moderni
psychologii nabidnout jiny thel pohledu a obohatit ji tak o nové relevantni poznatky
(Epstein, 2013). V soucasné dob¢ vzbuzuje koncept v§imavost velkou vinu zdjmu. Doklada
to vznik novych terapeutickych smérii zalozenych na v§imavosti, integrace fenoménu do
jiz existuyjicich pfistuptt a také stale rostouci c¢islo odbornych studii a vyzkumi
zabyvajicich se danou problematikou. MizZeme se proto myln¢ domnivat, Ze vS§imavost
pfedstavuje pro zapadni civilizaci néco zcela nového, diive nepoznaného. Jon Kabat-Zinn
(2003) argumentuje, Ze se nejednd o koncept spojeny vyhradné s vychodni tradici ani
jakoukoli jinou. VSimavost je neoddélitelna schopnost lidské mysli a jako takova byla
pozorovana mnohymi starovékymi i novodobé&jSimi systémy. Pfinos buddhistické tradice
spociva jednak v poskytnuti velice systematického popisu této sdilené zkuSenosti a také
v navrzeni jednoduchych a efektivnich cest k jejimu rozvoji a zatazeni do bézného zivota.
V této kapitole poukdzeme, ze fenomenologickd podstata vSimavosti provazela
psychologickou praxi psychologickych mysliteld mnoho let pfed tim, nez vychodni

moudrost doséhla na bfehy euroamerické spolec¢nosti (Shapiro, 2009; Kabat-Zinn, 2003).
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5. Koreny vSimavosti v zapadni psychologii

Vsimavost stala jiz u zrodu psychologie. Pozoruhodné podobnosti nalézame u
zakladatele experimentalni psychologie a psychofyziologie Wilhelma Wundta a jeho
kolegy Gustava Fechnera. K analyze lidského prozivani vyuzivali témét buddhistickou
metodologii (Fryba, 1995).

Vlivny vidensky psychiatr Sigmund Freud ve své klinické praxi hojné vyuzival metodu
introspektivniho poznani. Pfi sebepozorovani objevil jev podobny v§imavosti. Psychicky
stav navozeny introspekci Freud odliSuje od toho pfi ptemysleni. ,, V obou pripadech je
nutné soustiedeni pozornosti, premyslejici ale navic zaujima kriticky postoj, diky cemuz
cast vynorujicich se ndapadii zavrhuje, jakmile si je uvédomi, a jiné vzapéti prerusuje, takze
nesleduje myslenkové cesty, jez by oteviraly, a vuci dalsim myslenkam si zas dokdze
pocinat tak, zZe vitbec nedospéji do védomi, Ze jsou tedy potlaceny driv, nez si je uvédomi.
Ten, kdo se odddva sebepozorovani, usiluje naproti tomu jen o to, aby kritiku potlacil; kdyz
se mu to podari, pronika mu k védomi nespocet napadii, které by jinak zistaly
nepostizitelné“ (Freud, 1999, s. 120). Klinick4 aplikace spocivd v zaméfeni pozornosti na
pfislusné chorobné piedstavy. Freud své pacienty nabadal, aby o nich nepfemysleli, nybrz
,,aby si vS§echno bez vyjimky jasné uvéedomili* (Freud, 1999, s. 613). Zdanlivé nechténé
asociace podle n¢j predstavuji dalezity psychologicky material.

Samotnym psychoanalytikim doporucoval osvojit si pfiméfeny zptsob naslouchani —
volné se vznasejici pozornost. Technika pfedstavuje paralelu volné asociace. Podle M.
Fryby (1995) odpovidd vSimavosti. Volné se vznaSejici pozornost nemd konkrétni
zaméteni. Jen volné plyne smérem ke slySenému. Freud v ni nalézal obranu pted unavou
znamahani pozornosti. Diky své neselektivni povaze umoziuje analytikovi vystoupit
z cesty vlastnich predstav a objevit nové materidly. Proto také véfil, Ze volné se vznasejici
pozornost chrani analytika pted protipfenosem. Freud také naznacil jeji mozny piinos pro
uvédomeni si vlastniho niterné¢ho svéta psychoterapeuta (Freud, 1999).

Koncepty ekvivalentni v§imavosti se objevuji 1 u dalSich zdpadnich mysliteli, ktefi se
vénovali introspekci. Mezi nimi jmenujme Edmunda Husserla. Zakladatel fenomenologie
povazoval za zasadni striktni vymezeni psychologickych technik. Postuloval
fenomenologickou metodu vnimani. ,, Na prvém misté je nutno zkoumat, a to predevsim v
bezprostiednim reflektivnim sebeprozivani, zZivot vedomi zcela bezpredsudecné tak, jak se

sam bezprostiedné dava.“ (Husserl, 1996, s. 256) Husserl také tvrdi, Ze nase dovednost
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prozivat pfitomnost tak jak ptichdzi, mtze byt dale prohlubovana a kultivovana praxi.
Podobnou myslenkou se zabyvali také Wilhelm Dilthey, psychiatr Arthur Deikman nebo u
nas FrantiSek Krej¢i (Benda, 2007). Je zjevné, ze pouziti v§Simavosti je pro psychology
napfi¢ rtiznymi sméry relevantni. Nicméné myslitelé se z pocatku zabyvali spise
nefunk¢nimi oblastmi lidské psychiky a patologii. Podrobnéjsi prozkouméni v§imavosti se

proto dostava do poptedi az v poslednich letech.
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6. Setkani vychodu a zapadu

V této kapitole se budeme vénovat postupnému pronikani buddhistického poznani do
zapadniho mysleni. Poc¢atkem dvacatého stoleti prednaSel William James na Harvardu.
Vypravi se, Ze si mezi svymi posluchaci pov§iml buddhistického mnicha ze Sri Lanky.
James jej vyzval: ,, Pojdte a posadte se na mé misto. Jste lépe vybaveny pro prednaseni o
psychologii nez ja. Toto je psychologie, kterou budou odedneska za pétadvacet let vsichni
studovat. “ (Epstein, 2013, s. 2). Americky psycholog si jako jeden z prvnich uvédomoval
esencialni psychologicky potencidl buddhismu. A skutecné se jeho proroctvi postupné
zacalo napliovat. J. Benda (2007) uvadi, ze zdjem se zacal projevovat na poli
psychoanalyzy a dynamické psychologie, déle se rozsifil na humanistické a transpersondlni
sméry a konecn€ se objevil také v kognitivné-behavioralnim pfistupu. Zaénéme tedy
chronologicky.

Sigmund Freud si vymeénoval se svym pritelem, francouzskym basnikem a
romanopiscem, Romaniem Rollandem korespondenci, v niZ se snazil vysvétlit meditacni
zkuSenost z pohledu psychoanalyzy. PovaZzoval ji za prototyp mystickych zazitkd. V tomto
spojeni popisoval prozitek ,, bezhranicné a nespoutané jednoty s univerzem usilujici o
znovunastoleni bezhranicného narcismu a obnoveni deétské bezmocnosti“ (Epstein, 2013, s.
3). ,,Oceansky pocit* rozlehlosti vnimal jako regresivni zkuSenost. Pozdéji Freud uznal, Ze
vychodni psychologie mu byla cizi, za hranicemi jeho vlastni pfirozenosti (Goleman, 1981;
Epstein, 2013; Gremer, 2005a). Mark Epstein (2013) se domniva, ze Freudovo
nepochopeni a kriticky postoj zfejme zpisobila jeho povrchni znalost vychodniho systému.
Zaroven poukazuje na dulezité investigativni a analytické praktiky buddhistické praxe
souvisejici s psychodynamickym ptistupem, jez Sigmund Freud nebral v potaz.

Myslenkami vychodniho mysticismu se zabyvali mnozi z Freudovych ranych
spolupracovnikii a nasledovniki. Mezi nimi Ernest Jones, Otto Rank, Sandor Ferenczi,
Franz Alexandr, Lou Andreas-Salome anebo blizky kolega Carl Gustav Jung (Epstein,
2013). Orientalni filozofie vSak zistdvala do jist¢ miry vzdalena zapadnimu pozndni.
Ptekazkou byl casto nepiesny vyklad buddhistickych texti a také hluboce zakofenény a
uznavany nazor zakladatele psychoanalyzy. Carl Gustav Jung je zndmy pro svou
celozivotni zalibu ve vychodni nauce. Svéd¢i o tom mimo jiné Tibetska kniha smrti, kterou
napsal roku 1939 (Germer, 2005a). Jung si potencidl vychodni psychologie uvédomoval a

ocenoval. K jeji psychoterapeutické aplikaci v zdpadnim svét€ se vSak vyjadioval
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skepticky. Domnival se, Ze lidé zijici v zapadni civilizaci nejsou schopni propojit se sami
se sebou anebo uvéfit, ze néco uzitecného mohou nalézt také v své dusi (Goleman, 1981).

Jak pravi staré latinské pfislovi: Inter arma silent musae. Tak tomu bylo i s pronikdnim
buddhismu do zapadniho mysleni. V pribéhu druhé svétové valky se vyvoj pozastavil,
ovSem o to Vve&tSi zajem prinesla nasledujici 1éta. Po druhé svétové valce se zacala
publikovat dila vénovana porovnani buddhismu a psychologie (Zitnik, 2010). Neo-
analytici Erich Fromm a Karen Horneyova spolupracovali se zen buddhistickym ucitelem
D. T. Suzukim (Germer, 2005a). Sedesata léta s sebou piinesla zménu. Piivodné uznavané
materialistické hodnoty byly nahrazeny duchovnimi. Lidé za¢inaji obracet pohled do svého
nitra (Zitnik, 2010). Z psychologické komunity zazniva kritika redukcionistické
behaviordlni terapie. Ideologie védeckého materialismu je postupné opousténa, coz
psychologii  zpfistupfiuje novym tématim. Vznikajici sméry humanistickd a
transpersondlni psychologie vnasi do akademické discipliny spiritudlni rozmér (Goleman,
1981).

Na poli humanistické psychologie jmenujme Abrahama Maslowa, Medarda Bosse a
Ceského zastupce Mirko Frybu (Benda, 2007). Maslowlv koncept sebeaktualizace
v mnoha ohledech potvrzuje uceni Abhidhammy. Seberealizovany Clovék se vyznacuje
jasnym vnimanim reality, sponteinitou, pfiméfenymi vztahy k druhym, nezévislosti na
kritice nebo lichotkach a schopnosti soucitu (Goldman, 1981).

Fra Sedesatych a sedmdesatych let byla ve znameni cestovani a volnosti. Vyznamné
osobnosti pronikaly do Indie, kde se inspirovaly vychodnimi mySlenkami. Napiiklad
harvardsky psycholog Ram Dass na zakladé svych poznatka hinduismu a buddhismu vydal
knihu Be Here Now (Germer, 2005a). Oblasti z4jmu a experimentovani se staly zménéné
stavy védomi a roz$itené védomi. Meditace byla fazena vedle psychedelickych drog ¢i
hypnézy mezi parapsychologické metody rozsifujici védomi (Zitnik, 2010). V této
souvislosti se dostava ke slovu transpersonalni psychologie zastupovana Golemanem,
Assagiolim ¢i Grofem. Jako posledni psychologicka disciplina se s tématem seznamuje
kognitivné-behavioralni smér v ¢ele s Johnem Kabat-Zinnem (Benda, 2007).

Pivodné teoretické zkoumani vychodni filozofie se postupné proménilo v praktickou
aplikaci konkrétnich poznatkii do psychologie a psychoterapie. V fadach terapeutii se
zacali objevovat praktikanti meditace vS§imavosti a vhledu. Z nabyté meditani zkusSenosti
profitovali ve svych soukromych Zzivotech, ale i v terapeutické praxi (Germer, 2005a;
Benda, 2007). Od sedmdesatych let néktefi pocali zaclefiovat medita¢ni trénink do

psychoterapie. Stale se vSak jednalo o pouh¢ techniky rozvoje v§imavosti. Devadesata léta
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minulého stoleti piinasi do psychoterapie vSimavost jako program, nikoliv jako pouhou
metodu. Novy pfistup zdlraziuje uvédomeni si pfitomného momentu a jeho pfijeti. Timto
krokem se psychoterapie ptiblizuje prastaré¢ Abhidhammé vice nez kdy diiv (Cardaciotto,

2005).
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/. Konceptualizace vSimavosti

Ptedchozi text slouzil k uvedeni ¢tenafe do historického ramce, v némz byla vS§imavost
objevena. V zapadnim svété se pojeti vSimavosti formuje bezmala Ctyficet let. Empirické
vyzkumy postupné odstranily ezotericky nahled na v§imavost a upevnily jeji pravoplatné
postaveni na pudé¢ védecké psychologie. U nékterych autori pretrvava tendence vymanit
vSimavost z historického spiritualniho kontextu vychodni filozofie. Jon Kabat-Zinn (2003)
argumentuje proti. Takové zjednoduseni miize vést k nedostate¢nému pochopeni konceptu.
Jak dale uvidime, ukotveni v§imavosti v zapadni véd¢ je stale zivym a aktualnim tématem.
Domnivam se, Ze znalost kulturniho pivodu ndm umozni Iépe porozumét vsSem
souvislostem doposud nejednoznacného fenoménu. Podobné jako terminologicky pteklad
slova, také pfi jeho definovani panuje mezi autory znatelna neshoda. S trochou nadsazky
by se dalo fici, Ze co autor, to jina interpretace vSimavosti. Zastupci riznych smért
ptistupuji ke konceptu odlisné. Zdlraznuji jiné ¢asti komplexniho fenoménu. V souvislosti
s problematickou konceptualizaci pfipomind Ch. K. Germer (2005a) nonverbalni povahu
vS§imavosti, kterd neumoznuje pojmové zachyceni zkuSenosti. Hovoii o urcité pfirozené
“nekonceptudlnosti“ vSimavosti. Jon Kabat-Zinn (2003) ze stejného divodu vyzdvihuje
praktickou stanku vS§imavosti. Jedna se o urcity zpiisob byti a jako takovy vyZaduje osobni
zkuSenost. Kazdy psychoterapeut vyuZivajici v§imavost by se proto mél vénovat rozvijeni

své vlastni v§imavosti.

7.1.Co je to vSimavost?

Na pojem vS§imavost miZeme nazirat z né€kolika perspektiv. V né€kolika nasledujicich
odstavcich proto vymezime své stanovisté k fenoménu.

Ch. K. Germer (2005a) uvadi tfi odlisné pohledy. Pojem vS§imavost miize zastfeSovat
teoreticky konstrukt, praxi rozvijeni vSimavosti i psychicky stav. PficemZ vSechny tyto
stranky maji své opodstatnéni pfi uziti v§imavosti v psychoterapii. Teoretické zazemi je
nezbytnym ptedpokladem pro pochopeni, rozvinuti a aplikaci programl kultivujicich
vS§imavost. Praktické vyuZiti nasledn€ zplsobuje zmény na Urovni psychologickych
procest. NadSeny propagator konceptu v§imavost v psychologii Jon Kabat-Zinn (2003) ve
svych pracich oznafuje terminem vSimavost jak psychicky stav, tak také techniku jeho
rozvijeni — meditaci vSimavosti. Z metodologického hlediska mulze vzijemna

zaménitelnost pojmi vést k nepresnému urceni t¢inného faktoru. Tim muze byt samotny
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vS§imavy stav mysli, ale také konkrétni metoda. Nejasné rozliSovani miize ve svém
diisledku omezovat psychoterapeutické moznosti vyuziti viimavosti (Zitnik, 2010; Benda,
2010). Pro ucely této prace se blize zamétime na tfeti pojeti.

7.1.1. Viimavost jako kvalita védomi

V dne$ni dobé panuje obecné rozsifené chapani v§imavosti coby inherentni kvality
lidského védomi (Black, 2011; Kabat-Zinn, 2003). Roku 1944 uvedla americka
Encyklopedie psychologie dimenzi nev§imavost-v§imavost jako centralni rozmér lidského
fungovani. Jeji odborné prozkoumani by tedy mohlo pfinést dileZité poznatky o zadkonech
lidského chovani a prozivani (Fryba, 2003). Nicmén¢ také toto vymezeni v§imavosti nabizi
prostor k diskuzi. Cardaciotto (2005) shledava nejednoznac¢nost v kategorizaci v§imavosti
jako rysu osobnosti &i pouhého psychického stavu. J. Zitnik (2010) se domniva, Ze se oba
pohledy nevylucuji. Naopak se jednd o rizné strany téZe mince a kazda z nich ma své
opodstatnéni a pfinos. Podobné se vyjadiuje D. S. Black (2011), ktery vysvétluje
vS§imavost nasledovné: ,,Je fo schopnost pozornosti a védomi, orientovand na pritomny
moment, kterd variuje uvniti- a mezi jednotlivci““ (s.1).

Vsimavost tedy predstavuje charakteristicky stav védomi. Kazdy ¢lovek v sobé nese
potencidl k dosazeni tohoto atributu. Stavovy vyznam vSimavosti se vztahuje
k momentalnimu prozivani jedince. Vyznacuje se doasnym trvanim. U stavoveé v§imavosti
pak miZeme sledovat zna¢né intraindividualni kolisani (Black, 2011; Brown & Ryan,
2003). Stavy védomi variuji od plného, jasného uvédomeéni aZ po nev§imaveé, prazdné,
reaktivni védomi (Brown & Ryan, 2003).

Paklize se tento stav objevuje relativné stabiln€é, s vyssi frekvenci, hovoifime o
dispozi¢ni vS§imavosti. Mizeme ji piedstavit jako obecné nastaveni ¢lovéka k vnimavému
uchopovani svéta. Zde pozorujeme vyznamné interindividualni rozdily, jejichz
zaznamenavani poskytuje obzvlast cenné informace o fenoménu vSimavosti.
K diferencidlnimu porovnani jednotlivei byly vytvofeny dotaznikové metody hodnotici
rozsah v§imavosti podle behavioralnich projevii (Zitnik, 2010; Black, 2011). Podobna
metoda byla pouzita ve vyzkumné Casti této prace. Konkrétné jsme administrovali dotaznik
Péti aspekta v§imavosti (Baer et al., 2006).

Vsimavost je neoddélitelnou kvalitou naseho védomi. Tato vlastnost je vrozena, ale
soucasn¢ je mozné ji vice ¢i méné rozvijet a zdokonalovat. Mnozi autofi o vSimavosti
hovoii jako o schopnosti ¢i dovednosti (Fryba, 2003; Germer, Siegel & Fulton, 2005;
Zitnik, 2010). Pojeti piislibuje moznost zamémé kultivace v§imavosti v ramci

psychoterapie i v bézném zivoté. S timto piedpokladem budeme vstupovat také do
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vyzkumu v empirické ¢asti prace. V psychoterapii jiz byla vyvinuta fada metod pro
systematicky rozvoj bdé€lé pozornosti, nicméné¢ mohou existovat také dil¢i praktiky,
kterymi mozna kazdy z nas nevédomky vice ¢i mén¢ rozviji svou vSimavost.
Socialné-psychologicka definice E. Langerové pfistupuje k vSimavosti z hlediska
kognitivniho zpracovani informaci. V tomto pojeti ,,je vsimavost tvorivym kognitivnim
procesem, ktery zahrnuje citlivost k odlisnostem, kontextu a rozmanitym uhliim pohledu,
otevienost k novostem a novym informacim a orientaci v pritomném “ (Benda, 2007, s. 3).
R. Sternberg poukézal na jisté podobnosti tohoto pojeti vSimavosti s kognitivnimi styly
(Zitnik, 2010). Jako takovd naléza uplatnéni v socidlni oblasti, ve vzdélavacim a
pracovnim sektoru a také v psychoterapii. Také tato teorie piedstavuje nosny zaklad pro

nas budouci vyzkum.

7.2.Co vi§imavost neni?

Pro Uplnost je vhodné vyhranit vS§imavost také z opacné strany. O nevSimavosti
(mindlessness) hovotfime tehdy, pokud je nase schopnost védomi a pozornosti
k momentalné prozivané zkuSenosti omezena. Uvédoméni v pritbéhu dne rozptyluje denni
snéni. Zaobirdme se vzpominkami na jiz minulé udalosti, jindy nase byti tady a ted
zaslepuji plany, fantazie nebo obavy ohledné budoucnosti (Black, 2011; Germer, 2005a).
Velkou c¢ast nasich Zivotl fungujeme na ,,autopilota”. NaSe interakce se svétem jsou pak
sniskou navyklych scénafii a automatickych habituaci a reakci. Absence v§imavosti tedy
muze vést ke klamnym a nelplnym interpretacim (Siegel, Germer & Olendzki, 2009;
Germer, 2005a). NevSimavost miliZe nastdvat také pii zahlceni pozornosti nékolika
¢innostmi soucasné¢ - tzv. multitasking (Hrdlickova, 2009). VSimavost nc¢kdy byva
nespravné ztotoznovana s metakognitivni schopnosti. Proti tomuto pojeti se stavi Jan
Benda (2007). Metakognici se rozumi kuptikladu mysleni o mySleni. VSimavost je pfitom

pasivnim a receptivnim, bezpojmovym pozndnim a proto se s mySlenim vylucuje.
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8. Definice vSimavosti

Nize uvadim nékolik reprezentativnich psychoterapeutickych definic vSimavosti.
Ptistupy jsou rozdélené podle poctu komponent, které jednotlivi autofi u vSimavosti
identifikuji a pokladaji za dalezité.

o JednosloZkové pojeti

Bazalni definice vSimavosti hovoii o védomi a pozornosti orientované na pfitomny
moment.

., Uvedomovani si okamzik za okamzikem “ (Germer, 2005a, s. 6).

,Jasné a soustredené uvédomovani si toho, co se nam a v nas déje v jednotlivych po
sobé nasledujicich okamZicich vnimani“ (Nyanaponika, 1968, s. 3).

e  Dvouslozkové pojeti

Dvouslozkovy model rozsifuje piivodni verzi o zvidavy, otevieny a akceptujici postoj.
Podle Ch. K. Germera (2005a) postoj pfijeti souvisi s nehodnoticim pfistupem. K. W.
Brown a R. M. Ryan (2004) povazuji postojovy piedpoklad za nadbyte¢ny. Uvazuji, Ze
pokud vsimavost definujeme jako zvySené uvédomovani si vsech aspekti nasi zkusenosti,
pak je postoj akceptace a otevienosti nezbytnou podminkou. Jednoslozkové definice tedy
pozadavek pfijeti implicitné vyjadiuji. Samotné uvédomeéni vSak miiZze byt spojeno také
s negativnim postojem. Z toho divodu pokladaji ncktefi autofi za dilezité explicitni
vyjadieni postojové komponenty v definici v§imavosti (Zitnik, 2010).

., Navrhujeme dvouslozkovy model vsimavosti. Prvni slozka zahrnuje (samo)regulaci
pozornosti takovym zpiisobem, Ze je udrzovdana na bezprostredni zkuSenosti a tim pripousti
zvySené rozpoznavani mentalnich jevii v pritomném okamZiku. Druha slozka zahrnuje
prijeti urcitého nastaveni vuci vlastnimu zazitku v pritomném okamzZiku — nastaveni, jez je
charakterizovano zvidavosti, otevienosti a prijetim*“ (Bishop a kol, 2004, s. 232).

,, Kratka definice vsimavosti...je 1. uveédomovani si 2. pritomné zkuSenosti 3.
s prijetim “ (Germer, 2005a, s. 7).

., Neposuzujici sledovani neustdlého proudu vnitinich a vnéjSich podnétii tak, jak
vyvstavaji*“ (Baer, 2003, s. 125).

,, Vsimavost je tendence k tomu byt si vysoce vedom svych vlastnich vnitrnich i vnéjsich
proZitku, v  kontextu  prijimajictho a  nehodnotictho  pristupu k  témto

proZitkum “ (Cardaciotto, 2005, s. 63).
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o TvisloZkové pojeti

Definice tohoto typu vyzdvihuji vedle zvySeného uvédomeéni a charakteristického
postoje také zamér. Jiz v buddhistickych textech byla zdiraziiovana role neustalého
pfipomindni si byt pozorny a védomy k momentalnimu prozivani (Fryba, 2003; Germer,
2005a). Sh. L. Sharpio s kolegy (2006) popisuji zdmér jako vlastni cil ¢loveka, ktery jej
motivuje krozvijeni vSimavosti. Na tfislozkovém modelu je postavena jedna
z nejvyznamnéjsich zapadnich definic v§imavosti formulovana Jon Kabat-Zinnem (2003).

,, Uvédomovani si, jez vyvstava prostiednictvim umyslného soustiedeni pozornosti
v pritomném okamzZiku a bez posuzovani na zkusenost odhalujici se okamzik za
okamZikem. “ (s. 145)

o Ctyislozkové pojeti

Zdiraziuje oproti ostatnim definicim sebe-objektivizaci. Osoba si uvédomuje aktualni
prozitky s pfijetim a odstupem. Pojima sebe jako pozorovatele (Zitnik, 2010).

e Pétislozkové pojeti

Na zaklad¢ faktorové analyzy dostupnych dotaznikli v§imavosti identifikovali R. A.
Baerova, G. T. Smith, J. Hopkinsové, J. Krietemeyerovd a L. Toneyova (2006) pét
vzajemné nekorelujicich aspekti. Dle nich v§imavost zahrnuje pozorovani, popisovani,
védomé jednani, nehodnoceni vnitinich prozitki a nereagovani na vynofujici se

intrapsychické jevy. Navrzeny model vyuZijeme v rdmci empirické Casti této prace.

Stanoveni jednotné definice by mohlo vnést svétlo do empirického zkouméni
vS§imavosti a navzdjem propojit jiz nabyté poznatky. Z rozmanitosti vySe prezentovanych
definic je ale zfejmé, Ze takovy vyvoj by byl otazkou né€kolika dalSich dekad let védeckého
vyzkumu. Na druhou stranu mda i tato rGznorodost své opodstatnéni a miize badéani
roz§ifovat o nové, interdisciplinarni perspektivy. V tomto pifipadé by snaha o pfilisné

zuzeni problematiky mohla vyzkum naopak omezovat (Koutny, 2010).
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8.1. Charakteristiky vSimavosti

Mnozi autofi se snazi piizpusobit pojeti vSimavosti vyzkumnym ucelim. Rozkladaji
fenomén na jednotlivé elementy, které pozdéji méti dotaznikovymi metodami (Baer et al.,
2006; Cardaciotto et al., 2008 a dalsi). V nasledujici kapitole nékteré¢ zékladni
charakteristiky vSimavosti blize piedstavime. Je ale dulezité mit na paméti, ze vSimavost je
holisticky stav. Vznika soucasnym ptisobenim vSech komponent. Jednotlivé vlastnosti jsou
vzajemn¢ neoddélitelné, avSak navzajem se nepodminuji (Germer, 2005a). Pii teoretickém
rozdéleni vS§imavosti do jednotlivych komponent budeme nasledovat osnovu
dvouslozkového pojeti v§imavosti, ktera v sobé pojima jak vlastnosti védomi a pozornosti
tak také postojové nastaveni. Zamér, coby ¢asto udavanou tteti slozku v§imavosti, povazuji
pro ucely této studie za irelevantni. V§imavost chépu jako zptsob jak poznéavat svét, ktery
v jisté mife ovlada kazdy ¢loveék bez ohledu na jeho védomé snazeni. Drzme se v§imavosti
konceptualizované jako zvysené uvédomovani a pozorovani aktudlné prozivané zkusenosti

s postojem piijeti, nehodnoceni a otevienosti.

8.1.1. Védomi a pozornost

Na zakladni slozce v§imavosti se shodnou snad vSichni autofi. Udavaji pozornost
(attention) a uvédomeéni (awareness). Nékteii myslitelé prikladaji vétsi diraz na jedno ¢i
na druhé. Koneckoncli také nékteré Ceské ekvivalenty vSimavosti (uvédomeni, plné
uveédomeni, védomd pozornost) ptimo odkazuji na arbitrarnim postaveni téchto komponent.
Vice ¢i méné jsou uvédomeéni a pozornost pfitomny pii béZznych stavech mysli. Jen velmi
ziidka vSak dosahuji v§imavého modu a proto nyni kratce popiSeme jakych kvalit nabyvaji
pii v§imavosti (Prasko, Mozny & Slepecky, 2007; Nyanaponika, 1995; Zitnik, 2010).

V kazdodennim fungovani mysli jsou pfichdzejici podnéty zpracovany casto
nevédome, automaticky. Spoléhdme se pfitom na dfive vytvoiené kategorie, mentalni
reprezentace a jind kognitivni schémata, podle nichZ zakouSenou realitu posuzujeme a
nalepkujeme. Nase vnimani proto neodrazi realitu takovou jaka je, nybrz naSe ptedstavy o
ni. George Kelly popisoval Clovéka zijictho na pomezi dvou realit. Vné&jsi realita
pfedstavuje pfimou percepéni zkuSenost. Nasledné je pretvafena piidruzenymi
interpretacemi a vlastnimi konstrukcemi na realitu vnitini. Mentélni reprezentace o svété
nepochazi vzdy znaseho osobniho pfesvédCeni. Mohou piedstavovat spoleCensky a

kulturné rozsifené nazory. Takové nastaveni mysli Casto odbihd od pfitomného prozitku
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k minulym vzpominkdm nebo pfedstavdim a obavam z budoucich udalosti (DelMonte,
2012).

Pro v§imavé vnimani je oproti béznému modu vzdy nezbytnym piedpokladem jasné
védomi bez jakychkoliv apriornich filtrGi a konceptii. K. W. Brown a R. M. Ryan (2003)
pisi v této souvislosti o prereflexnim nebo perceptudlnim védomi.

Uvédomeéni byva charakterizovano jako kontinudlni monitorovani vnéjsiho a vnitfniho
prostiedi se zaméfenim na aktualni prozitek (Brown & Ryan, 2003). Podnéty, pfichazejici
do mysli jsou pozorovany, jako bychom je vidéli poprvé. “Mysl zacatecnika* (beginers
mind) pomaha sledovat svét takovy jaky je (Kabat-Zinn, 1990). Neckteii autofi
pripodobiiuji proces vsSimavého registrovani k fenomenologické redukci, kdy jsou
pfedchozi habitudlni pfedpoklady uzavorkovany a jevy jsou nazirany bez ptedchoziho
zkresleni (Zitnik, 2010). Nekonceptualni, ¢isté védomi pak umoziiuje odpoutat se od
navyklych kognitivnich styli tim, ze automatické kognitivni procesy zvédomime. V této
souvislosti hovofi autofi o de-automatizaci (DelMonte, 2012). Z perspektivy vSimavého
védomi mulzeme dohlédnout na nové vyznamy, které bychom v zajeti kategorii ani
nezpozorovali (Zitnik, 2010).

Druhym pifedpokladem pro vznik vSimavosti je zvySend pozornost. Piesto jeji
zaclenéni vyvolava v fadach odbornikii mnohé polemiky. Pozornost predstavuje Siroky
psychologicky konstrukt. Autofi proto volaji po jeho vymezeni v rdmci pojeti v§imavosti.
Pozornost je obecné pojimana jako soustfedéni vyzadujici regulaci. Tento predpoklad se
muze zdat v rozporu s postojem pfiijeti, ktery byva v definicich vSimavosti poklddan za
nezbytny. Clovék nemiZe s plnym otevienim a pfijetim vnimat rozsahly proud psychické
zkuSenosti, pokud je soubézn¢ zaméstnavan soustiedénim pozornosti (Cardaciotto et al.,
2008). Oba psychické stavy byly zkoumany prostfednictvim zobrazovacich metod. Studie
porovnavala neuroanatomické korelaty meditace vSimavosti a koncentrace a zjistila
vyznamné rozdilnou frekvenci 1 amplitudu mozkovych vIn v aktivnich mozkovych
centrech. Kazdy z nich tedy oznacuje jinou formu védomi (Dunn, Hartigan & Mikulas,
1999). Na v§imavém modu fungovani se podili jak pozornost, tak také uvédoméni, a proto
vznikd diametralné odliSny psychicky stav. Pozornost pak spoc¢iva v zaméfeni védomého
uvédomeéni (Brown & Ryan, 2003). Rozmezi pozornosti mtize nabyvat riznych hodnot. Na
jedné stran¢ stoji zuzena, vysoce koncentrovana pozornost a na stran¢ druhé difuzni
pozornost Sirokého zabéru. Vsimavost se vyznacuje difuzni, receptivni pozornosti. Kdy je

v

lidsk& mysl ptipravena registrovat vznikajici vnitini i vnéj$i jevy. V této souvislosti byva
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vS§imavost nahlizena jako proces tfizeny podnétem, tzv. proces odzdola nahoru (bottom up
process) (Zitnik, 2010).

Nyni se dostdvame k obsahu bd¢lé pozornosti. Védomou pozornosti sledujeme tok
psychickych udalosti. Do mysli pfichazeji stimuly ze smyslovych organii a z vnitinich
télesnych i dusevnich receptorti. V§imavy modus umoziuje obsahy mysli pozorovat jako
pouhé objekty pozornosti, aniz bychom byli vtazeni do toho, co zakouSime.
Poodstoupenim od prozivanych fenomént ziskavame status pozorovatele, ktery je oddélen
od pozorovaného (Cardaciotto et al., 2008; Segal, Teasdale & Williams, 2004).V této
souvislosti miizeme o vSimavosti uvazovat jako o meta-uvédomeni. Ze zménéné
perspektivy je mozné uvédomovat si vlastni intrapsychickou zkusenost bez identifikace
s ni. Hovofime o dezidentifikaci s vnitinimi obsahy a o decentrovaném postoji k sobé
samému (Shapiro et al., 2006; Segal, Teasdale & Williams, 2004; Germer, 2005). BéZna
mysl disponuje zadsobarnou mentalnich reprezentaci vnéjSich i vnitinich jevii a udalosti,
sebe nevyjimaje. Predstavy, které o sobé mame, zptisobuji ztotoznéni s nasimi dusevnimi
stavy 1 obsahy a také s naSimi behavioralnimi projevy. V§imavé nastaveni mysli prohlubuje
uvédomeéni procesudlni podstaty jevl. Tento aspekt nalézéd uplatnéni predev§im pfi terapii
problémii emocniho réazu. Decentrace pfitom nezplsobuje odtazitost. Naopak jedinec
dostava do ruky néastroj pro dikladnéjsi prozkoumani jevi. Bedlivé uvédomovani poméaha
rozli§it mySlenky od zakouSené reality, coZ nazyvame odbornym ndzvem deliteralizace.

(Zitnik, 2010; Shapiro,et al., 2006).

8.1.2. Postojové vlastnosti

Eminentni komponentou vSimavosti je zpusob, jakym je bdélé uvédomovani si
pfitomné zkuSenosti provadéno. Pro plné uvédomeéni je charakteristicky indiferentni,
nestranny postoj. Vyjadieny postojem pfijeti, nehodnoceni, otevienosti a zajmu (Baer et al,
2006).

e Nehodnotici a neusilujici prijeti

Postoj prijeti dovoluje zazivat udalosti v takové podobé&, v jaké ptichazeji do naSeho
védomi. Realita je akceptovana se zietelem na vSechny jeji slozky, bez dalSiho hodnoceni
¢i interpretace. Upoustime od navyklého Skatulkovéani a bipolarni klasifikace zkuSenosti.
Pokud jsme vystaveni nepfijemnému prozitku, doporucuje se jej pouze pozorovat Ci
popisovat. Je dilezité si uvédomit, ze nehodnoceni neznamena nahradit negativni soudy
témi pozitivnimi, nybrz zbavit se jakychkoliv tsudkt (Baer et al., 2006). Podstatnym

projevem postoje piijeti je vedle nehodnoceni také neusilovani. Tim se mini absence
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nutkani zkuSenost potlacit, zménit nebo odstranit. V bézném zivoté kazdého z nas se
Castokrat objevuje opacny stav. Snazime se modifikovat nejriznéjsi oblasti naSeho byti.
Jsme nespokojeni s tim, co citime a prozivame a usilujeme o zménu. Neustalou aspiraci po
jakémsi dokonalém stavu Casto doprovazeji myslenkové ruminace, které nas v nasSem ,,boji
s vétrnymi mlyny* udrzuji. ,, Pokud dokdzeme prijmout soucasnou situaci a byt s ni
v kontaktu bez snahy ji zménit, mizeme zmirnit tento sekunddrni distres* (Zitnik, 2010, s.
45). Upusténi od hodnoceni a usilovani neni vyrazem rezignované pasivity. Jedna se spise
o osvojeni adaptivnéj$i odpovedi na problematickou situaci (Baer, Smith & Allen, 2004;
Baer et al., 2006).

e Otevienost, zvidavost a angaZovanost

Ptijeti by nemohlo nastat, pokud by jedinec nevykazoval bazalné pozitivni nastaveni
smérem ke své zkuSenosti. Jak bylo vySe poukdzano, vSimavé uvédomeéni ma spolecné
prvky s fenomenologickou technikou zkoumani. Objevuje se tedy otevieny, zvidavy,
angazovany postoj védce, ktery upina svou receptivni pozornost k celé¢ Skale podnétil.
Vsechny myslenky, pocity i vjemy se jevi jako zajimavé a podstatné. Jsou prohlizeny
zrozlicnych uhli pohledu a tim odkryvaji nejriznéjsi aspekty jevi (Germer, 2005;

Zitnik,2010).
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I11. VSIMAVOST V PSYCHOTERAPII

Ve vychodni spiritudlni tradici je vSimavost rozvijena za Gcelem odstranéni utrpeni
v zivote ¢loveka. Také v psychologii se zajem od teoretického poznéani konstruktu postupné
presouval k jeho praktické aplikaci. Profesionalové a vyzkumnici dospéli k poznani, Ze tato
bézna lidska schopnost v sobé skryva vic, nez by se mohlo zdat. Jeji kultivace vnasi do
zivota rovnovahu. Nachazi proto uplatnéni nejen pii 1écbé celé fady psychickych problému
a poruch, ale také pfi zlepSovani zivotniho standardu kohokoliv z nas (Baer et al., 2006;
Fryba, 2008). Neékolik poslednich desitek let se nese ve znameni integrace vSimavosti do
psychoterapie. Mlizeme rozliSovat tii zplsoby jejich vzajemného prolinani. Nejzietelnéji
se toto propojeni projevuje v na vsSimavosti zaloZené psychoterapii (mindfulness-based
psychotherapy; Germer, 2005b; Baer et al., 2006). Tyto sméry vyuzivaji v§imavost jako
zakladni ingredienci psychoterapie. Terapeutickymi technikami jsou mimo jiné rizné
formy nécviku vSimavosti. Jiné piistupy stavi na teoretickych poznatcich buddhistického
uceni. Inspiruji se koncepty jako je nestélost, akceptace a podobné. Své klienty vSak
metodam kultivace v§imavosti a vhledu explicitné neuci. V této souvislosti hovoiime o
psychoterapii informované o vsimavosti (mindfulness-informed psychotherapy, Germer,
2005b). Posledni moznost zapojeni vSimavosti do psychoterapie se odviji vyluéné od
psychoterapeutovy osobni zkuSenosti s meditaci vSimavosti. Vlastni praxi rozviji vedle
vS§imavosti pozornost, vyrovnanost, schopnost empatie, soucitu a tolerance neptijemnych
emoci. Nabyté dovednosti nasledné piendsi do psychoterapeutického sezeni (Germer,
2005b).

Dtive, nez se zaméiime na jednotlivé psychoterapeutické ptistupy, kratce se
pozastavime nad moZznostmi prohlubovéani vSimavosti. Které, jak niZze uvidime, nemusi
patiit jen za zdi klasteri nebo za dvefe terapie, ale mohou se stat pfirozenou soucasti

naSeho Zivota.
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9. Techniky rozvoje vSimavosti

Den co den se prili§ Casto nechavame unaset proudem vnitinich nebo vnéjsich podnéta.
Nakonec, jak se fikda, nevime, kde ndm hlava stoji. Mohli bychom pfedpokladat, ze
vSimavost je uzce propojena s naSim zpusobem zivota. Odviji se od naSeho nazirani na
svet. Je piitom dostupnd pro kazdého bez vyjimky. Zakladnim predpokladem pro jeji
dosazeni a udrzeni je nacvik. Techniky kultivace vSimavosti mohou dosahovat rizné
intenzity. V neformélni podob¢ ptredstavuje zaméteni bdélého uvédomeéni na nejrizngjsi
aspekty kazdodenniho zivota. Na druhé strané pak stoji formalni systematicky meditacni
trénink (Germer, 2005b; Baer et al. 2006).

Vsimavost byva nejcastéji davana do souvislosti s meditaci vS§imavosti a vhledu
odvozenou z buddhistické tradice. Metodou meditace je uvédomeéni si prozivané
zkuSenosti a jeji néslednd transformace. Intenzivni meditaéni trénink vyzaduje alespon
z pocatku znacné Usili a odhodlani. Meditujici vétSinou zaujiméa sedici polohu. Skrze
uvédomeéni téla, obvykle dechovych pohybt, se dostava k pozorovani vlastnich mentalnich
procest a k uvédoméni jejich pomijivosti, neuspokojivosti a neosobni povahy (Hart, 2010).
Praktikujici tzv. “surfuje® po povrchu svych myslenek a télesnych nebo dusevnich pocitd,
aniz by se do nich namocil (Ne$por, 2010). MiiZe si dopomoci oznacovanim probihajicich
procestt nebo tfeba fazenim myslenek do rtznych kategorii (napf. piijemné-neutralni-
nepiijemné nebo prospéSné-neutralni-neprospésné). Meditace vSimavosti a vhledu
postupné odkryva a ocist'uje vSechny zakouti nasi mysli, coz se odrazi do ostatnich oblasti
bézného zivota (Barendregt, 2006). Pro ucely této prace neni podrobnéjsi popséani
metodiky meditace diilezité. Pfipadné zajemce proto odkazuji na konkrétnéji zamétena dila
(napt. Nyanaponika, 1995; Sujiva, 2006; Hart, 2010).

Vsimavost je mozné prohlubovat také zafazenim nacviku uvédoméni do béznych
dennich aktivit. Neformalni praxe ma podobu vS§imavého jednani a muize se projevit
v nejriznéjSich ¢innostech. Ziejmée nejcastéjsi neformalni metodou rozvijeni v§imavosti je
uvédomovani si pohybti téla pii pomalé chlizi nebo joze. Bd€lé uvédomeni se doporucuje
zamétovat také na rutinni umyvani nadobi, ¢isténi zubli nebo kupiikladu na konzumaci
jidla. Pokud se v nasi mysli aktualné nevyskytuji dostate¢né zajimavé podnéty, miva ve
zvyku toulat se minulymi vzpominkami nebo bloudi do fantazii o budoucnosti. V§imavé
nastaveni pfispiva zvysit naSe sebeuvédomeéni. Praktikujici rozpoznava pocity, emoce,

senzorické vjemy 1 mySlenky, které vystupuji do bd€lé pozornosti. Dosahuje propojeni
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fyzické 1 duSevni zkuSenosti svého byti. Udrzeni vSimavého nastaveni mysli znacné
znesnadnuji chvile rozruSeni nebo stresu, kdy je mysl zahlcena rumina¢nimi myslenkami.
V takové¢ situaci mohou Clovéku pomoci otdzky tykajici se aktudlniho prozivani: Jak se
praveé citim? Co ted’ pravé délam? A jiné. Princip oznacovani probihajicich Cinnosti Ize
aplikovat na jakoukoliv denni aktivitu a udrzovat tim pozornost u dan¢ho déje a jeho
zdéarné dokonceni. V§imavé uvédomeéni kazdého momentu pomahé redukovat maladaptivni
automatické nebo kompulzivni jednani. Zvysené vnimani bézné provadénych aktivit miize
dokonce vyznamné zmeénit charakter jejich prozitku. (Germer, 2005; NeSpor, 2010; Baer et
al, 20006).

Nekteré pristupy zduraziuji télesné zaméfenou vSimavost. Kotveni v télesné
skuteénosti je zdkladni metodou satiterapie. Zahrnuje postupné v§imavé pozorovani svych
peti smysla a tim ptiblizuje ¢lovéka k aktudlnimu prozivani (Fryba, 2008). Do zna¢né miry
se této technice podoba psychoterapeutickd a psychohygienickd metoda focusing Eugena
Gendlina. Podle né&j uvédomovani si télesného prozivani vede k porozuméni jeho
prozivaného vyznamu a nasledné ke zmén¢ tohoto prozivani (Gendlin, 2003).

Stru¢ny piehled technik pro kultivaci v§imavosti slouzi spiSe pro utvofeni ptedstavy,
jak komplexné lze tuto schopnost zaclenit do naSeho Zzivota. VSimavost je mozné
prohlubovat prastarymi tradi¢nimi metodami, novodobymi terapeutickymi aplikacemi a je
velice pravdépodobné, ze intuitivné si vytvaiime také vlastni postupy pro zvySovani

vSimavého nazirani na svét.
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10. Psychoterapeutické pristupy pracujici se vSimavosti

Tato kapitola slouzi jako kratky ptehled téch nejvyznamnéjSich smért slucujicich
moudrost jednoho znejstarSich psychologickych systéml s poznatky moderni védy.
Zaméfime se na piistupy, které vyuzivaji v§imavost jako specifickou formu terapeutické
intervence. Nejprve uvedeme svétove nejrozsirenéjsi smeéry v této oblasti, které se vyvijely
na pude kognitivné-behavioralni terapie (KBT). Predstavime také Hakomi terapii a u nés

pouzivanou satiterapii.

10.1. Treti vina kognitivné-behavioralni psychoterapie

Nejuznavanéj$i psychoterapeutické pfistupy vyuzivajici vSimavost vznikly na padé
kognitivné-behavioralni terapie (KBT). V této souvislosti se za¢ind mluvit o ,, treti vine
kognitivné-behavioralni terapie. Oproti druhé generaci terapeutickd zména nespociva
v pouhé zméné mysleni, které by nasledné ovlivnilo citéni. Transformace probihd na
urovni vztahovéani se k vlastnim myslenkdm a pocitim. Kli¢ovym néstrojem k takovému
Vvyvoji se stava pravé v§imavost, avSak metody pro jeji nacvik se u jednotlivych programt
lisi. Pristupy KBT v soucasnosti piedstavuji nejvétsi zdroj a potencial pro vyzkum
fenoménu bdélého uvédomeni v psychologii. Také proto zaujimaji vysadni postaveni v této

oblasti (Kratochvil, 2012; Benda, 2007).

10.1.1. Metoda zmirnéni stresu zaloZena na vSimavosti (Mindfulness-based
Stress Reduction, MBSR)

Roku 1979 predstavil Jon Kabat-Zinn (1990) edukacéni vycvikovy program. Pivodné
byl urc¢en predevs§im pacientim s chronickou bolesti a s poruchami vyvolanymi stresem,
kteti neodpovidali na standardni 1écbu. Pozdé&ji se pfistup osvédcil také u dalSich
klinickych 1 neklinickych skupin. Pozitivni efekt vykazuje MBSR u pacientli s depresi,
uzkostnymi poruchami, s poruchami piijmu potravy, s rakovinou nebo u pacientll se
srde€nimi  problémy. Signifikantni pfinos byl zjiSten také u zdravotnického a
psychologického personalu (Benda, 2007; Baer, 2010).

Program MBSR dopliiuje bézné uzivané kognitivné-behavioralni techniky intenzivnim
nacvikem meditace a dal§imi méné formalnimi metodami rozvijeni v§imavosti. Standartni

forma programu je organizovana do osmi tydnd. Je navrZzena pro nanejvys tiicet
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participantl, ktetfi se setkdvaji jednou tydn€ na 2-3 hodiny. V Sestém tydnu probiha
celodenni meditacni zased. Pravidelné sezeni obnasi praktické cviceni meditace v§imavosti
a vhledu, kultivaci vS§imavosti téla i jogové cviCeni. Kognitivni sloZka terapie je zastoupena
v didaktickych predndskach o psychofyziologii emoci a stresu. Klienti znali pfi¢in a
mechanismu rozvoje téchto stavii jsou schopni lépe rozpoznat jejich nastup. Prostor je
vénovan také sdileni vlastnich zkuSenosti a diskuzi nad nimi. MBSR ptedpoklada soubézné
kazdodenni rozvijeni vS§imavosti. Participanti pravidelné praktikuji meditaci a kultivuji
vS§imavost rovnéZ mimo meditani sezeni. Jsou vedeni k pouhé registraci mysSlenek a
pocitl pfi chiizi, pfi jidle i v prub€hu stresové vypjatych situaci. Pozoruji vznik, pribéh a
zanik probihajicich procesti. Uvédomuji si piechodnost a nestalost vétSiny vjemd,
mySlenek a emoci a tim se upravuje jejich vztah k nim. (Benda, 2007; Kratochvil, 2012;

Baer et al., 2006; Germer, 2005b).

10.1.2. Kognitivni terapie zaloZzena na vSimavosti (Mindfulness-based
Cognitive Therapy, MBCT)

Autofi programu pro prevenci relapsu depresivnich stavli se do zna¢né miry inspirovali
MBSR. Terapie byla plvodné koncipovana pro dvanicti clennou skupinu pacientl
s depresivni poruchou v remisi. Novéjsi zjiSténi poukazuji na efektivitu metody také u
pacientdi s probihajici depresivni epizodou (Baer, 2010). Program je stejn¢ jako MBSR
osmitydenni a je uskute¢fiovan jedenkrat tydné. Dulezitym prvkem terapie je rozliSeni
vlastni byti, které umoZiluje prozivani vSech zazitkli pfijemného 1 nepiijemného
charakteru. Kognitivni terapie zalozena na v§imavosti vyuziva podobné jako Kabat-Zinnlv
pristup formalni meditaci, jogu, vSimavou chiizi a dal§i. Nabizi také nékteré vlastni
zpiisoby néacviku v§imavosti. Klientim je naptiklad doporu¢ovano se nékolikrat denné po
dobu tfi minut soustfedit na dech, télo a pfitomné prozitky. Tifiminutové zakotveni
v pfitomnosti umoznuje clovéku vystoupit z “automatického pilota® a tim stabilizovat
uvédoméni piitomného momentu. Udastnici terapie jsou vedeni k chapani depresivnich
myslenek jako pouhych dusevnich jevil, které neprezentuji realitu. V§imavé uvédomovani
navozuje zménu postoje k témto myslenkam (Baer et al, 2006; Kratochvil, 2012; Germer,
2005b). Vyzkumy realizované v ramci dan¢ho ptistupu poukazaly na jeho ucinnost nejen
u cilovych depresivnich pacientti, ale také u klientd s bipolarni poruchou, generalizovanou
uzkostnou poruchou a rovnéz u uzkostnych déti a starSich dospélych trpicich depresi a

uzkosti (Baer, 2010).
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10.1.3. Dialekticka behavioralni terapie (Dialectical Behavioral Therapy, DBT)

V pozdnich 70. letech 20. stoleti vyvinula Marsha Linehan svij specificky piistup.
Washingtonska psycholozka vychdzela z profesni zkuSenosti spraci se zenami
vykazujicimi sebevrazedné a sebeposkozujici jedndni. Jeji pacientky povétSinou trpély
hrani¢éni poruchou osobnosti. Linehanova shleddvala dosavadni behavioralni [écbu
zacilenou na pouhou zménu chovani nedostatecnou. Objevila sjednocujici element
v postoji prijeti. Ukézalo se, ze pouze ty osoby, které jsou schopny a ochotny akceptovat
skute¢nost, dosdhly osobnostniho rlstu. Autorka své teorie o pfijeti opfela o Zen
buddhismus a terapii zacala obohacovat metodami zalozenymi na pfijeti a vSimavosti
(Baer, 2010).

Program DBT zdiraziiuje syntézu protichlidnych sil. Dialektickd perspektiva
ptedstavuje skloubeni snahy pfijmout skutec¢nost takovou, jaka je na jedné strané¢ a usili o
zménu prozivaného stavu na stran€ druhé. ,, Zatimco KBT zajistuje technologii pro zménu,
zenové praktiky zajistuji technologii pro prijeti soucasného stavu* (Kratochvil, 2012, s.
84). S ohledem na svou cilovou skupinu si Linechanovd nemohla dovolit zdlouhavé
meditace. Vyvinula proto kratsi behavioralni techniky k nacviku pfijeti a v§imavosti. Dalsi
terapeutické techniky DBT se zaméfuji na podporu v rozvoji socidlnich dovednosti a
schopnosti emoc¢ni regulace a na toleranci stresu. Dialektickd behaviordlni terapie je
obvykle koncipovdna na dobu jednoho roku. Sestavd ze soub&zn€ probihajiciho
skupinového nacviku dovednosti a individudlniho sezeni (Kratochvil, 2012; Baer et al,
2006; Benda, 2007).

DBT je mezi psychoterapeuty obecné piijimanou terapeutickou intervenci pro pacienty
s hrani¢ni poruchou osobnosti. V posledni dobé se program aplikuje také na terapii
zavislosti, poruch piifjmu potravy, rodinné problémy, deprese s komorbidni poruchou
osobnosti a také na sebeposkozovani u adolescentd (Baer, 2010).

10.1.4. Terapie pFijetim a odevzdanim (Acceptance and Commitment Therapy,

ACT)

Terapie pfijeti a odevzdani (téZ odhodlani, angaZovanosti) byla navrzena koncem 70.
let minulého stoleti Stevem Hayesem a jeho kolegy. Predstavuje celostni pfistup uréeny
k 1é€beé Sirokého portfolia problémt a dusevnich poruch. Za mnohé miizeme jmenovat
depresi, uzkost, hnév, koufeni, zavislosti na ndvykovych latkach, chronickou bolest, Zivot

s psychozou, sebeposkozovani u pacientl s hrani¢ni poruchou osobnosti, pracovni stres a
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syndrom vyhotfeni u pracovnikli pomahajicich profesi (Benda, 2007; Germer, 2005b;
Kratochvil, 2012).

ACT vychazi z filozofie znamé jako funkcionalni kontextualismus a z teorie vztazného
ramce. Stavi na predpokladu, ze patologie kli¢i ve snaze Clovéka kontrolovat nebo se
vyhybat nepiijemnym myslenkam a emocim. Pracuje se zménou na Grovni jednani pomoci
psychoedukace, nacviku feSeni problému a interpersonalnich dovednosti. Zaroven do 1écby
vnasi rozmér vSimavosti a akceptace, které behavioralni transformaci facilituji. Zékladni,
nikoli vSak jedinou, metodikou ACT je uvédomovani si vnitinitho pozorovatele. Z této
perspektivy jsou myslenky pozorovany jako pouhé mentalni udalosti, které prichazeji a
zase odchazeji. Poodstoupeni od pozorovanych myslenek a emoci usnadiiuje klientovi
jejich akceptaci, nehodnoceni a tudiZ nevyhybani se nepiijemnym zaZitkiim. Soucasné
podporuje klienta ve vybéru efektivniho jednani, které se shoduje s jeho cili a hodnotami.
Terapie piijetim a odevzdanim se flexibiln¢ ptizptisobuje individudlnim potiebam klienta.
Byvé provadéna skupinové i individualng, v kratkodobé i dlouhodobé perspektivé (Benda,

2007; Kratochvil, 2012)

10.2. Hakomi terapie

Na télo orientovanou metodu hakomi vyvinul v sedmdesatych letech minulého stoleti
americky psychoterapeut Ron Kurtz. Terapie byla inspirovana gestaltterapii, pfistupy
Reicha, Lowena, Pierrakose, Pessa a Feldenkreise, a také autorovou osobni meditac¢ni
zkugenosti. Ustfednim pojmem terapie je ,jddrovy material* formovany jiz od détstvi.
Zahrnuje v sobé& habitudlni odpovédi, jednani a hluboko ulozené emocionalni dispozice, jez
se promitaji do kazdodenniho chovéani a proZivani jedince. DuleZitym ptredpokladem
Hakomi terapie je vytvofeni prostiedi divéry a péce, které umoznuje koncentraci na
prozivani zde a nyni. Klienti jsou nésledn¢ doprovazeni k uvédomeéni interakce mysli a téla
s jddrovymi piesvédCenimi. Kurtz ve svém piistupu nepracuje s konkrétnimi technikami
pro kultivaci v§imavosti. Nastrojem pro zvyseni sebeuvédoméni je samotna terapie. V této

souvislosti hovofti o tzv. dynamické v§imavosti (Benda, 2007;%).

¥ Dostupné z WWW: http:// hakomiinstitute.com
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10.3. Satiterapie

Satiterapie predstavuje unikéatni psychoterapeuticky pfistup zalozeny na vSimavosti.
Byla zalozena M. Frybou v 70. a 80. letech 20. stoleti ve Svycarsku. V letech 90. byla
1é¢ba v§imanim si skuteéné probihajicich procest prozivani zavedena také na tizemi Ceské
republiky. Psycholog a buddhisticky mnich v jedné osobé v metodé dovedné propojil své
dlouhodobé zkusenosti a poznani z obou oblasti (Kratochvil, 2012).

Ve vztahu ke svému klientovi uctiva satiterapeut zasady definované C. R. Rogersem.
Bezvyhradné piijima pacienty, snazi se mu empaticky porozumét a projevuje se autenticky.
Stanoveny cil terapie se vzdy odviji od klientova oCekéavani. Na rozdil od vySe popsanych
americkych pristupl zlstava satiterapie silné¢ zakofenéna v teoretickém a etickém zazemi
vychodni Abhidhammy. Teoretickym vychodiskem vzniku utrpeni je uceni o ne-jd. Pocit
&%, ktery prozivame, je pouhym konceptem. Utvéii se na zdklad¢ neschopnosti prozivat
realitu takovou, jaka je. S pojmem ne-ja pracuji také nekteré dalsi sméry. V této souvislosti
mnozi hovoii o psychologii bez j& (psychology without self) (Fryba, 2008; Benda &
Horak, 2010; Kratochvil, 2012).

Klicovym prostfedkem pro prohlédnuti podstaty vlastniho ja i1 ostatnich jevi je
vS§imavost. Pfimé rozvijeni vS§imavosti formalni meditaci, metodou focusing a podobné
vSak v terapii nenalezneme. Je pouhou soucasti vycviku satiterapeutii. VSimavost je u
klientl rozvijena v rdmci terapeutické intervence tady a ted’. Satiterapie byva oznacovéana
jako prozitkova (experiencialni) terapie. Satiterapeut v ramci sezeni utvafi a rusi podminky
tak, aby dal prostor pro uvédomeéni si skutecné probihajicich procest, které se podileji na
klientové dovedném 1 nedovedném zachdzeni s uddlostmi Zivota. Jednim z hlavnich
principil satiterapie je triada prozivani — védéni — jednani. Terapeut pracuje se specifickymi
postupy jako komentovani, reflektovani, konkretizace, kotveni nebo prizkum psychotopu,
které rozviji v§imavost. Pfitom vSak mohou pulsobit jako bézny terapeuticky rozhovor.
Satiterapie vyuziva rovnéz terapeutické zvnéj$Snéni (acting out) pomoci J. L. Morenova
psychodramatu, prace s vytvarnymi médii, pohybového vyjadiovani jakoz i1 Frybou
vyvinutého satidramatu. Klient je provazen kuvédomélému zakotveni v télesné
skutecnosti. Na zakladé piimé zkuSenosti z psychoterapeutické interakce ziskava vhled do
zéklada své patologie a naléza taktéz zpiisoby k jejich pfekonani a lepSiho zvladani Zivota

(Fryba, 2008; Benda & Horak, 20104).

* Dostupné z WWW: http://satiterapie.cz
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Psychoterapeutické sméry uvedené v tomto piehledu operuji se vSimavosti jako
s centralnim faktorem pro navozeni terapeutické zmény. Piesto se pfistupy v mnohém lisi.
Zatimco MBSR a MBCT stavi svou terapii pfedevSim na intenzivnim nacviku formalni
meditace, ostatni kognitivné-behaviordlni sméry vSimavost rozviji méné formalni praxi a
vyzdvihuji také jiné prvky jako pfijeti zavazku. V satiterapii je v§imavost prohlubovana
interakci ve vztahu klient-terapeut. Riizné sméry vyzaduji odliSnou délku a frekvenci
terapeutickych setkani. Rozdilny je také format terapie. Né&které jsou navrzeny jako
skupinova psychoterapie, jiné individualni. V neposledni fad¢ je jista rozliSnost v zaméteni
terapie na konkrétni klinickou populaci nebo na Siroky zabér rGznorodych problému.
Ptistupy naznacuji, ze zaclenéni v§imavosti do psychoterapie mize byt piinosné. Lze tedy
ocekavat dalsi vyvoj této. Nyni kratce uvedeme posledni psychoterapeuticky ptistup, ktery

ma se vSimavosti mnoh¢é spolecné.

10.4. Gestalt terapie

Ve 40. a 50. letech minulé¢ho stoleti se v ramci humanistické tradice zacala vyvijet
gestalt terapie. Smér typicky svym fenomenologickym pfistupem a soucasnym zamétrenim
na terapeuticky proces rozvinul Fritz Perls spole¢né se svou Zenou Laurou a Paulem
Goodmanem. Tvarova terapie se vyznafuje zaméfenim na pfitomnost, prozivani a
vyjadfovani emoci. Z toho diivodu se domnivam, Ze ackoliv v§imavost pfimo nezmiiiuje,
ma tento smér mezi terapiemi pracujicimi se vSimavosti své misto. Jako ekvivalent
vS§imavosti se v pfistupu vyuziva ,,uvédomeni (awareness), které je klicové pro klientovo
sebepiijeti (Kratochvil, 2012; Cain & Seeman, 2006).

Teoretickymi vychodisky gestalt terapie jsou fenomenologie a Lewinova teorie pole.
Vychazi z predpokladu, ze Clovék spoluutvaii svét, v némz Zzije. Lidé Casto podtizuji své
jednani a prozivani nejrizn&j$im konvencim misto toho, aby se projevovali autenticky.
., Podle Pearlse maji neurotici Spatny percepcni kontakt s vnéejsim svetem i se svym télem a
nedovedou se téz oteviené projevit“ (Kratochvil, 2012, s. 92). Domniva se, Ze za vznikem
problému nejriznéjSich rozméra stoji nedostateéné uvédomovani si pocit. Gestalt proto
poklada za uZzitecné spoléhat se pii poznavani pouze na své smysly, a na své pocity. Nutno
dodat, Ze tento predpoklad, je zcela v souladu s u¢enim Abhidhammy (Cain & Seeman,

2006; Kratochvil, 2012).
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Prostfedkem terapeutick¢ zmény je uvédoméni zalozené na osobni zkuSenosti.
Dutlezitym aspektem je rovnéz pfijeti a s nim souvisejici odpovédnost za své pocity a
jednani. V tomto ohledu je ziejma podoba se satiterapeutickou triddou prozivani — védéni —
jednani. Kdy uvédomeéni v podobé vSimavosti pfispiva k pochopeni a stava se podkladem
pro dovedné jednadni. Gestalt terapeut, podobné jako jeho satiterapeuticky orientovani
kolegové, zamétuje pozornost klienta na rizné oblasti byti a manipuluje terapeutické
sezeni, aby zvysil klientovo uvédomovani. Hlavnim pravidlem je princip reality. Terapeut
kultivuje uvédomeéni klienta souborem mikro a makro technik. Mezi mikrotechniky patii
otazky na aktudlni prozivani. Co citite v tomto okamziku? Co se nyni d&je? Co mate prave
ve védomi? V jiném piipadé je klient podporovan v opakovani gesta, vyrazu tvafe nebo
verbalniho projevu. Podobny princip sleduje technika pfehanéni a prohlubovani. Na Grovni
makrotechnik vyuzivd terapeut nejrizngjSich experimenti. Za tucelem vyprovokovani
konfrontace klienta s jeho neuvédomovanymi slozkami vlastni osoby nebo s neuzavienymi
zalezitostmi se pouziva metoda prazdné zidle anebo dvou zidli. Reprezentace a
dramatizace klientovi pomahé plné prozivat probihajici procesy a uvédomovat si je z vice
Ghl pohledii. Uginnost terapie byla prokazana u mnoha klinickych skupin. Osvéd¢ila se
predevsim u afektivnich poruch a poruch osobnosti, u psychosomatickych pacienti a
v oblasti zavislosti. Vyzkum zamétfeny na porovnani metody dvou zidli a empatického
zrcadleni potvrdil prohloubeni prozivani u obou technik (Zinker, 2004, Cain & Seeman,

2006).
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11. Mechanismy vSimavosti vedouci k terapeutické

zmeéné

Terapeutické sméry zalozené na v§imavosti byly za dobu své plisobnosti jiz mnohokrat
podrobeny empirickému zkoumani. Byla prokdzdna jejich ucinnost s ohledem na
specifické poruchy a redukci konkrétnich symptomu. R. A. Baerova (2010) upozoriiuje na
vyrazné meze ve vysvéetleni samotného procesu, ktery tyto zmény zpusobuje. Domniva se,
ze porozuméni fungovani na vSimavosti zaloZzenych sméri by mohlo v budoucnosti
vyrazné zvysit efektivitu terapeutické prace. Obecnym piedpokladem je, Ze buddhisticka
meditace 1 jednotlivé terapeutické intervence rozviji u klienta v§imavost a tim pomahaji
snizovat trdpeni a zvySovat Zzivotni spokojenost. Otdzkou vSak zlstdva, zda je tento
predpoklad postaven na realité. Jsou tyto slozky skuteéné odpovédné za ptiznivou zménu,
anebo je vyvoj ovlivnén dal§imi faktory jako je socidlni opora, zvlaStni pozornost
vénovana klientovi terapeutem (tzv. hawthornsky efekt; Prochaska & Norcross, 1999),
zvySena schopnost relaxovat ¢i  obecné psychologickd edukace a diskuze?
Psychoterapeuticky proces je v psychologii velmi malo prozkoumanou oblasti. Podrobna
identifikace u¢innych faktort psychoterapie zaloZené na vSimavosti by pomohla rozvijet
efektivni metody a eliminovat terapeuticky nerelevantni slozky. Vyzkumnici vSak casto
narazeji na problém odvijejici se od rozmanité podoby jednotlivych piistupti. Kazdy z nich
vyuziva k vSimavému uvédoméni baterii nejriznéjSich technik, které je v ramci
komplexniho pfistupu takika nemozné zkoumat oddélené. Do psychoterapeutického
procesu vstupuje velké mnozstvi proménnych, které nelze eliminovat. V této kapitole
uvedeme nékteré ucinné terapeutické faktory vSimavosti, které se vétSinou opiraji o

teoreticka vychodiska (Baer, 2010).

11.1.  Meta-uvédoméni

Pro vSimavost charakteristicky zvidavy, observujici postoj pfijeti, soucasné
s perceptudlni pruznosti a pozastavenim konceptualizaci, umoziiuji pozorovat psychické
pochody ve své piirozenosti. Tim, ze vnimame skutecnost bez apriornich filtri, dostavame
do rukou dulezity nastroj pro zvladani zivota. VSimavé nastaveni mysli pomaha rozsifovat
pohled na svét. Opusténi ptivodniho kognitivniho zkresleni a interpretace jeva pfispiva ke

zvyseni kvality Zivota. Spole¢né s tim se rozviji vhled do podstaty vsech véci. Clovek si
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pomoci v§imavosti uvédomuje nestalost a pomijivost jevll, coz mize piinést znacnou ulevu
od trapeni (Germer, 2005; Brown & Ryan, 2003).

Tento terapeuticky ucinny faktor velmi tizce souvisi s buddhistickym konceptem ne-ja.
Ackoli, jak tvrdi M. Epstein (2013), je takové poznani pro vétSinu lidi zijicich v zapadnim
svét¢ nedostupné, pii rozvijeni v§imavosti je mozné se mu alesponn ¢asteéné priblizit.
Utinny faktor terapeutické zmény piedstavuje meta-uvédoméni, které se vyznaluje
decentrovanym postojem k prozivané zkusSenosti a deidentifikaci s ni. Zména perspektivy
pusobi, ze vSechny zakouSené mySlenky a pocity jsou vnimany jako pfechodné stavy a
nemusi nutné odrazet realitu. Proto neni tfeba se jimi zabyvat nebo na n¢ reagovat. Diky
odstupu ztraci patologické emoce a myslenky vliv na pacientovo jednani. Meta-uvédomeéni
ptfindsi efektivni behavioralni zménu dlouhého trvani (Segal, Williams & Teasdale, 2002).

Vsimavost znamend uvédomovani si skutenosti ve své celistvosti. Diivéjsi
subjektivni vztahovani se k vécem je nahrazeno objektivistickym piistupem. V prabéhu
rozvijeni bdélého uvédomeni se proto formuji urcité vhledy do odehravajicich se procest.
zalozeny na empirickém pozorovani redlné zkuSenosti. Mohou proto byt prospéSné pii
korekci kognitivnich omylt a dysfunkénich schémat, které se Casto podileji na rozvoji
psychopatologie (Segal, Williams & Teasdale, 2002; Brown & Ryan, 2003).

Vsimavost, jez byva piipodobniovéna k ,,mysli zacate¢nika“ (Kabat-Zinn, 1990),
zptistupniuje ¢lovéku svét ve vSech jeho barvach. Umoziuje zastavit navyklé kognitivni a
behavioralni procesy, které se Casto vynofuji zcela automaticky a ovladaji naSe vnimani.
Namisto toho nabizi ¢lovéku objektivni vyhodnoceni nastalé situace a dava na vybér z Sirsi
plakety adekvatni odpovédi z mnoha moZnych. Tento stav navozeny v§imavosti nazyvame
deautomatizaci. Uplatiiuje se pifi terapii vétSiny duSevnich chorob. Maji totiz Casto
spolecné rigidni, habitudlni chovani, které chorobny stav udrzuje. V§imavost umoziuje
pohlédnout na véci z nové perspektivy a zaroven podporuje uvédoméni téchto navyklych
dysfunk¢nich schémat, ¢imz snizuje jejich vliv na chovani (PraSko, MoZzny & Slepecky,

2007; Travis, 2011).
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11.2. Zamérna pozornost v pritomnosti

Jednim ze zakladnich aspektli vSimavosti je diraz na pfitomnost. Nasi mysl casto
zaméstnavaji nejriznéjsi plany do budoucnosti a vzpominky na minulost. Schopnost tézit
z minulé zkuSenosti a uvazovat nad budoucnosti jsou neodlucitelnou soucasti zivota. Bez
vnimani téchto ¢asovych dimenzi se neobejdeme. Na druhou stranu pfilisné ulpivani na
jedné nebo druhé strané ¢lovéku znemozituje skuteCnou existenci ve svété. Kultivace
vSimavosti podporuje zameéfeni védomé pozornosti na pritomny okamzik. Lidska
pozornost ma pouze omezenou kapacitu. Tim, ze ji zdmérné namifime na aktualné
probihajici procesy, jiz nezbyva prostor na stale se vracejici ruminace nebo katastrofické
vize. SniZzeni ruminaci se odviji od zmény postoje k neodbytnym myslenkam. Clovék,
ktery dospél k poznani, Ze jeho mySlenky a pocity nereflektuji realitu a jsou pfechodnymi
stavy, je schopen setrvavat v pfitomnosti, nebot’ vi, Ze neni nutné se jimi zabyvat nebo na
n¢ jakkoliv reagovat (Baer, 2003; Preece, 2009).

Zamérna pozornost k tomu, co se odehravd v pfitomném okamziku, zvysSuje
uvédoméni. Uveédomovani si patologickych kognitivnich, behaviordlnich nebo
emociondlnich procesti poméha ¢lovéku nepodléhat jim a zvolit adekvatng;si alternativni
jednani. ,, Naucime-li se privést mysl do relativné klidného stavu, prohloubi se tim i
schopnost pozorovat, co se déje v poli naseho védomi. Zacneme si vsimat malych mracku
driv, nez se z nich stanou obrovské boure (Preece, 2009, s. 111). Zamérnd pozornost
v pritomnosti se velmi osvédcila u pacientd s depresi a také u uzivatelti navykovych latek.
Dovednost v€as rozpoznat ptiznaky nadchézejiciho relapsu jim umoznuje zvolit uzitecné a
funkéni strategie, které nezadouci vyvoj odvrati (Prasko, Mozny & Slepecky, 2007).

Na vsimavost je mozné aplikovat béZznou behaviordlni metodu expozice nepiijemnym
podnétim. V tomto ptipad¢ hovoiime o interoceptivni expozici, nebot’ je klient vystavovan
plsobeni svych vlastnich vnitinich podnéti. Subjektivné nepfijemné emoce, myslenky 1
télesné pocitky jsou registrovany s postojem piijeti tak jak prichdzeji, bez toho, aby ¢lovek
usiloval o jejich kontrolu nebo se jim snazil utéct ¢i vyhnout (Baer, 2003). Expozice
prispiva ke snizeni emocionalni reaktivity na nepiijemné stavy. Klient je v budoucnosti
schopen dovednéji témto negativnim staviim odolavat. RovnéZz dochdzi ke sniZeni obav a
vyhybavych tendenci (Brown, Ryan & Creswell, 2007).

Fritz Perls ptedpokladal, Ze samotné¢ otdzky ohledné aktudlniho prozivani skytaji
terapeuticky potencial (Sharpio et al. 2006). Mluvil pfitom nejen o zaméteni na pritomnost,

ale také o uvédomeéni. Oba procesy se vyznamné prolinaji. Zaméteni na pfitomnost zvySuje
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nasi schopnost zapamatovani si prozivanych skute¢nosti. Nasledné usnadiuje reflektovani
jiz minulych zkuSenosti a v souladu s tim vybér adekvatniho jednani v pfitomnosti (Fryba,
2003). Neni tedy divu, ze dliraz na pfitomnost je v dneSni dobé¢ jiz rozSifenou premisou
vech terapeutickych sméra (Zitnik, 2010).

Zamérna pozornost na pfitomnost s sebou piinasi plnéjsi prozitek cehokoli, co
pravé provadime. Jak jiz bylo diive uvedeno, odvadi pozornost od neadekvatnich a
Skodlivych myslenek. Z tohoto ptfedpokladu vychazi arteterapie zalozend na vSimavosti
(mindfulness-based arte therapy, MBAT), jenz se uplatiiuje u celé fady klinickych poruch
(Baer, 2010). Muze se stat, ze ¢lovek je do provadéné ¢innosti natolik pohrouzen, ze takika
zapomina na svét kolem sebe. S tim se vytraceji maladaptivni sebekoncepty, depresivni
myslenky a tizkostné piedstavy. Tento stav popisuje Csikszentmihalyi (1990 in Zitnik,
2010) jako stav plynuti (flow). Rozvinuta vS§imavost podporuje prozitek naplnéni, Stésti,

spokojenosti a pohody a tim pfispiva k plnohodnotnéjsimu zivotu (Fryba, 2003).

11.3. Pozornost bez posuzovani, akceptace

Vsimavost je velmi tzce spjata s akceptaci. V této praci vychazime z definice, ktera
povazuje postoj otevien¢ho pfijeti za esenci nezbytnou pro vznik v§imavosti. Akceptace je
dilezitym predpokladem nepfipoutanosti, kterou Abhidhamma poklada za zakladni krok
na cesté¢ k osvobozeni od utrpeni. Projevuje se pfiliSnym neulpivdnim na piijemnych
prozitcich a rovnéZ neusilovanim o vyhnuti se nepfijemnym skute¢nostem (Brown, Ryan
& Creswell, 2007). V opacném ptipadé Cloveék podrobuje piichazejici podnéty hodnoceni.
Na zakladé tfidéni pak podporuje vznik a udrZeni Zadoucich jevli. Nenaplnéni ambice se
pfitom setkdva s pocity nespokojenosti a roz€arovani. Pokud ¢lovek posuzuje vyvstavajici
podnéty jako subjektivné nepiijemné, snazi se je vSemozné eliminovat nebo se jim
vyhnout. Tzv. zazitkové vyhybani (experiential avoidance), o némz mluvi L. Fletcher a S.
C. Hayes (2005), mize byt do jisté miry prospésné. OvSem pokud nabyva pfili§ vysoké
intenzity, miize velice vyznamné ovliviiovat kvalitu Zivota. Jako piiklad mohou slouzit
fobické stavy anebo vyhybavé ritudly obsedantné-kompulzivnich pacientli (Prasko, MoZzny
& Slepecky, 2007). Viceméné viechny terapeutické systémy se, v souladu
s Abhidhammou, shoduji na tom, ze vyhybdni se nepiijemnym skutecnostem rozviji
znaénou Ccast lidského trapeni. Psychoanalyza v tomto ohledu piikladéd klic¢ovou roli
vytésnéni bolestivych vzpominek a pocitii. Rogersovska na klienta zamétena terapie ptimo

vyzyva k otevienosti vli¢i zkuSenostem. Vyhybani se nepfijatelnym emocim je ve tvarové
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psychologii povazovano za jadro patologie. Stejné¢ tak existencidlni smér pracuje
s patologickym strachem a s nim souvisejicim Skodlivym vyhybanim. Potladeni nebo
vyhnuti se nepfijemnym myslenkam nebo pocitiim je feSeni pouze kratkodobé a Casto se
setkava s paradoxnim nartistem Cetnosti vyhybavych reakci (DelMonte, 2012).

Nové sméry vznikajici v rdmci tzv. tfeti viny kognitivné-behavioralni terapie byvaji
nazyvany také jako zalozené na piijeti (acceptance-based), nebot’ explicitné vedou klienta
k pfijeti vSech kognitivnich, emocionalnich i behaviordlnich procest. Klienti ziskavaji
novou zkuSenost. Poznavaji, Ze obavané emoce a myslenky mnohdy pfedstavuji naopak
potiebny zdroj sily. Mnoho problémi se mize pouhym pfijetim rozplynout, nebot’ ¢asto
koteni spiSe v neproduktivni snaze o vyhnuti nebo potlaceni nezddouci skutecnosti.
»Nechat byt (letting go; Kabat-Zinn, 1990) zpisobuje vyhasinani nepifijemnych emoci a
mySlenek. Z. V. Segale, J. D. Teasdale a J. M. G. Williams (2004) u¢i v kognitivné-
behavioralni terapii zalozené na vSimavosti klienty dovedné pfepinat mezi dvéma mody
védomi. Mdd konani (doing) je nepostradatelny v béznych praktickych situacich. Oproti
tomu ozdravny mod byti (being) se vyznacuje pfijetim a absenci jakékoliv motivace ménit
nastalé prozivéani. Nepfipoutanost k pfedmétiim vnéjsiho i1 vnitiniho svéta muze vést k vetsi
vyrovnanosti, stabilit¢ a lehkosti, které nejsou situacné podminény (Brown, Ryan &
Creswell, 2007).

Postoj pfijeti a nehodnoceni se vztahuje také na vlastni osobu. VSimavost dovoluje
nahlizet na sebe bez kritickych a hodnoticich soudf, které jsou bézné€ pficinou
nespokojenosti a mohou stat u zrodu patologické symptomatiky. Naopak piijeti sebe sama
podporuje udrZeni zdravé sebeucty. Sh. H. Carsonova a E. J. Langerova (2006) vypovida;ji

o pusobeni v§imavosti na sniZzeni sebehodnoceni a srovnavani s druhymi. Sebepfijeti

rrrrrr

Vsimavost je komplexni nastaveni, které v sobé zahrnuje fadu dil¢ich mechanismu
zmény. Popsané kategorie ptispivaji k dovednéjSimu zvladéani sebe sama, vlastnich emoci,
reakci a jednéni. V§imavé uvédomovani si momentalni zkusenosti dodava ¢lovéku nadhled
pottebny k adekvatnimu vyhodnoceni situace a naslednému konani. Rozviji nasi schopnost
sebefizeni a tim sniZuje napéti. Proto neni pochyb, Ze v§imavost se v§im, co zahrnuje, je
vyznamnym hybatelem v procesu psychoterapie. Nekteré studie dokonce dokladaji jeji
pozitivni vliv také na fyzickou pohodu clov€ka. Pfiznivé plsobi na imunitni systém
(Kabat-Zinn, 1993) a na srde¢ni rytmus (Lazar et al., 2005). Tyto souvislosti vSak vice

rozebirat nebudeme, nebot’ pifimo nesouvisi s cilem této prace.
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12. Viimavost jako psychoterapeuticky faktor napric¢

teoriemi

., Psychoterapie je lécebnd cinnost, pri niz psychoterapeut vyuziva své osobnosti a
svych dovednosti k tomu, aby u klienta doslo k Zadouci zméné smérem k uspokojivejsimu
prozZivani, chovani ve vztazich a socidlnimu zaclenéni“ (Vybiral & Roubal, 2010, s. 30).
Tato obecnd definice popisuje celou Skalu terapeutickych systému, které v soucasnosti
existuji. J. O. Prochaska a J. C. Norcrosss (1999) uvadi na 400 nejriznéjSich ptistupti
nesoucich oznaceni psychoterapie. Hovoifi o ,,psychoterapeutick¢ dzungli®, jenz celi
naporu nové vznikajicich systému. Pticemz kazdy z nich ,,tvrdi, Ze je jinak ucinny a Ze je
Jjedinecné aplikovatelny  (Prochaska & Norcross, 1999, s. 15). Uréita mira rtiznorodosti je
zdrava a pomdaha rozsifovat obzory terapeutické prace. Prilisnad ptebujelost mize byt
naopak neprospésnd, nebot’ odvadi pozornost od dulezitych ucinnych faktora terapie.
Prestoze odliSné terapeutické piistupy vychazeji z rGznych teoretickych vychodisek a
v souladu stim voli rozliéné metody, je mozné definovat také urcité spoleéné faktory
(Prochaska & Norcross).

S konceptem obecnych ucinnych faktori napfi¢ terapeutickymi systémy laboroval jiz
ve Ctyficatych letech minulého stoleti Rosenzweig, ktery se pokousel vysvétlit takika
srovnatelnou ucinnost nejriznéjSich forem psychoterapie. Popsal psychologickou
interpretaci, katarzi a terapeutovu osobnost jako spolecné podminky efektivni
psychoterapie (Prochaska & Norcross, 1999). Nicméné obecné faktory psychoterapeutické
zmény zlstavaly dlouhou dobu mimo pozornost odborné vetejnosti. Terapeutické sméry
musely v “dzungli* bojovat o pfeziti a proto zdiiraziovaly spiSe své jedinecné piednosti
namisto sjednocujicich aspekti. VEtsi zéjem o tuto oblast s sebou pfinesla az osmdesata a
devadesata 1éta minulého stoleti (Kratochvil, 2012). , Jestlize se mnoho riiznych
terapeutickych systémii miize opravnené chlubit jistym uspéchem, pak ziejmé nejsou tak
rozdilné, jak se na prvni pohled zda. Ziejmé sdileji urcité zakladni rysy, které mohou byt
,lecivymi* elementy zodpovednymi za uspéch psychoterapie® (Prochaska & Norcross,
1999, s. 18). Univerzalni faktory nesouvisejici s teoretickym zamétenim terapeuta, vstupuji
do terapie velmi vyrazn€. Zatimco samostatné terapeutické metody pfispivaji z 15%
k terapeutické zmeén¢€, nespecifické proménné se podili az 30% na efektivit€¢ terapie

(Prochaska & Norcross, 1999; Vybiral & Roubal, 2010). S ohledem na tato zji$téni
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navrhuji néktefi autofi terapie koncipované piimo na spolecnych faktorech (Garfield,
1997).

Do dnesniho dne jiz bylo popsano velké mnozstvi sdilenych terapeutickych faktora.
Casto vSak odrazeji autorovu identifikaci s konkrétnim smérem. Z toho diivodu se opét
potykdme s mnohosti. Pokusim se o castecné utiidéni nejvyznamnéjSich spole¢nych
faktorti napfic¢ teoriemi.

V prvni fadé¢ se badatelé shoduji, Ze podstatny vliv ma vztah mezi aktéry.
Psychoterapie je uréitou formou mezilidského setkavani (Vybiral & Roubal, 2010).
Zvlastni pozornost, kterou terapeut vénuje klientovi, je sama o sob& spoleCnym u¢innym
faktorem terapii. Samotny terapeuticky vztah se vyznacuje urCitymi spolecnymi
charakteristikami. Podpirné a povzbuzujici prostfedi a terapeutickd aliance jsou
povazovany za nespecifické terapeuticky u€inné faktory. Autofi Casto hovoii o spole¢nych
osobnostnich vlastnostech terapeuta. Empatické, vstticné a pfijimajici nastaveni odbornika
poméha podporovat klienta v jeho snazeni. Obecné faktory terapeutické zmény se dale
vztahuji ke kognitivnimu poznéni. Zde jmenujeme vhled, objasnéni a interpretaci, pfedani
informaci a terapeutické uceni. V oblasti prozivani hovoii autofi o zkoumani vnitiniho
sveta pacienta, katarzi, emociondlni ucasti klienta, ziskani korektivni emocni zkuSenosti a
o emoc¢nim uvolnéni, kterého dosahuji veSkeré uspé$né terapie. Na strané jednani byva
mezi nespecifické faktory fazena podpora zvladani, motivace, zvySeni sebeucinnosti (self-
efficacy), nacvik dovednosti, konfrontace s problémem, desenzibilizace a posileni
(Prochaska & Norcross, 1999; Garfield, 1997; Vybiral & Roubal, 2010). Vycet nékterych
faktorii terapeutické zmény sdilenych bez ohledu na teoreticka vychodiska, evokuje
souvislost s predchozim textem. Mnohé z terapeutickych ucinkti v§imavosti vice ¢i méné
koresponduji s témito obecnymi charakteristikami psychoterapie. Neni proto vyloucené, Ze
podobné¢ jako v prastarém vychodnim ufeni ma vSimavost své uUstfedni postaveni také
vV novodobé¢ psychoterapii.

Jednim z prvnich mysliteltl, ktefi vyslovili tento predpoklad, byl Jeffery R. Martin
(1997). Vsimavost je podle n¢j ,,jadrovym procesem psychoterapie (a core psychotherapy
process). Predpokldda, ze vsSimavost se odjakziva skryt€é uplatiuje jak na strané
psychoterapeuta tak také na stran¢ klientd. Ruzné teoretické pfistupy se snazi v ramci
psychoterapie prezentovat klientovi jeho vlastni jednani a prozivani ,, ...takovym zpiisobem,
aby na ne mohl konstruktivné a podle své vlastni viile odpovidat “ (Zeig, 2005). Zakladnim

pfinosem vSimavosti je rozvijeni uvédoméni, coz je zcela v souladu se snazenim zapadni
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pohled na wvnitini i vnéj$i udalosti. Umoznuje ¢lovéku vystoupit z obvyklého, cCasto
jednostranného, vnimani svéta. Podobné tivahy zaznivaji v monografii Mindfulness and
Psychotherapy (Germer, Siegel & Fulton, 2005), kde je tato univerzalni lidska schopnost
davana do souvislosti s nejriiznéjSimi psychoterapeutickymi i psychologickymi sméry.

S. L. Garfield (1997), propagator spole¢nych faktorti v psychoterapeutické intervenci,
hovoii o obecném faktoru, ktery v sob& nese vysvétleni, interpretaci a pochopeni.
Vsimavost se vyznamné promitd do kazdého ztéchto pojml. Terapeut klienta
nejriznéjSimi  technikami, ale také pouhym terapeutickym rozhovorem provazi
K pozorovani vlastnich probihajicich procest, které nasledné ve vzajemném vztahu
interpretuji. SpiSe nez pasivni uceni se v terapii uplatituje podpora k uchopeni reality na
zakladé¢ vlastni zkuSenosti. Bylo empiricky ovéfeno, ze v§imavost pomaha 1épe pochopit
sebe sama a zakonitosti prozivanych procesi (Brown & Ryan, 2003; Brown, Ryan &
Creswell, 2007). Intuitivni porozuméni vhledem je spoleénym cilem terapeutickych
intervenci. Zpusobuje mnohem trvalejsi zmény nefunkéniho chovéni a soucasné klienta
vybavuje pro zvladani budoucich nastrah (Fryba, 2008). Ch. K. Germer (2005b) uvazuje,
ze zahrnuti meditace v§imavosti do psychoterapie by mohlo zvySovat klientovo uvédoméni

a svobodu namisto pouhého potlacovani symptomt.

Fenomén vSimavosti je velmi komplexni a jak vyplivd ztéto prace, miZze se
promitat do jakychkoli oblasti naSeho Zivota. Psychoterapie podporuje klienta, aby
porozumél sobé samému a objevil skryté zdroje, které mu umozni védomé formovat
vlastni pojeti, celkovy postoj i jednani (Cain & Seeman, 2006). MiZeme predpokladat, Ze
vSimavost jako univerzalni lidskd dovednost je v jisté mife pfitomna ve vSech terapiich,
ackoliv o ni explicitné nehovoti. Plisobeni v§imavosti na pidé¢ psychoterapie se proto zda
byt oblasti vyzkumem malo podpoienou. Podrobnéjsi rozbor konceptu vSimavosti
vV kontextu obecnych terapeutickych faktori by mohl nabidnout zajimava zjiSténi pro

kliniky nejriznéjsich teoretickych zazemi.
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13. Vsimavost jako terapeutova dovednost

Na predchazejicich strankach jsme vyslovili pfedpoklad, Ze vSimavost je implicitni
sloZzkou psychoterapie napfi¢ sméry. Pokud bychom chtéli tuto domnénku dale rozvijet,
muzeme se inspirovat autory, kteii se zabyvaji explicitnim zahrnutim vSimavosti do
terapeutickych piistupt. Tito se obvykle shoduji, ze neopomenutelnym apektem tcinnosti
v§imavosti v terapii je také jeji rozvijeni na strané terapeuta (Kabat-Zinn, 1990; Segal,
Williams & Teasdale, 2002; Germer, 2005b). Pokud by v§imavost byla urcitym skrytym
obecnym faktorem, jak se domnivé napiiklad J. R. Martin (1997), mizeme ptredpokladat,
7e se ve veétsi mife objevuje u samotného psychoterapeuta.

Psychoterapie ptedstavuje zvlastni formu mezilidského setkani (Vybiral & Roubal,
2010). Uginkujici do této interpersonalni situace piinaseji uréité osobni charakteristiky a
schopnosti, které nasledn¢ formuji interpersondlni spojeni. Vlastnosti na stran¢ klienta
zobecinovat jednoduse nelze. Kazda lidska bytost je individualni. Jeji chovani a prozivani
se odviji od minulych zkuSenosti a osobnostnich pfedpokladii. Do psychoterapie ptichdzi
lidé nejriznéjSich vékovych kategorii, srozlicnymi trdpenimi a bolestmi. Od
psychoterapeuta se pritom oc¢ekava porozuméni kazdému klientovi s ohledem na jeho
jedinecnost. Jeffrey K. Zeig (2005) z toho diivodu hovoii o psychoterapeutové schopnosti
improvizovat a naladit se na klientovo prozivani. Psychoterapii nazyva uménim, které se
utvaii ptimo v prubéhu terapeutického sezeni. Coz naznacuje vyznamnou roli ptitomného
okamziku v této praci. Podobné James F. T. Bugental proklamoval, Ze v psychoterapii je
Zivé to, co aktudlné probihd. Nabadal proto své kolegy k zaméfeni se na momentalni
subjektivni prozivani klienta a tim prohlubovani jeho uvédomeéni. ,, Hlubsi uvédomovani

prozivaného zvysuje ucinnost seberizeni a pocit spokojenost “(Cain & Seeman, 2006, s.60).

13.1. VSimavost jako terapeutiiv nastroj

Zamgéfeni na pritomnost je dulezitym pfedpokladem pro navozeni vSimavosti, nikoli
vSak jedinym. Dal§im dtlezitym aspektem v§imavého uvédomeéni je jeho nekonceptudlnost
a soucasna otevienost ke vSem skuteCnostem. V praci psychoterapeuta se podobné
nastaveni velmi osvédCuje. Terapeut by mél pfistupovat k prozivani a chovani klienta
s ¢istou mysli oprosténou apriornich presvédceni, konceptl ¢i hypotéz. Mysl zacatecnika
byva doporucovana v fadé ptistupli (Cain & Seeman, 2006; Kratochvil, 2012). Na tomto

misté je vhodné pfipomenout S. Freudovu (1999) volné se vznasejici pozornost, kterd
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terapeutovi pomaha neselektivné naslouchat klientovu ptibéhu. Humanisticky orientovani
psychoterapeuti vyuzivaji fenomenologickou metodu. Psychoterapeut v interpersonalnim
kontaktu s klientem tzv. uzavorkovava své osobni ptfedpoklady, aby se vyvaroval
interpretacim. To mu umoznuje pfijimat , klienta se zvédavosti, otevienosti,
disciplinovanou naivitou a pokousi se nahlédnout do jeho svéta“ (Cain & Seeman, 2006, s.
37). V podobném duchu hovoii A. Mindelova (2009) o konceptu fluidni pozornosti.
Popisuje ji jako schopnost spontanné se naladit na klientovy procesy a povazuje ji za
zékladni terapeutickou dovednost bez ohledu na teoretické zazemi terapeuta. Fluidni
pozornost umoziiuje terapeutovi soustfedéné nazirat klientovo prozivani a jedndni, aniz by
jej zkresloval interpretacemi. VSimavost rozviji nehodnotici pozorovani, které terapeutovi

umoziuje vnimat klienta z jeho vlastni perspektivy (Hepner & Kernis, 2007).

13.2. Vsimavost v terapeutickém vztahu

Kazdy z nas je jedinecna lidska bytost se svym vlastnim pfibéhem. Nejinak je tomu u
psychoterapeuta. Specifika tohoto povolani si vSak zadaji urcité osobnostni charakteristiky
a emocionalni naladéni, které pomahaji dovednéji manévrovat nastavajici, Casto obtizné,
situace. Bylo empiricky potvrzeno, Ze urCité vlastnosti a dovednosti terapeuta se vyrazné
podileji na vysledku lé¢by (Vybiral & Roubal, 2010; Norcross & Prochaska, 1999). Carl R.
Rogers (1980) ptedpokladal: , Jedinec v sobé ukryva rozsahlé zdroje, které mu umoznuji
porozumeét sobé samému, védomeé menit sebepojeti (self koncept), celkovy postoj i chovani
a kterych muze vyuzit, pokud se mu dostane vhodného psychologicky oSetreného prostiedi *
(in Cain & Seeman, 2006, s. 35). Psychoterapeut by mél byt schopen takové zadouci
prostiedi vytvofit. Jiz vice nez 50 let jsou vlastnosti terapeuta, které pozitivné pfispivaji
k vysledku terapie pfedmétem zajmu vyzkumniki. Puvodni rogersovska triada
opravdovost  (kongruence), schopnost empatického porozuméni a  schopnost
bezpodminecného piijeti klienta, byla dalSimi studiemi rozsifena o vlastni duSevni pohodu
terapeuta, vielost, uctu ke klientovi, schopnost povzbuzovat klienta. Efektivitu terapie
pozitivné ovliviluje také schopnost terapeuta reflektovat své vlastni reakce na klienta
(protipfenos), dale jim vnimand osobni ucinnost a hodnotova orientace (Benda, 2011).
Popsané vlastnosti a dovednosti vstupuji v ramci vzajemného setkani dvou osob do
psychoterapie a jsou proto velice vyznamnou soucasti 1é¢by. Svycarsky psychiatr Ludwig
Binswanger byl pfesvédcen o vyznamnéjSim terapeutickém potencialu vztahu zaloZzeném

na otevienosti, vzajemnosti a bezprostiednosti, nezli samotnych terapeutickych technik
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(Cain & Seeman, 2006). Podobny nazor vyjadiuje Jan Benda (2011): ,, Chce-li byt
psychoterapeut ve své prdci opravdu uspésny, nevystaci si s osvojenim védomosti, technik
a dokonce ani dilcich terapeutickych dovednosti. Psychoterapie vyzZaduje schopnosti,
kompetence, charakterové vlastnosti a postoje, které obvykle ziskavame az diky bohaté
Zivotni zkuSenosti “ (S.1).

Mnohé z téchto zddoucich charakteristik jsou propojeny se vSimavosti. VSimavy
terapeut dokéze pozornéji naslouchat klientovi, je schopen soucitu, dokaze 1épe regulovat
své technické kompetence, jedné a rozhoduje se na zaklad¢ skutecnosti. V§imavost zvysuje
schopnost rozpoznat terapeutovy vlastni chyby (Epstein, 2013). J. R. Martin (1997) chape
terapeutovu vSimavost jako stav, kdy zaujiméa adekvatni postoje a kontroluje situaci, aniz
by byl nucen reagovat. Diky vS§imavosti nariistd vnimana sebet¢innost a sebehodnoceni
(self-efficacy; self-esteem) (Brown & Ryan, 2003). O téma vSimavosti je v psychoterapii
Vv poslednich letech obrovsky zajem. Nicmén¢ badani se soustfedi spiSe na klinické vyuziti
vS§imavosti u konkrétnich skupin pacienti a na efekt jednotlivych technik pro rozvoj
vS§imavosti. Mnohem méné prostoru je veénovano otdzkdm, jak vSimavost zvySuje
terapeutické schopnosti anebo jak psychoterapeutova v§imavost ovliviiuje 1é€ebny tcinek.
V nasledujicim textu proto budeme vychazet pfedevsim z nékterych dil¢ich empirickych
studii vSimavosti, které poukazuji jeji provazanost se spoleCnymi ucinnymi faktory na
stran¢ terapeuta.

Vsimavé nastaveni ¢lovéka rozviji sebeporozuméni a soucit k sobé (self-compassion).
Je pfirozené, Ze si kazdy musi nejdiive vybudovat zdravy vztah k sobé samému, aby jej
nasledné mohl namifit na okolni svét. Tento ptfedpoklad plati v terapeutické praxi
dvojnasob. Pouze ten, kdo pfijima sam sebe, dokaze oteviené piijimat své klienty a uc¢inné
je provazet na cesté k plnohodnotnéjsimu zivotu (Bruce, 2006; Hart, 2010). Jones (2007 in
Benda, 2011) ve vyzkumu psychoterapeutli praktikujicich meditaci v§imavosti mimo jiné
prokazal, Ze rozvinuta v§imavost posiluje sebedtveru a prijeti vétsi odpoveédnosti.

Od sebeptijeti je to jiz jen kousek k empatickému vciténi se do druhého clovéka. Tato
velmi ocenovana terapeuticka dovednost se se v§imavosti v mnohém prolina. Empatie
podobné jako vS§imavost variuje interpersonalné i intrapersonalné. Jordan (1991 in Bruce,
2006) poukazuje, ze se rovnéz projevuje odlisné v zavislosti na denni dob¢. Vliv kultivace
v§imavosti na rozvoj empatie byl dne$niho dne mnohokrat zkouman (Block—Lerner et al.,
2007; Kingsbury, 2009). Muzeme to nazvat zafnou vyjimkou v jinak velmi skromné
probadané oblasti. N&kteti autoifi se domnivaji, ze empatie je v konceptu v§imavosti piimo

zahrnuta a proto je jednim z jejich diasledkli. Rozvijenim vS§imavosti rovnéz dochazi ke
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snizeni egocentrického zaméteni, coz umoziuje lepsi naladéni na druhé (Block-Lerner et
al., 2007). P. R. Fulton (2005) poklada vSimavost za nejmocnéjSi nastroj pii kultivaci
empatického vciténi. R. J. Davidson se svymi kolegy (2003) pozorovali pomoci
neurozobrazovacich metod, jaky ma rozvijeni v§imavosti u¢inek na mozkovou aktivitu.
Zjistili vliv na mozkové centrum souvisejici se soucitem. V kvalitativnim rozboru
rozhovord s meditujicimi terapeuty, dospél G. A. Aiken (2006) k zavéru, Ze terapeutova
vSimavost obohacuje psychoterapeutickou praxi v nékolika ohledech. V§imavy terapeut
dokaze 1épe zachytit vnitini prozivani svého klienta a komunikovat o vyznamu tohoto
prozivani. VSimavost napomaha sdileni bolesti a utrpeni. Terapeut doprovazi klienty k
rozvoji uvédoméni momentalnich té€lesnych pocitl a jejich vyjadfeni. D. J. Siegel (2010)
udava, ze podstatnym disledkem empatického porozuméni je schopnost terapeuta
rozpoznat klientovy potieby. Tedy i potfebu blizkosti, nebo naopak prostoru.

Terapeuticka aliance, nebo také pracovni spojenectvi, je Casto proklamovanym
dalezitym elementem Uspésné psychoterapie. Neni tfeba dodavat, ze takovy vztah je
nezavisly na teoretickych vychodiscich terapeuta. Piesto se na jejim fungovani vyrazné
podili svymi vlastnostmi, postoji a chovanim (Cain & Seeman, 2006; Vybiral & Roubal,
2010). Empiricky vyzkum nazna€uje mozny podil v§imavosti na kvalitdch terapeutického
vztahu. VSimavost ovliviiuje terapeutovy schopnosti jako je empatie, flexibilita a
dovednost regulovat emoce (Fulton, 2005). Tyto ptedpoklady na strané terapeuta se pak
stavaji irodnou piidou pro vytvoreni kvalitni terapeutické aliance. Podle uvedeného fetézce
stoji v§imavost na pocatku terapie a podili se na jejim UspéSném vyvoji (Bruce et al.,
2011). Také Fulton (2005) se domniva, ze vSimavost pusobi na ,, ty kvality mysli, které jsou
pravdepodobné spojeny se silnym pracovnim spojenectvim ™ (S. 58). Kvantitativni studie
devatenacti parti psychoterapeutii a klientd prokazala signifikantni korelaci mezi mirou
terapeutovy vSimavosti a kvalitou vzajemného vztahu (Wexler, 2006).

V neposledni fadé ma vSimavost a jeji rozvoj pozitivni dopad na oblast duSevniho
zdravi. Ostatné jak vypliva z pfedeSlého textu. VSimavost miZe ptedstavovat urCitou
formu psychohygieny, ktera je v oblasti psychologie a psychoterapie tolik dulezita.
Vsimavost pomaha redukovat pracovni stres, negativni emoce a uzkost. Zaroven pfispiva
ke zvysSeni pozitivnich emoci a k sebepftijeti (Shapiro et al., 2005; Shapiro, Brown &

Biegel, 2007).
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Uvedené vyzkumy a tvrzeni n€kterych autord podporuji mysSlenku, ze vSimavost
V psychoterapii ma své misto. Tato inherentni schopnost lidské mysli rozviji a prohlubuje
nekteré terapeuticky U¢inné dovednosti a ve svém dusledku pfispiva ke zkvalitnéni
terapeutického vztahu. MIcky se tak spolupodili na pozitivnim u¢inku kazdé psychoterapie
(Martin, 1997). VSimavost mtize rovnéz slouzit jako ti€inny nastroj pfi zvladani narocnosti
povolani psychoterapeuta a ptedchazet tak nckterym moznym negativnim disledkim.
Mnozi autofi proto volaji po zafazeni tréninku vSimavosti do vycvikii budoucich
psychoterapeutii (Benda, 2011). Dokonce 1 Jeffrey K. Zeig (2005), ktery se vSimavosti
pfimo nepracuje, Vjim editované knize Umeéni psychoterapie povzbuzuje nasledujici
generace K integraci terapeutickych smérii a rovnéz podnécuje, zZe ,, terapeuticky vycvik by
mél misto kognitivniho porozuméni spise podnécovat vnimavost. Mél by vyzdvihnout
ucinné zpusoby diagnostikovani, rozvijet a vyuzivat citlivost. Studenti ve vycviku by méli
byt podporeni v tom, Aby porozuméli viastnim redundantnim vzorcim, které mohou byt
stejné pozitivni, jako negativni* (S. 39) Tato vyzkumna oblast se zda vzhledem ke svému
potencidlu v soucasnosti velmi nedocenénd. Podrobnéjsi prozkoumani vztahu vSimavosti
Kk psychoterapeutovym kvalitam a dovednostem by mohlo v praxi zefektivnit terapeutické

pusobeni.
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14. Vyzkumny projekt

V predeslé teoretické Casti, jsem se pokusila ¢tenatre uvést do problematiky vSimavosti
v psychoterapii. Pies urcité spoleéné rysy buddhistické Abhidhammy se samotnou
psychologii jsme se propracovali k psychoterapeutickému vyuziti tohoto konceptu.
Explicitni zahrnuti technik pro rozvoj v§imavosti v psychoterapeutickych systémech se jiz
delsi dobu ukazuje jako ucinné u nejriznéjsich klinickych i neklinickych populaci.
Ptistupy naznacuji, ze vSimavost muize byt néastrojem pro psychoterapeutickou zménu,
nicmén¢ empirické zkoumani se ve vétsi mife zameétuje spiSe na prokdzani vysledného
terapeutického zlepSeni, nez na vysvétleni samotného procesu, kterym je tato zmeéna
navozena (Baer, 2010). Mechanismy terapeutické zmény piedstavuji oblast doposud velmi
malo probadanou, a proto jsme vychazeli z ur€itych teoretickych poznatkl. Popsali jsme,
ze terapeuticky relevantni je meta-uvédoméni, které vsSimavost svym odstupem,
dezidentifikaci a decentraci umoziuje, dale je to pozornost zaméfena na aktualné ptitomné
déni a v posledni fad¢é neposuzovani a postoj piijeti. Nutno dodat, Ze zminéné mechanismy
se v urCité podobé vyskytuji také v ostatnich psychoterapeutickych ptistupech a zda se
tedy, ze mohou byt v ur€ité mife zac¢lenény ve vSech psychoterapiich, ackoliv implicitné.

Jeffrey R. Martin (1997) oznacil v§imavost jako jadrovy proces psychoterapie. Z jeho
premisy a se soucasnou podporou podobnych nazorii nékterych dalSich autort (napf.
Mindell, 2009; Germer, Siegel & Fulton, 2005) vychazi empiricka ¢ast této prace.
Teoretické poznatky poukazuji na pravdépodobnost, Zze vSimavost ma v psychoterapii své
misto. A tedy, po vzoru psychoterapeutll pracujicich pfimo se vSimavosti (Kabat-Zinn,
1990; Segal, Williams & Teasdale, 2002), rozsifujeme nas predpoklad také na jednoho z
hlavnich aktérGi psychoterapie, totiz samotného psychoterapeuta. ,, NejdiilezZitejsim
ndstrojem psychologa a psychoterapeuta je jeho viastni mysl* (Hajek, 1995, s. 10).
Vsimavost, jako inherentni kvalita lidské mysli prohlubuje n&které dil¢i dovednosti, které
se uplatiuji jako spolecné faktory psychoterapie. Nastinili jsme nékteré vyzkumy, které
potvrzuji vztah v§imavosti s pfijetim sebe sama, empatii, regulaci emoci, anebo flexibilitou
(Fulton, 2005; Davidson et al., 2003; Block-Lener, 2007 a dalsi). V§imavost se v dtsledku
vyznamn¢ podili také na kvalité terapeutického vztahu (Bruce et al., 2011). Nesmime

opomenout jeji pozitivni vliv na pracovni stres a psychickou pohodu.
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Domnivame se tedy, ze vSimavost vstupuje do psychoterapeutova profesniho i1

osobniho Zivota také jako urcita forma psychohygieny (Shapiro, Brown & Biegel, 2007).

14.1.  Vyzkumné cile a hypotézy

V empirické ¢asti prace jsem se rozhodla ovétit predpoklad, ze schopnost vSimavosti
predstavuje pro terapeuta ucinny nastroj a tedy, ze psychoterapeuti dosahuji vyssi irovné
této schopnosti, nez kontrolni skupina humanitné¢ zaméfenych jedinct. Vyzkumy
vSimavosti byly doposud povétSinou zaloZeny na zkoumdéni irovné vS§imavosti a nékteré z
vyse uvedenych charakteristik u meditujicich subjektti nebo u probandi jinak imysiné¢
rozvijejicich v§imavost. Velmi sporadicky se badani cili na zjiSténi urovné vSimavosti u
nepraktikujicich osob. V této oblasti miizeme navéazat na vyzkum J. Zitnika (2010), ktery
mimo jiné sledoval souvislost v§imavosti s demografickymi charakteristikami. Pro nasi
praci je zajimavy jeho vystup o profesni podminénosti v§imavosti. Zjistil, Zze psychologové
a psychoterapeuti skoérovali v Dotazniku péti aspektti vS§imavosti signifikantné vyse nez
zbytek respondentll (tvofeny technickymi profesemi, uméleckymi profesemi,
administrativnimi, zdravotnickymi, védeckymi pracovniky aj.).

Ve studii se pokusime platnost tohoto zjisténi ovéfit. Abychom co nejvice eliminovali
vlivy ostatnich proménnych, vytvofime na zékladé¢ demografickych kritérii kontrolni
skupinu, ktera bude vékem, pohlavim a také humanitnim zaméfenim odpovidat
zkoumanému vzorku psychoterapeutd. Cilem je zjistit Uroven vSimavosti u
psychoterapeut napfi¢ psychoterapeutickymi sméry a pfistupy, z toho divodu nasledné
prozkoumame uroven vSimavosti u psychoterapeuta ve vztahu K jejich rozdilnému

zameéreni.

Pro sviij vyzkum jsem si stanovila hlavni (H1) a dopliiujici (H2) hypotézu:

e H1: Psychoterapeuti dosahuji v Dotazniku péti aspektii vSimavosti statisticky

vyznamné vysSiho skore neZ kontrolni skupina.

o H2: Skore vSimavosti naméiené Dotaznikem péti aspektit vSimavosti u

psychoterapeutii riiznych sméri statisticky vyznamné nekoreluje.



15. Pouzita metoda

Dotaznik péti aspektii vSimavosti (Five Facet Mindfulness Questionaire)

Pro méfeni vSimavosti jsme zvolili ¢eskou verzi dotazniku Five Facet Mindfulness
Questionaire. Metodu vyvinula Ruth A. Baerova, Gregory T. Smith, Jaclyn Hopkinsova,
Jennifer Krietemeyerova a Leslie Toneyova (2006) na univerzit¢ v Kentucky. Autofi
integrovali doposud velmi nesourodé operacionalizace konceptu vSimavosti do péti
faktor. Z toho dGvodu se Dotaznik péti aspektti vsSimavosti (DPAV) jevi jako
nejvhodnéjsi néstroj. VSimavost chdpeme jako komplexni, vicerozmérny konstrukt. Je
proto dilezité méfit jednotlivé aspekty v§imavosti, které se mohou v rizné mitfe vztahovat
k profesi psychoterapeuta a pfipadné také k jeho zaméteni. DPAV nam umozituje hloubéji
pochopit, zda jsou né&které komponenty vSimavosti vice ¢i méné relevantni pro
psychoterapeutickou praci.

R. A. Baerova s kolegy (2006) vychézeli z naléhavé potteby sjednotit doposud
vyvinuté metody pro meétfeni vSimavosti. Ty sice vykazovaly slibné psychometrické
charakteristiky, nicméné se navzdjem liSily svou strukturou a obsahem. Nekteti
vyzkumnici vnimali v§imavost jako jednofaktorovou, jini ji definovali jako multiaspektovy
konstrukt. Autofi dotazniku proto podrobili exploratorni analyze pét dostupnych metod
méficich v8imavost: Freiburgsky inventaf v§imavosti (Freiburg Mindfulness Inventory,
FMI), Skéalu v§imavé pozornosti a uvédomovani (Mindful Attention Awareness Scale,
MAAS), Kentucky inventat v§imavych dovednosti (Kentucky Inventory of Mindfulness
Skills, KIMS), Kognitivni a afektivni $kalu vsimavosti (Cognitive and Affective
Mindfulness Scale, CAMS) a Dotaznik vS§imavosti (Mindfulness Questionaire, MQ). Na
zakladé vypoctu korelaci jednotlivych dotaznikli s nékterymi vybranymi proménnymi
(otevienost ke zkuSenostem, emocni inteligence, problémy s regulaci emoci, sebe-soucit,
meditaéni zkuSenost, neuroticismus, alexithymie, disociace a dalsi.) dospé€li autofi k
zavéru, ze metody méii pon€kud rozdilné slozky vSimavosti. Dotazniky nasledné sloucili v

jednotny nastroj, ktery pomaha obsahnout v§imavost v péti dimenzich (Baer et al., 2006).
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15.1. Struktura dotazniku

Dotaznik péti aspektii v§imavosti sestava z 39 polozek a méfi jak celkovou v§imavost,
tak také jejich pét aspektt. Kazda z péti slozek vSimavosti md svou vlastni subskalu.
Vysledkem je tedy skore v péti subskalach i1 celkové skore. Nyni si jednotlivé aspekty
v§imavosti piblizime (Zitnik, 2010).

Skala pozorovani poukazuje na schopnost vénovat bdélou pozornost tomu, co se
praveé odehrava. Tyka se vnéjsich podnéti (zvuky, barvy, viiné apod.) i vnitinich prozitki
(myslenky, predstavy, emoce, télesné pocity). Lidé dosahujici v pozorovani vyssiho skore,
jsou vnimavi ¢i otevieni vii¢i okolnimu svétu a jsou ochotni namifit pozornost k vlastnim
pocitim. Tuto subskalu tvoti naptiklad polozky ,, Venuji pozornost tomu, jak mé emoce
puisobi na mé myslenky a chovani* nebo ,, Vénuji pozornost viemuim jako je vitr ve viasech
nebo dotek slunecnich paprskii na mé tvari“ (Zitnik, 2010).

Skala popisovani se tyka schopnosti prevést své pocity, myslenky &i predstavy na
slova. Vyssi skore poukazuje na dovednéjsi orientaci ve svych pocitech a leps$i nahled.
Naopak pro jedince, ktefi v této subskale dosahuji nizs§iho poctu bodd, piedstavuje uréeni a
popisovani vlastnich pocitl problém anebo vnitinimu prozivani nevénuji pozornost.
Aspekt popisovani je hodnocen odpové€d’'mi na polozky ,, Snadno nalézam slova k vyliceni
svych pocitit“, ,, “Kdyz mam néjaky pocit v téle, neni pro mne snadné ho popsat, protoze
nemohu najit spravnd slova“ a dalsi (Zitnik, 2010).

U Skaly védomého jednani jde o schopnost vénovat plnou pozornost ¢innosti, kterou
pravé jedinec déla. Nizsi skore vypovida o sklonu k automatickému chovani, pti kterém
¢lovék vede vnitini monolog a zaobird se plany, starostmi vzpominkami a dal§imi
mysSlenkami, které¢ se pifimo nevztahuji k aktudlnimu kondni. Tito lidé , jsou Ccasto
angazovani v automatickém az neurotickém jednani a bezmyslenkovité se chovaji tak, aby
snizili svou izkost“ (Zitnik, 2010, s. 108). Subskala védomého jednani je tvofena napiiklad
polozkami ,, Nevenuji pozornost tomu, co deélam, protoze se oddavam dennimu snéni,
delam si starosti nebo jsem duchem nepritomny “ 1 ,,Snadno se prestanu soustredit a jsem
roztrzity* (Zitnik, 2010).

Skala nehodnoceni intrapsychickych proZitkii se zaméfuje na schopnost zaujmout
nehodnotici postoj k vlastnim myslenkam a pocitim. Jedinci, kteti skoruji vyse, aktivné
pfijimaji vnitini prozitky, aniz by je néjakym zplisobem posuzovali jako piijemné-
nepifjemné, dobré-§patné, vhodné-nevhodné. Skala nehodnoceni negativné koreluje se

zvysenym vyhybanim se nebo potlacovanim vlastnich myslenek ¢i emoci. Skore je
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hodnoceno na zékladé odpovédi na otazky typu: ,, Myslim si, zZe nékteré mé myslenky jsou
Spatné nebo nejsou normalni a nemél bych takto premyslet nebo ,, Kdyz mdam nerozumné
myslenky, odsuzuji se za to* (Zitnik, 2010).

Skéla nereagovani na vynofujici se proZitky hodnoti schopnost nenechat se
vtahnout ¢i unést mySlenkami a emocemi. Dosazeni vyssiho skére daného aspektu
odkazuje na vnimani vnitinich prozitkti (pfedstav, emoci, myslenck apod.) s vétSim
odstupem. Takovi jedinci se nenechaji zaplést do zab&hlych, ¢asto automatickych zpusobt
reagovani na vnitini pohnutky. Dokdzi i nepfijemné podnéty pozorovat tak jak ptichazeji a
odchazeji, aniz by na né museli reagovat. Skére v této Skale je vypocitano z odpovedi na
tvrzeni jako nasledujici: ,, V obtiznych situacich se dovedu zastavit, nez zacnu reagovat“

nebo ,, Kdyz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle je prosté jen zaznamenam a

nechdam byt (Zitnik, 2010).

15.2. Dotaznik péti aspektii vSimavosti v ¢eském prostredi

Cesky pieklad dotazniku Five Facet Mindfulness Questionaire vytvoiil J. Benda
(2007 in Zitnik, 2010). Tuto verzi pozdé&ji provéioval ve své praci J. Zitnik (2010). Nejprve
nechal dotaznik opét pieloZit, ¢imZ zjistil pouze nepodstatné rozdily, a proto plvodni
preklad ponechal beze zmény®. Pilotni studie J. Zitnika (2010) ov&fovala srozumitelnost
jednotlivych polozek dotazniku v individudlnim rozhovoru se sedmi respondenty. Také
jejich komentéte potvrdily spravnost ¢eského prekladu Dotazniku péti aspektli v§imavosti.
Autor se tedy pustil do podrobného vyzkumu za Géelem prozkoumani psychometrickych
vlastnosti dotazniku u ceské populace a také stanovenim norem pro naSe podminky.
Vyzkumu se zc¢astnilo 281 respondenti v primérném véku 32 let (v rozpéti od 12 do 80

let) a v poméru pohlavi 67:32 (zeny : muzi).
15.2.1. Ovéieni psychometrickych vlastnosti DPAV

Analyza jednotlivych polozek potvrdila jejich psychometrickou spravnost. VSechny
korelovaly s celkovym skore i1 shodnotami naméfenymi v jednotlivych subskalach
statisticky stfedn¢ az siln€ vyznamné (r = 0,3-0,5; r > 0,5). Také u obtiznosti jednotlivych
polozek nebyly shledany vyraznéjsi odchylky. ,, To nasvédcuje dobré diskriminacni sile

vSech polozek* (Zitnik, 2010, s. 110).

® Celé znéni dotazniku viz Piiloha ¢. 3
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K ovéfeni reliability vyuzil autor metodu split-half. Vypoctem korelace mezi dvéma
polovinami testd a také pouzitim upraveného Spearman-Brownova vzorce zjistil hodnotu
reliability pro celkové skore dotazniku (r = 0.91) a také pro jednotlivé faktory v§imavosti
(F1: r =0,70; F2: r = 0,81; F3: r = 0,73; F4: r = 0,90; F5: r = 0,89). Dale byla ovéiena
vnitini konzistence testu pomoci Cronbachova koeficientu alfa, ktery vypovidd o
jednotném zaméteni vSech polozek. V celkovém testu naméfil autor hodnotu 0,90, u
konkrétnich subskal: F1: 0,77; F2: 0,81; F3: 0,85; F4: 0,92; F5: 0,89. ,, Vysledky ukazuji
velmi dobrou reliabilitu i konzistenci celého testu a stredni az dobré hodnoty pro jednotlivé

Skaly “ (Zitnik, 2010, s. 113).
15.2.2. Normy DPAYV pro &eskou populaci

J. Zitnik (2010) ve své praci vytvoiil rovnéz normy pro &eskou populaci. Na
zaklad¢é naméfeni jen nizké, a¢ statisticky vyznamné korelace (r = 0,07 — 0,2) mezi vékem
a jednotlivymi Skélami se autor rozhodl ponechat jednotné normy pro vSechny veékové
kategorie. Jesté niz§i korelaci vykazuje vztah skal DPAV ke vzdélani (r = 0,04 — 0,14),
tudiz ani jednotlivé Grovné vzdélani nevyzaduji specidlni normy. Jinak je tomu v ptipade
pohlavi. Celkové skore dotazniku s ohledem na pohlavi nevykazuje statisticky vyznamny
rozdil. Nicméné ve Ctyfech z péti subskal se tento rozdil jevi jako vyznamny (p<0,05).
Autor tedy uvadi pro celkové skore jednotné normy a pro kazdou subskélu také oddélené

normy podle pohlavi. Tyto pievedl na standardizovanou STEN $kélu (Zitnik, 2010; 6).

® Normy DPAV pro &eskou populaci jsou uvedeny v Piiloze &. 4
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16. Vyzkumny soubor

Pro sbér dat v ramci studie mé diplomové prace byla vytvoiena online verze Dotazniku
péti aspektti v§imavosti na www.docs.google.com. Respondenti spole¢né s dotaznikem
vyplnili n€kolik demografickych udajt, které slouzily k vyvézeni vyzkumného souboru
psychoterapeutii s kontrolni skupinou a také umoznily nasledné porovnani vSimavosti u
jednotlivych psychoterapeutickych smért. Vysledny vzorek byl tvofen dvéma skupinami
po 30 probandech. V navazujicich podkapitolach si vybér a tiidéni obou skupin

predstavime blize.
16.1. Skupina psychoterapeutii

Z pragmatickych divodii byl zplsob vybéru vyzkumného souboru nendhodny. Ve
snaze pokryt co nejpestiejSi spektrum populace psychoterapeutdi a zachovani
reprezentativniho souboru byli e-mailem oslovovani psychoterapeuti rozmanitych
veékovych kategorii a profesnich orientaci. Z riznych zdroji bylo vybrano 93 terapeutiim,
jimz byla e-mailem odeslina Zadost o vyplnéni’ spolu s odkazem na stranku online
dotazniku. Dotaznik vyplnilo celkem 47 psychoterapeuti. Pfibliznd néavratnost dat tedy

lehce ptesahuje 50% (52,22 %).
16.1.1. T¥idéni souboru psychoterapeutii

Z diivodu mozného zkresleni vysledkli respondenty praktikujicimi néjakou formu
meditace byli tito vylouceni. Omezujici podminku nespliiovalo 17 psychoterapeuti (36%),
ktefi udavali nejcastéji zkusenost s meditaci Sattipathana-vipasanna a meditaci Zen. Dale
jmenovali meditaci klidu (Theravada), Reiki, Autogenni trénink, imaginaci, meditaci podle

R. Steinera a také vlastni formy meditace jako relaxaci v ptirodé, kontemplaci apod.

Obrazek 1 - Rozdéleni vyzkumného souboru psychoterapeutit podle meditacni praxe.

36% meditujici (n=17)

64% nemeditujici (n = 30)

" Celé znéni zadosti je uvedeno v Piiloze &. 5.
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16.1.2. Charakteristiky souboru psychoterapeuti

Vysledny soubor psychoterapeutt tedy ¢ital 30 probandii. V proporcich 19 Zen : 11
muzl (viz Obrazek 2). Vék ucastnikll se pohyboval v rozmezi od 26 let do 66 let a vice
(viz Obrazek 2). Jelikoz byl v€k udavan pouze piiblizng, v rozpéti 10 let (26-35 let, 36-45
let, 46-55 let, 56-65 let a 66 let a vice), neni vhodné pocitat jiz tak velmi pfiblizny, hruby
vékovy primér probandi. Uvedeme alespon, ze nejvétsiho zastoupeni dosdhla vékova
kategorie 36-45 let v poctu 12 probandti, coz odpovida 40%.

Tyto Gdaje se pozdéji staly zékladnim kritériem pro vybér kontrolni skupiny humanitné
zamétenych jedinct. V nasledujicich grafech jsou demografické charakteristiky souboru

podrobnéji znazornény.

Obrazek 2 - Proporcni zastoupeni pohlavi ve vyzkumném souboru

= zeny (n=19)

Emuzi(n=11)

Obrazek 3 - Vekové rozlozeni vyzkumného souboru

= Zeny
= muzi
T T T . 1

26-35let 36-45let 46-55let 56-65let 66 a vic let

o B N W b~ 01O N 0
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e Kategorizace podle psychoterapeutickych sméri

Abychom mohli hloub&ji prozkoumat vztah vSimavosti ke konkrétnim
psychoterapeutickym smérim a piipadné potvrdit nebo vyvratit hypotézu o jeji
univerzalnosti napfi¢ psychoterapeutickymi disciplinami, bylo nezbytné zjistit u vzorku
psychoterapeutil jejich profesni zaméteni. Probandi odpovidali pomoci vybéru z polozek a
méli také prostor na své vlastni vyjadieni (pokud jejich psychoterapeuticky smér chybél
V nabidce). Sesla se spousta rozmanitych odpovédi, pficemz nekteii participanti odkazovali
na vice sméri najednou. Odpovédi jsme utfidili do 5 kategorii, které zahrnuji
nejvyznamné&j§i sméry soucasné psychoterapie: hlubinny piistup; humanisticky pistup®;
kognitivné-behaviordlni pfistup; komunikaéni a systemicky piistup®; integrativni a

eklekticky pfistuplo. Deskriptivni statistiku této proménné uvadim v Tabulce 1.

Tabulka 1: Deskriptivni statistika psychoterapeutickych smérii u vzorku psychoterapeutii

Psychoterapeuticky smér % n
Hlubinna psychoterapie 10 3
Humanisticka psychoterapie 233 7
Kognitivné-behavioralni psychoterapie 26 8
Komunikac¢ni a systemicka psychoterapie 16,6 5
Integrativni a eklekticky pristup 233 7

8 Do humanistického piistupu jsme zahrnuli jak Rogersovskou, na &lovéka zam&Fenou psychoterapii, tak také
gestalt terapii, sméry existencialni psychoterapie a biosyntézu.

% Zde je obsazena systemicka psychoterapie (n = 2), hypnoticka a nehypnotické komunika&ni psychoterapie
M. H. Ericsona (n = 2) a rodinna psychoterapie (n = 1)

19 Tato kategorie zahrnuje také ptistup SUR. RovnéZ jsou v ni zaclenéni probandi, kteti spadaji do dvou a
vice piedchozich kategorii, tudiz predpokladame v jejich pfistupu jistou integraci.
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16.2. Kontrolni skupina

K naplnéni kontrolni skupiny jsem vyuzila nendhodny lavinovy vybér. Participanti byli
oslovovani prostfednictvim e-mailu a internetové socialni sit¢ www.facebook.com.
Soucasti zadosti o vyplnéni dotazniku™ byla i prosba o poslani dalsim respondentiim (tedy

metoda sné¢hové koule). Timto zptisobem bylo sesbirano 59 vyplnénych dotaznikd.

16.2.1. T¥idéni kontrolniho souboru

Abychom zajistili adekvatni kontrolni skupinu k cilovému vzorku psychoterapeutt,
stanovili jsme si limitujici pozadavky ohledné vysokoskolského vzdélani a soucasného
zamé&stnani, které muselo byt humanitniho zaméfeni. Pro vyzkumny cil byla rovnéz
podstatna absence jakychkoliv medita¢nich praktik. Z toho divodu jsme zahrnuli také tuto
dopliujici otdzku. Z celkového poctu 59 probandii bylo vytazeno 8 probandi, ktefi
vykonavaji n¢jakou formu meditace (transmisni meditace, psychomotoricky meditacni
trénink, hathajéga, Oshova metoda, meditace Zen a pobyt v ptirod¢€). DalSich 7 ucastnikti
bylo vylouceno, nebot’ nespliiovali pozadované zaméfeni vysokoskolského vzdélani
(nejcastéji udavali ekonomické vzdélani, dale technické a ptirodovédné).

Ze 47 probandu, ktefi spliovali veskeré vstupni poZadavky, byla vytvofena kontrolni
skupina. Nahodné jsem ucastniky pfifadila Kk souboru psychoterapeutti tak, aby byl

zachovan pomér pohlavi a véku ucastniktl (kvotovy vyber).
16.2.2. Charakteristiky kontrolni skupiny

Vyslednych 30 participanti odpovidalo vékem i pohlavim rozlozeni vzorku
psychoterapeutii. Vysokoskolské vzdélani odpovidalo humanitnimu zameéteni. Nejcastéji
se vyskytovalo pedagogické, specidlné¢ pedagogické vzdélani a personalistika. Dale
probandi udévali prava, andragogiku, sociologii a teologii. Na otdzku aktudlniho
zamestnani rovnéz nejvice probandi odpovédelo néjakou formu uditelstvi. Ve vzorku byli
také specialni pedagogové, knihovnici, pravnici, pracovnici ve vetejné spravé, historik,

socialni pracovnik, personalistka a dichodkyné¢.

11 7néni zadosti je uvedeno v Piiloze &. 3
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17. Etika vyzkumu

Pti sbéru dat nedoslo k poruseni zadnych etickych principi. Byl zachovan ohled a
respekt vic¢i zuCastnénym osobam. Jejich ucast ve studii byla dobrovolnd. V zadosti o
vyplnéni dotazniku jsem probandy informovala o ucelu vyzkumu a pouziti sesbiranych dat.
Rovnéz jim byl nastinén smysl vyzkumu, ovSem skupiné psychoterapeutii nebyl popsan
vyzkumny zamér ptimo, abychom zabranili mozné stylizaci, jelikoz je dotaznik zalozen na
sebeposuzovani. Pravo na soukromi a divérnost informaci o ucastnicich, bylo oSetfeno
anonymnim vypliovanim dotazniku (Ferjencik, 2010). Taktéz byla participantim

poskytnuta moznost zaslani vysledkti vyzkumu, pokud o né¢ méli z4jem.
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18. Metody zpracovani dat

Sesbirana data byla vyhodnocena podle pokynt k Dotazniku péti aspektti v§imavosti.
Coz vyzadovalo rekdédovani nékterych polozek (pomoci pievraceni Skaly). Nasledné byly
vypocitany skory jednotlivy Skal vSimavosti a také celkové skore, které vzniklo souctem
téchto péti Skal. Nize uvadim cCisla otazek, které se ke konkrétnim aspektim vSimavosti

vztahuji:

o Skala pozorovani — 1,6,11, 15, 20, 26, 31, 36

e Skala popisovani —2, 7, 12, 16, 22, 27, 32, 37

e Skala védomého jedndni — 5, 8, 13, 18, 23, 28, 34, 38
e Skala nehodnoceni — 3, 10, 14, 17, 25, 30, 35, 39

e Skéla nereagovani — 4, 9, 19, 21, 24, 29, 33

Pro dalsi zpracovani vysledkidi byl zvolen kvantitativni design vyzkumu, ktery

umoziuje testovani statistické vyznamnosti namétenych hodnot.
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19. Analyza vysledki

19.1. Testovani normalniho rozlozeni

Testovani normality bylo provaddéno pomoci Kolmogorov-Smirnovova a Shapiro-
Wilkova testu. Metody potvrdily gausovu distribuci u celkového skore vSimavosti a také u
aspekti védomého jednani, nehodnoceni a nereagovani. Hrubé skory naméiené sSkalou
pozorovani a popisovani vykazovaly mirné odchyleni od normality. Nicméné vyzkumny
soubor je dostateéné velky, aby tyto drobné nuance snesl. Proto byly k dalSimu zkoumani

pouzity parametrické metody.

Tabulka 2: Testovani normality

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Celkova vSimavost (F) ,095 60 200" 984 60 607
Pozorovani (F1) 123 60 ,025 955 60 ,026
Popisovani (F2) ,096 60 200" ,960 60 ,047
Védomé jednani (F3) ,089 60 200" 964 60 ,075
Nehodnoceni (F4) ,091 60 200" 962 60 ,058
Nereagovani (F5) ,089 60 200" 970 60 141

spodni hranice vyznamnosti
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19.2. Rozdil mezi vS§imavosti u psychoterapeuti a kontrolni skupiny

Prvni hypotéza této studie zni: Psychoterapeuti dosahuji v dotazniku DPAV statisticky
vyznamné vyssiho skore nez kontrolni skupina. Tento piedpoklad jsme prozkoumali
z hlediska celkového skore v Dotazniku péti aspektti v§imavosti a rovnéz byly porovnany

ob¢ skupiny s ohledem na jednotlivé skaly vS§imavosti.

19.2.1. Porovnani celkového skére obou skupin

Komparace deskriptivni statistiky obou souborti poukazuje na vyssi skore celkové
vS§imavosti v Dotazniku péti aspektl vSimavosti u skupiny psychoterapeutl, nezli u
kontrolni skupiny (Tabulka 3). Abychom urc¢ili statistickou vyznamnost téchto rozdild,
pouzili jsme Levenetv F-test rovnosti rozptyli a Studentiv t-test pro zjisténi vyznamnosti

rozdilti dvou praméra (Reiterova, 2009). V tabulce 4 jsou uvedeny vysledky metod.

Tabulka 3: Deskriptivni statistika

Skupina N M Minimum Maximum SD
Terapeuti 30 155,7000 120,0000 184,0000 13,60058
Kontrolni 30 134, 0667 103,0000 164,0000 16,51527

skupina

M = pramér; SD = smérodatna odchylka

Tabulka 4: Rozdily v celkovém skore v§imavosti mezi terapeuty a kontrolni skupinou

Leveneuv
M SD t-test
Skala test d
terapeuti  kontrolni terapeuti kontrolni F p t df p
Celkové oo 20 13407 1360 1652 166 020 554 58 <0001 143
skore

M = priimér; SD = smérodatna odchylka

Levenetv test potvrdil shodnost rozptyli obou skupin (p>0,05), coz potvrzuje
vhodnost t-testu k dalSimu testovani. T-testem byl zjistén vysoky rozdil mezi obéma
vzorky (d=1,43) na hladiné vyznamnosti niz8§i nez 0,001. Skupina psychoterapeuti a
kontrolni skupina humanitné¢ zamétenych jedinct se od sebe v celkovém skore vSimavosti
naméefeném DPAV velice vyznamné lisi. Vysledky potvrzuji prvni hypotézu. Konstatujeme
tedy, ze psychoterapeuti dosahuji signifikantné¢ vy$$i miry vSimavosti nez knim
ekvivalentni skupina. Jelikoz je vSak vSimavost vice faktorovy konstrukt, je nezbytné

prozkoumat také mozné rozdily v jednotlivych aspektech v§imavosti, které dotaznik méfi.
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19.2.2. Porovnani péti $kal vi§imavosti u vyzkumnych soubori

Také v tomto piipad¢ nejprve uvadim deskriptivni statistiku, ktera jasné poukazuje na
vysSi skore psychoterapeuti ve vSech péti Skalach. Podobné je tomu u nejvysSich a
nejniz§ich namétrenych hodnot dané skupiny, které prevysuji skore kontrolni skupiny.
Vyjimku tvofi minimalni skore zjisténé u jednoho probanda z fad psychoterapeuti na Skale
vzorku. Celkovy pramér aspektu nereagovani vsak ziistava u psychoterapeutli i nadale

vyssi. Lze tedy usuzovat na jednotlivou nepravidelnost, kterd do vyzkumu vstoupila.

Tabulka 5: Deskriptivni statistika péti aspektit vSimavosti u psychoterapeutii a kontrolni skupiny

: Skala . .
Skupina N DPAV M Minimum Maximum SD

Pozorovani  29,60000 17,00000 36,00000 3,864962

Popis 34,20000 28,00000  40,00000 3,763711

Terapeuti 30 Vedome 41 96667  20,00000 40,00000  5,294651
jednani

Nehodnoceni 34,23333  22,00000  40,00000 4,391868
Nereagovani  25,70000  10,00000  35,00000 4,829150

Pozorovani ~ 26,50000  16,00000  38,00000  5,917537

Popis 29,96667  18,00000  39,00000 5,423342

Kontrolni 30 Védomé

: L 28,03333  20,00000  36,00000 4,845783
skupina jednani

Nehodnoceni  26,46667  17,00000 36,00000 5,210952

Nereagovani  23,10000  18,00000  31,00000 3,546246

M = primér; SD = smérodatna odchylka
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K mnohonéasobnému testovani péti nezavislych hypotéz byla pouzita vicerozmérna
analyza rozptylu — MANOVA (viz Pfiloha ¢. 6). Metoda potvrdila zna¢ny vliv skupiny
(psychoterapeut/kontrolni skupina) na vSech pét faktorG vSimavosti [A = .53, F(5, 59) =
9,569, p<.001]. Piistoupime tedy k podrobnéjSimu srovnani skupin na jednotlivych

Skalach. V tomto ptipadé byl vyuzit opét s Levenetv test a Studentliv t-test.

Tabulka 6: Porovnani psychoterapeutii a kontrolni skupiny na péti Skalach vsimavosti

I M D Leveneuv t-test

s test d
@ terapeuti kontrolni terapeuti kontrolni  F p t df p

F1* 29,60 26,50 3,86 5,92 9,30 <0,01 240 49,93 <0,05 0,62
F2 34,20 29,97 3,76 5,42 166 0,20 351 58 <0,001 0,91
F3 31,97 28,03 5,29 4,85 0,32 0,57 3,00 58 <0,01 0,78
F4 34,23 26,47 4,39 5,21 0,82 0,37 6,24 58 <0,001 1,61
F 25,70 23,10 4,83 3,55 0,70 041 2,38 58 <0,05 0,61

*U prvniho faktoru (pozorovani) objevil Levenetv test rozdil v rozptylu (p<0,001), z toho divodu byl tento

aspekt v§imavosti pfepocéitan t-testem s predpokladem rozdilnych rozptyli (Welshuv test).

Rozdily u jednotlivych $kal v§imavosti se jevi ve vSech Skéalach signifikantni. Faktory
pozorovani (F1) a nereagovani (F5) vykazuji vyznamnou diferenci mezi psychoterapeuty a
kontrolni skupinou (di = 0,61; ds = 0,62) na hladin¢ statistické¢ vyznamnosti 95%. Aspekt
védomého jednani (73) dosahuje u psychoterapeutii vysoce vyznamné vyssiho skore nez u
kontrolni skupiny (d3 = 0,78; p < 0,01). Mezi obéma skupinami existuje velmi vysoce
signifikantni rozdil ve skale popisovani (F2) a nereagovani (F4) (d2=0,91; d4 = 1,61; p <
0,001). NejvyznamnéjSiho roli hraje v tomto testovani Skala nereagovani, kterd vykazuje

nejvetsi rozdily mezi obéma skupinami.
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19.3. Analyza vSimavosti u psychoterapeutii riznych

sméru

V této praci se zabyvam vSimavosti jako faktorem, jenz se promita do
psychoterapeutické profese napfi¢ sméry. Abychom odpovédéli na otazku, zda existuje
mezi skore vS§imavosti u jednotlivct rozdilnych psychoterapeutickych piistupt statisticky
vyznamny rozdil, rozdélili jsme skupinu psychoterapeutti do péti podskupin podle smérd,

které udavali.

19.3.1. Rozdil celkového skére v§imavosti u psychoterapeutickych sméra

Tabulka 7: Deskriptivni statistika celkového skore u jednotlivych psychoterapeutickych pristupii

Psychoterapeuticky N M Minimum Maximum SD
pristup
Hiubinny p. 3 156,0000 1480000  162,0000  7,211103
Humanisticky p 7 1612857 1480000 1790000 1064134
SO T 8 1558750 1360000  184.0000  14.13645

behavioralni p.

Komunikacni a

systematicky p.
Integrativni a
eklekticky p.

148,6000 120,0000 174,0000 22,33383

154,8571 146,0000 177,0000 10,88468

Z popisné statistiky souboru psychoterapeutll je zjevné, Ze se odbornici zastavajici
rizné piistupy od sebe jemné lisi. Nejvyssiho celkového skore dosahuji humanisticky
zaméefeni psychoterapeuti (M = 161,29), déale hlubinni psychoterapeuti (M = 156),
v né¢kolika setinovém zaveésu za nimi jsou kognitivné-behavioralni praktici (M = 155,88),
nasleduji integrativné a eklekticky orientovani terapeuti (M = 154,86) a jako posledni se
umistil smér komunikaéni a systemicky s nejnizs$i hodnotou (M = 148,6). Nutno dodat, Ze
pravé v tomto piistupu se projevil onen proband, ktery skoroval na Skale nereagovani
nejméné z celého vzorku psychoterapeutti a dokonce i méné nez tomu bylo u kontrolni

skupiny.
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Vime tedy, ze drobné rozdily mezi sméry existuji, nyni se zaméfime na statistické

ovéieni této zavislosti. Pro testovani jsme vyuzili jednocestnou analyzu rozptylu (Tabulka

8).

Tabulka 8: Statistické ovéreni vztahu mezi psychoterapeutickymi pristupy a celkovym skore v dotazniku

pomoci metody ANOVA

Type Il Mean Partial
Source Sum of df F Sig. Eta
Square
Squares Squared
Corrected 475 939° 4 118,985 609 660 089
Model
Intercept 638882281 1 638882281 3267365 000 992
Terapeuticky /¢ g9 4 118,985 609 660 089
smer
Error 4888,361 25 195,534
Total 732639,000 30
Corrected 5364300 29
Total

a. R Squared = ,089 (Adjusted R Squared = -,057)

Nepozorujeme statisticky vyznamny vliv psychoterapeutického sméru na celkovou

uroven vSimavosti. K témto vysledkiim je vSak tifeba pfistupovat opatrné, nebot mala

velikost skupin se miiZe negativné odrazet na sile testu.
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19.3.2. Rozdil skére na  jednotlivych  Skalich  viimavosti u

psychoterapeutickych sméri

Dalsi vyzkumné kroky vedly k otestovani vztahu psychoterapeutického piistupu
s jednotlivymi Skalami naméfenymi dotaznikem DPAV. Opét mizeme sledovat jemné

rozdily (viz Tabulka 10).

Tabulka 10: Deskriptivni statistika peti skal vsimavosti u psychoterapeutickych smérii

Psychoterapeuticky N Skala M Minimum Maximum SD
pristup DPAV
Hlubinny p. 3 Pozorovani 29,66667 23,00000 33,00000 5,773503
Popis 33,00000 30,00000 39,00000 5,196152
Védomé 28,33333 22,00000 32,00000 5,507571
jednani

Nehodnoceni ~ 37,66667  36,00000 40,00000  2,081666
Nereagovani ~ 27,33333  26,00000 28,00000  1,154701
Humanisticky p 7 _ Pozorovani 30,42857  26,00000 34,00000  2,760262

Popis 34,85714 30,00000 38,00000 3,023716
Védomé 35,57143 29,00000 40,00000 4,429339
jednani

Nehodnoceni 34,57143 27,00000 40,00000 4,035556
Nereagovani 25,85714 19,00000 35,00000 5,177791

Kognitivné- 8 Pozorovani 30,50000 26,00000 34,00000 2,507133
behavioralni p. Popis 35,00000 30,00000 40,00000 3,585686
Védomé 31,75000 25,00000 38,00000 5,599745

jednani

Nehodnoceni ~ 33,50000  22,00000 40,00000  5,306400
Nereagovani 2512500  18,00000 34,00000 5221863
Komunika¢ni a 5  Pozorovani 28,60000  25,00000 34,00000  3,507136

systematicky p. Popis. 3240000 2800000 3800000 4393177
Védome 2040000 2000000  37.00000 6877500
jednani

Nehodnoceni ~ 34,60000  30,00000  40,00000  3,646917

Nereagovéni 23,6000  10,00000  29.00000 7829432

Tntegrativai a 7 Pozorovani 2842857  17.00000 3600000 5798193

— Popis 3442857 2900000 4000000 4197505

eklekticky p. Védomé 3200000 2900000  37.00000  3.214550
jednani

Nehodnoceni 33,00000 26,00000 38,00000 4,320494
Nereagovani 27,00000 22,00000 29,00000 2,309401

Ke statistickému testovani byla pouzita MANOVA, ktera nepotvrdila statisticky
vyznamny rozdil mezi dil¢imi Skalami vSimavosti a psychoterapeutickym piistupem

participantt [A = .55, F(20, 29) =0,706, p<.001] (viz Ptiloha ¢. 7).
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19.4. Platnost hypotéz

Realizovany vyzkumny projekt testoval dvé hypotézy:

H1: Psychoterapeuti dosahuji v Dotazniku péti aspektii vS§imavosti statisticky vyznamné
vy$$itho skore neZ kontrolni skupina.

Vysledky inferenéni statistiky mé opraviuji k pfijeti zakladni hypotézy. Skupina
psychoterapeutii dosahovala ve studii vyssi irovné v§imavosti nez skupina lidi s humanitné
orientovanym zaméstnanim (d=1,43) na hladin€¢ vyznamnosti mensi nez 0,001.
Signifikantni diference mezi obéma skupinami byla potvrzena také na vSech péti

subskalach dotazniku DPAV.

H2: Skore v§imavosti naméiené Dotaznikem péti aspektii vSimavosti u psychoterapeutii
riaznych smérn statisticky vyznamné nekoreluje.

Mefteni vSimavosti u konkrétnich psychoterapeutickych smért nezjistilo signifikantni
rozdil v zadné Skale dotazniku. Na zdklad¢ testovani tedy piijimam dopliujici nulovou

hypotézu.
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20. Interpretace vysledki a diskuze

V empirické Casti jsem nejprve porovnala skore dosazené v Dotazniku péti aspektl
vSimavosti u psychoterapeutli a kontrolni skupiny. Vysledky jednoznacné vypovidaji o
vyrazné¢ vysSi mife vSimavosti psychoterapeutii, nez jinak humanitné¢ orientovanych
jedinct (d = 1,43, p <0,001). Zjisténi podporuji ptijeti prvni hypotézy. Lze tedy usuzovat,
ze v§imavost ma v praci psychoterapeuta dilezité postaveni.

Vsimavost byva do psychoterapie zahrnovéana pro své blahodarné t¢inky na duSevni i
somatické zdravi. V§imavé nastaveni mysli zmiriiuje negativni stavy a zaroven podporuje
ty pozitivni (Kabat-Zinn, 1990). Rozviji nékteré prospésné vlastnosti jako moudrost,
vyrovnanost, Zivotni spokojenost a podobn¢ (Brown & Ryan, 2003). Prispiva tak k duSevni
pohodé¢ jedince (Baer et al., 2006). Naplni prace psychoterapeuta je zvySovat kvalitu Zivota
klientd, a proto by mélo byt nezbytné optimalni psychické rozpoloZzeni také u samotnych
psychoterapeutd. Vysledky mé studie napovidaji, ze pravé vSimavost hraje v zivoté
psychoterapeuta dilezitou roli. VSimavost je vysoce komplexni fenomén, jenz v sobé
zahrnuje dil¢i vlastnosti a dovednosti. Minulé vyzkumy prokazaly kladnou korelaci
vS§imavosti s pozitivni afektivitou, emocni inteligenci, sebedivérou, optimismem,
sebeaktualizaci, s otevienosti vici zkuSenosti a dalSimi psychologicky prospésnymi
aspekty (Brown & Ryan, 2003; Baer et al., 2006). Naopak negativni korelace byla
naméfena v porovnani Urovné vSimavosti s neurotismem, uzkosti, depresi, nepiijemnymi
emocemi a jinymi negativhimi symptomy (Brown & Ryan, 2003; Baer et al., 2006).
Vysledky tak, nepfili§ prekvapive, vypovidaji o zvySené schopnosti odbornikli na dusevni
zdravi vypotadat se s psychicky ndro¢nymi situacemi a stavy.

Mnoho vyzkumii se zabyvalo vztahem vSimavosti k dalS§im psychoterapeuticky
relevantnim schopnostem. Byl potvrzen Gi¢inek v§imavosti na sebeporozuméni a sebepiijeti
(Bruce, 2006). Také souvislost v§imavosti s empatii byla podpofena mnohymi vyzkumy
(Block-Lener, 2007; Kingsbury, 2009; Davidson et al., 2003 a dals§i). Mazeme proto
predpokladat, Ze vS§imavost stoji nad jednotlivymi obecnymi schopnostmi psychoterapeuta
a mediuje je. Autofi vySe zminénych empirickych badani zkoumali v§imavost u subjektt
praktikujicich meditaci a pozorovali s ni nastupujici rozvoj empatického porozuméni. Toto
porozumeéni nésledné prispiva k rozpoznani potfeb klienta a poméha terapeutovi vést
klienta k uvédomovani si vlastnich pociti (Siegel, 2010; Aiken, 2006). V této studii jsem

se cilila na prozkoumani trovné v§imavosti u psychoterapeutd, kteii ji zZdmérné nekultivuji.
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Vysledky podporuji premisu, ze tato inherentni schopnost lidské mysli ptedstavuje dalezity
ptedpoklad pro profesi psychoterapeuta. Je zjevné, ze ackoliv ji probandi ucelné
nekultivovali meditacnimi technikami, tato vlastnost je u psychoterapeutti vyznamné vice
vyvinuta nez u kontrolni populace s humanitnim zameéfenim. Na zdklad¢ vlastnich
vysledkll a rovnéz zjisténi diive zminénych autori se domnivadm, Ze psychoterapeuti
disponuji vys$si mirou v§imavosti, nebot’ jim tato schopnost napomahé vytvotit podptrné
prostiedi pro praci s klientem. Tyto podminky zvySuji kvalitu terapeutického vztahu
(Fulton, 2005; Shapiro et al., 2005), jenz je pro UspéSnost psychoterapie tolik dualezity.
ZvySena vSimavost ma ziejm¢ v psychoterapii své opodstatnéni, nebot’ tato profese
vyzaduje vyssi miru kreativity. V souladu s J. K. Zeigem (2005) o psychoterapii uvazuji
jako o uméni, v némz terapeuti tvofivé reaguji na stale se ménici situaci vznikajici
v interakci s klienty. Na rozdil od ostatnich humanitné zamétenych profesi zde neni zcela
mozné spoléhat se na osvédcené neménné postupy. Naopak byva prospésny
»hevédouci pfistup (not knowing aproach), prosty apriornich ptedstav a kategorii
(Gjuricovd & Kubicka, 2003). Tedy 1 vtomto ohledu nachdzi vSimava ,mysl
zacateCnika®“ své uplatnéni v psychoterapeutickém procesu (Kabat-Zinn, 1990).
Uvédoméni s postojem piijeti a nehodnoceni soucasné¢ pomaha samotnému
psychoterapeutovi zvladat své osobni tézkosti a Casto psychickou naro¢nost povolani.

V nésledujicich odstavcich pohlédneme na rozdily mezi psychoterapeuty a kontrolni
skupinou v jednotlivych subskalach DPAV. Nejvice se oba soubory l1i8i v aspektu
nehodnoceni intrapsychickych prozitki (d = 1,61, p < 0,001), ktery predstavuje
postojovou komponentu v§imavosti. VEétSina autort se shoduje, ze prave tato je klicova pro
dosazeni terapeutického ucinku (napi. Cardaciotto et al., 2008; Kabat-Zinn, 1990) a
negativné koreluje se psychopatologickou symptomatikou (Baer et al., 2006). Vysoky
rozdil v hodnoté daného aspektu naméteného u psychoterapeutii a humanitnich pracovnika
tak vypovida o zvySené schopnosti starat se nejen o cizi psychické zdravi, ale také o to
vlastni. Cilova skupina aktivné pfijima své intrapsychické prozivani, aniZ by jej
podrobovala naslednému hodnoceni. Psychoterapeutickd praxe vybizi k akceptaci vnitinich
mySlenek a emoci namisto vyhybani se jim, kritice nebo jejich potlaceni. Sebepfijeti
(Bruce, 2006) a zdrava sebeucta (Carson & Langer, 2006) stoji na prahu zdravého pfistupu
k okolnimu svétu. Psychoterapeut, ktery piijima sebe sama je schopen empatického
porozuméni, projevuje se autenticky, coz facilituje vytvofeni divérného pracovniho

spojenectvi (Fulton, 2005) a tedy pfispiva k tspéchu psychoterapie.
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Testova statistika ukdzala druhy nejvyznamnéjsi rozdil mezi obéma vzorky v subskale
popisovani na hladiné statistické vyznamnosti mensi nez 0,001 (d = 0,91). Soucasti
vycviku psychoterapeutli byva nacvik verbalizace emoci a vlastniho prozivani, proto neni
rozdil natolik pfekvapivy. Psychoterapeuti disponuji zvySenou schopnosti popisovat vnitini
déni. Podle R. A. Baerové a jejich kolegti (2006) tato dovednost pozitivné koreluje
s emociondlni inteligenci a souCasn¢ vykazuje negativni vztah s alexithymii.
Psychoterapeuti jsou schopni decentrace a dezidentifikace, jenz jim umoznuje dovedné;si
orientaci a porozuméni vlastnim emocim. Subskdla popisovani rovnéz vypovida o
schopnosti zachovat si nahled na probihajici stavy. Nepochybné je to dovednost velmi
prospésna v psychoterapeutické praxi. Tim, Ze terapeut popisuje klientem prezentované
prozivani bez ptfidruZzenych interpretaci, mu poméha uvédomit si vlastni procesy z nové
perspektivy oprosténé od navyklych soudd. Zde se opét projevuje hlavni aspekt v§imavosti
v psychoterapeutické praxi — nehodnoceni.

Vysoce signifikantni rozdil mezi vzorkem psychoterapeutti a kontrolni skupinou byl
zjistén u faktoru védomého jednani (d = 0,78; p < 0,01). Subskala souvisi s cilenym
jednanim prostym automatickych navykl. Psychoterapeuti dokazi ve vyS$si mife v€novat
védomou pozornost tomu, co praveé delaji. Signifikantn€ méné nez kontrolni skupina byvaji
»duchem nepfitomni*“ a zaobiraji se starostmi, plany do budoucnosti, vzpominkami na
minulost a podobng. Védomé jednani pomaha predchazet vzniku automatickych, Casto
dysfunkénich schémat. Psychoterapeutovi je tento aspekt v§imavosti prospéSny pii udrzeni
bdélé pozornosti k aktudlnimu déni v psychoterapeutickém setkdni. Statisticky vysoce
vyznamna diference naméfend na Skale védomého jednani podporuje obecné piijimany
diiraz na ptitomnost, coby nespecificky faktor psychoterapii riznych paradigmat (Sharpiro
et al., 2006; Zitnik, 2010).

Na Skéle pozorovani skorovali psychoterapeuti vySe na hladiné vyznamnosti mensi
nez 0,05 (d=0,62). Vyznacuji se tedy vétsi otevienosti vici podnétlim z vnéjSiho svéta 1
vnitinim pohnutkdm. Lze usuzovat, ze pozornost zaméfena na okoli je pro profesi
psychoterapeuta zdsadni. Umoziuje diikladnéji vnimat klienta a porozumét jeho trapeni.
Psychoterapeuti jsou soub&ézné v§imavejsi také k vlastnimu prozivani, které jim napoméaha
poskytnout klientovi zpétnou vazbu a reflektovat jej. Aspekt pozorovani je podstatny i1 pro
uvédomovani si svych osobnich prozitkii a rozpoznavani osobnich mezi, které mohou byt
pro uspésnou psychoterapii prekazkou. Komponenta pozorovani se vSak nejevi u
psychoterapeutii jako zcela zasadni na rozdil od postojového aspektu vSimavosti

(nehodnoceni). Také R. A. Baerova s kolegy (2006) nezjistili statisticky vyznamnou
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korelaci subskaly pozorovani s psychickou pohodou. Naopak zvySené pozorovani by ve
spojitosti s kritickym, negativnim postojem mohlo vést ke skodlivym dasledkiim. Z toho
divodu neni vhodné vSimavost piili§ délit na konkrétni Casti. Jednd se o komplexni
fenomén s vnitin€ provazanymi dil¢imi prvky. Ostatné i z této studie vypliva, ze vSechny
aspekty v§imavosti jsou pro profesi psychoterapeuta relevantni.

Nejmensi, avSak pfesto statisticky vyznamny rozdil byl naméfen u faktoru
nereagovani (d = 0,61, p < 0,05). Cilova skupina psychoterapeutli vykazovala vyssi
schopnost odstupu od aktualné prozivanych mysSlenek a emoci. Odbornici na poli
psychoterapie dokazi vynortujici se intrapsychické prozitky pozorovat bez toho, aby se jimi
nechali ovladnout. Vykazuji mensi sklon k automatickym reakcim, naopak jsou schopni se
nejprve pozastavit a teprve nasledné jednat. Snizeni vyskytu navyklych schémat umoziuje
adekvatnéj$i behavioradlni odpovédi a tim pfispivda ke zvySovani kvality Zivota.
Signifikantné vyss$i uroven schopnosti nereagovani u psychoterapeuti nez u kontrolni
skupiny se zfejm¢ uplatituje pfi individualnim, flexibilnim pfistupu psychoterapeuta ke
klientdm s rozlicnymi problémy a osobnostnimi charakteristikami.

Empirickd studie realizovand v této diplomové praci vypovida o vyznamné zvySené
schopnosti psychoterapeutii byt v§imavy. Jelikoz o v§imavosti uvazuji jako o obecném
faktoru psychoterapie, rozhodla jsem se rovnéz testovat nulovou hypotézu o twrovni
vSimavosti napfi¢ psychoterapeutickymi sméry. Testova statistika neprokazala statisticky
vyznamny rozdil mezi jednotlivymi psychoterapeutickymi sméry a Urovni souhrnné
vS§imavosti 1 jejich jednotlivych aspekti. Zda se tedy, Ze teoretické zazemi psychoterapeuta
nema na v§imavost zasadni vliv. K t€émto zadvérim je vSak nutné pfistupovat velmi kriticky,
nebot’ mald kapacita jednotlivych skupin psychoterapeuti mohla vyrazné snizit silu
statistické metody a tim zkreslit vysledky.

Studie byla zamyslena jako prvotni ohledani problematiky. Vyzkumné sonda pomohla
poodkryt pfitomnost v§imavosti v psychoterapii. Odbornici riznych psychoterapeutickych
zdzemi, ktefi se vyzkumu ucastnili, dosahovali signifikantn¢ vysSiho skoére na vSech
Skalach Dotazniku péti aspektii v§imavosti. Toto zjiSténi svéd¢i o vyznamném plisobeni
vS§imavosti v psychoterapeutické praci. Z teoretické casti vyplyva, Ze vsSimavost muze
terapeutovi slouzit jako U¢inny ndstroj. Probandi v mé studii se vSimavosti nijak zvIast
neucili, pfesto maji tuto inherentni schopnost vysoce rozvinutou. Potvrzuje se tedy
pfedpoklad J. R. Martina (1997) o jeji implicitni pfitomnosti v psychoterapeutickém
procesu. Je zcela mozné, ze metodické zahrnuti vSimavosti do vycviku novych

psychoterapeutii by posunulo psychoterapii zase o kousek dal. VSimavost s mnohymi
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nespecifickymi G¢innymi faktory psychoterapie velmi tizce souvisi. A jak je znamo, tyto se
podili z30% na terapeutickém ucinku sezeni (Prochaska & Norcross, 1999; Vybiral &
Roubal, 2010). Kultivace v§imavosti by se proto mohla stdt vyznamnou soucasti tréninku
psychoterapeutickych profesionalti. Zda se, Ze je tato odveéka dovednost na odborné trovni
stale opomijena a nedocenénd. Muzeme vSak pozorovat pomérné velky zajem ve skupiné
psychoterapeutii o meditacni techniky. Z divodu mozného zkresleni vysledki muselo byt
17 probandii (36%), praktikujicich néjakou formu meditace, vylouceno. V kontrolni
skupiné bylo meditujicich necelych 14%. I tento dil¢i poznatek napovida, Ze kultivace
mysli hraje v osobnim i profesnim Zivoté psychoterapeutti dlezitou roli.

Vysledky mého vyzkumu vSak s sebou pfinasi také nekteré otdzky a nejasnosti, na néz
by snad dal$i rozpracovani mohlo nalézt odpovéd’. Stile zlstava neobjasnéné, ¢im je
zvySena vSimavost u psychoterapeutl rozvijena. Miuzeme uvaZovat o oboustranné
podminénosti vSimavosti s dal§imi terapeuticky prospéSnymi dovednostmi (empatii,
schopnosti regulace emoci apod.). Tedy nejen, ze vSimavé nastaveni mysli pomaha
kultivovat tyto dovednosti (jak poukazuji dfive zminéné vyzkumy), ale Ze se uplatiiuje také
opacny efekt. V budoucnosti by bylo vhodné dukladngji zmapovat vSimavost u
psychoterapeutli s ohledem na jeji vyvoj. Studie naznacuje souvislost zvySené urovné
vS§imavosti s povolanim psychoterapeuta, nicméné¢ otdzkou zlstava, zda je tato kvalita
mysli postupné prohlubovéna terapeutickou praci anebo si danou profesi vybiraji 1idé s jiz
primarné vyss$i urovni dispozi¢ni vSimavosti. Domnivam se, Ze do jist¢ miry tomuto
zkresleni zabranil vybér kontrolni skupiny, kterou tvofili rovné€z humanitné zaméteni
jedinci. Mnohem lepsi vypovidaci hodnotu by vSak v tomto ohledu méla longitudinalni
studie anebo prifezova studie, kterd by srovnavala kuptikladu probandy, jenz se hlési do
psychoterapeutického vycviku s jiz pracujicimi psychoterapeuty.

Do vysledkli vyzkumu se mohla negativné promitat jista heterogenita kontrolni
skupiny. Respondenty jsem vybirala na zaklad€ kritéria humanitniho zameéfeni jejich
profese. Pro véEtsi podobnost s praci psychoterapeuta jsem zahrnovala piedevSim ty
jedince, jejichz ¢innost vyzaduje kazdodenni pfimy kontakt s ostatnimi lidmi. Vysledny
vzorek pak z velké Casti tvorili ucitelé. AvSak specifika daného povoldni mohla ovlivnit
studii.

Potencidlnim zdrojem neptesnosti empirické prace mize byt také vybér vyzkumného
vzorku psychoterapeutii. Probandi byli kontaktovani prostfednictvim emailu s zadosti o
vyplnéni online dotazniku. Z celkového poctu 93 psychoterapeuti dotaznik vyplnilo 47

z nich. Je mozné, ze nckteti reagovali, nebot’ jim bylo téma vSimavosti né¢jakym zptisobem
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blizké nebo maji urcité osobnostni nastaveni, které je vedlo k vyplnéni dotazniku, a jenz
muze souviset s postojem otevienosti a pfijeti pro v§imavost typickym. Témto moznym
zkreslenim bohuzel nebylo mozné v rdmci vyzkumného projektu zabranit.

Dalsim moznym metodologickym problémem vyzkumu je format dotazniku.
Vsimavost je méfena sestavou sebeposuzujicich otdzek, neni proto mozné zcela zajistit
objektivitu odpovédi. Do vyzkumu mohla vstupovat subjektivni zkresleni participantt.
Probandi mohou napftiklad referovat o zvysené pozornosti k selektivnimu rozmezi zazivané
skute€nosti, zatimco jinou jeji ¢ast si témét neuvédomuji. Nezaddoucim faktorem, ktery
mohl do vyzkumu vstoupit, je informovanost psychoterapeutii o problematice v§imavosti a
s tim souvisejici mozna stylizace. Ackoliv skupiné psychoterapeutli nebyly prezentovany
cile studie zcela ptfesné, jejich znalost konceptu vSimavost se mohla promitnout do
vyplhovani dotazniku. Polozky dotazniku vyZzadujici sebehodnoceni nabyvaji vzhledem
k profesi psychoterapeuta ¢asto pomérné¢ osobniho charakteru, a proto neni vyloucené, ze
ucastnici ze strany psychoterapeutti podlehli védomé ¢i nevédomé stylizaci. Potencialni
snaze o uzpusobeni se vyzkumnému cili jsem se snazila vyhnout anonymnim designem
vypliovani. Jelikoz je cilovd skupina psychoterapeutli velmi specifickd, pro budouci
badani bych doporucila spiSe kombinaci vice metod. Dotaznikové Setfeni by bylo vhodné
doplnit vykonnostnimi testy a podobng.

Téma vSimavosti jako interdisciplinarni terapeutické dovednosti je podle mého nazoru
velmi zajimavé a zaslouZilo by si vét§i pozornost v oblasti vyzkumu. Z mého empirického
zkoumani sice vyplyva, ze vSimavost neni podminéna konkrétnimi terapeutickymi
pfistupy, nicmén€ testovani vzhledem kmalému poctu participanti neni zcela
reprezentativni. Budoucim vyzkumnikiim proto doporucuji prozkoumat problematiku na
vétsim vzorku predstaviteli zakladnich psychoterapeutickych smérti. Zjisténi by mohlo
pfispét k dal§imu vyvoji psychoterapie. Podrobné identifikace toho, co v psychoterapii je
ucinné a co nikoliv by mozna odhalila zasadni spolecné prvky rGznych psychoterapii.

Odlisné ptistupy by tak mohli nalézt spole¢nou fe¢ a navzajem svou praci obohatit.
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21. Zavér

Vysledky inferencni statistiky dotaznikového Setfeni svéd¢i o souvislosti mezi
povolanim psychoterapeuta a mirou vSimavosti. Vzorek psychoterapeutl skoroval
signifikantné vyse (p < 0,001) v Dotazniku péti aspektit v§imavosti, nez kontrolni skupina
humanitné zamétenych jedinci. Statisticky vyznamny rozdil byl zjistén na vSech péti
Skalach dotazniku (pozorovani, popisovani, védomé jednani, nehodnoceni a nereagovani).
Z nich nejvyznamnéjs$i pro povolani psychoterapeuta se jevi aspekty popisovani a
nehodnoceni intrapsychickych prozitki, které se vyznacuji ptfijetim vnitiniho prozivéani a
zvySenou orientaci vném. Na zdkladé¢ ziskanych udaji usuzujeme, ze pravé tyto
charakteristiky se vyrazné podileji jak na profesnim, tak také na osobnim zivoté
psychoterapeuta.

Studie poukazuje na podstatnou Ulohu vS§imavosti v psychoterapii, ovSem pro

I3

konkrétné&jsi zavery by bylo potieba dalsi badani v této oblasti.
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22. Souhrn

Diplomovéa prace se veénovala konceptu vsimavosti v prostfedi psychoterapie.
V teoretické Casti jsem se nejprve zabyvala v§imavosti v pozadi starodavné buddhistické
psychologické nauky zvané Abhidhamma. Byl nastinén jeji pfesah do moderni
psychologie. Oba systémy sleduji spole¢ny cil - pomoci ¢lovéku od utrpeni a kraci tak
obdobnymi cestami. Pfes identifikaci symptomi, popis jejich etiologie a prognozy az
k 1é¢be. Vychodni systém s vice nez dva tisice letou tradici se od toho moderniho do jisté
miry li$i. UvaZuje o utrpeni jako o nevylucitelné soucasti naSeho byti a v souladu s tim
predklada univerzalni prostfedek k terapii utrpeni. Naproti tomu, euroamericka kultura
vyuziva v této oblasti fadu ptistupti specializovanych na konkrétni symptomatiku. V tomto
ohledu se dostava buddhistickéd tradice k jadru strasti, zatimco novodoba péce o dusi
spo¢iva Casto spiSe vlécbe jejich projevli. Abhidhamma piedstavuje uceleny
psychologicky, filozoficky, eticky i psychoterapeuticky systém, ktery je mozné aplikovat
nejen na problematiku klinického razu, ale rovnéz u osob, které povazujeme za zdravé.

Vsimavost, jez ma své koteny v této starodavné tradici, hraje ustfedni roli pii 1é€be
utrpeni. Jedna se o inherentni kvalitu lidské mysli, ktera je dostupna kazdému, bez ohledu
nektefi velci myslitelé souCasné psychologie. Mezi nimi sdm zakladatel W. Wundt,
psychoanalytik S. Freud, fenomenolog E. Husserl a dal$i. Autofi o v§imavosti hovofili ve
svych dilech. Sigmund Freud (1999) povzbuzoval své klienty k vytvareni volnych asociaci,
jez jsou nepochybné obdobou receptivniho nastaveni mysli, které je pro v§Simavost typické.
Podobnou metodu doporucoval také svym kolegiim pii terapeutické praci. Vybizel je
k zaméfeni ,,volné se vzndSejici pozornosti“ smérem ke klientovi. Zakladatel
psychoanalyzy bezpochyby hovofil o vS§imavém nastaveni mysli, které pozde€ji Jon Kabat-
Zinn (1990), propagator v§imavosti na poli kognitivné-behaviordlni psychoterapie, nazval
»mysli zacateCnika®“. Nicmén€ tehdejSi psychologie prochazela obdobim utvafeni
paradigmat a soustfedila se spiSe na nefunk¢ni, patologické jevy, nez na salotuprotektivni
techniky. Prvotni zajem o vSimavost v kontextu psychologie proto zlstal bez dalSiho
rozvoje.

V pribéhu dvacatého stoleti zacaly na pldu zapadni psychologie pronikat nékteré
myslenky z vychodniho buddhismu. Nejprve se s nimi seznamovala psychoanalyza a

dynamické smeéry, nasledn¢ humanisticka a transpersonalni psychologie a jako posledni
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kognitivné-behavioralni ptistup. Plvodné teoretické zkouméni vychodniho mysleni
postupné nabyvalo na prakticnosti. Konkrétni poznatky zacaly byt aplikovany do
psychologie a psychoterapie. Odbornici z pocatku praktikovali medita¢ni techniky v
soukromi, nasledn¢ své zkuSenosti prenasSeli do psychoterapeutického setkani.
V devadesatych letech minulého stoleti byla vSimavost pfenesena do nékterych
psychoterapii jako program, zdaraziujici uvédomeéni si ptitomného momentu a jeho piijeti.

Vsimavost je v psychoterapii doposud pomérné neustalené téma. V praci jsem
predstavila nckteré odlisné konceptualizace a definice vSimavosti. Ve svém textu se
priklanim k dvouslozkovému pojeti, které¢ zahrnuje komponentu uvédomovani a postojovy
aspekt. Jednd se o otevienou, angazovanou a zvidavou pozornost pii plném védomi,
vyznacujici se nehodnoticim a neulpivajicim postojem pfijeti. V pribéhu nékolika
poslednich desitek let byly zaznameniny snahy o integraci vSimavosti s psychoterapit
v nékolika rovinach. V§imavost mize do psychoterapie vstupovat nepiimo skrze terapeuta,
ktery sam praktikuje meditaci v§imavosti a vhledu. Diky kultivaci svych kvalit mysli pak
uplatituje tyto dovednosti vramci terapeutického sezeni. V jiném piipadé pronika
vS§imavost do psychoterapie na trovni teoretického zakotveni ve vychodnim poznani.
V této souvislosti autofi hovofi o psychoterapii informované o vSimavosti. Nejzjevnéjsi
propojeni se projevuje u smérd na vSimavosti zaloZzenych, které explicitné uci své klienty
konkrétnim technikdm nacviku vSimavosti. Ve své praci jsem vénovala témto piistupiim
zvlastni kapitolu, kde jsem ctendfe blize seznamila s tfeti vlnou kognitivné behavioralni
terapie, jenZ pojima redukci stresu zaloZzenou na v§imavosti, kognitivni terapii zaloZzenou
na vS§imavosti, dialektickou behavioralni terapii a terapii smifeni a odevzdani. Dale jsem
struéné nastinila program na télo zaméfené terapie Hakomi a satiterapii Ceského
psychologa M. Fryby. Uvedla jsem rovnéz nékteré souvislosti s Gestalt terapii, jejimz
ustfednim pojmem je uvédoméni zaloZzené na piimé zkuSenosti. Z piehledu
psychoterapeutickych smérti je ziejmé, ze kultivace vSimavosti mlize nabyvat mnoha
podob. Jednotlivé ptistupy se 1iS$i svymi technikami i intenzitou setkavani a cviceni
vSimavosti. Riznorodost terapeutickych smért pracujicich se vS§imavosti piedstavuje pro
badatele v této oblasti jistou prekazku. Cetnd empiricka zkoumani sice potvrdila jejich
ucinnost u nejrazngjSich klinickych 1 neklinickych populaci, avSak mnohem méné toho
vime o samotném procesu, ktery efekt zpiisobuje. Pii popisu mechanismi terapeutické
zmény jsem proto vychazela spiSe z teoretickych predpokladu.

Vsimavé nastaveni mysli pfispivd k rozSifovani pohledu na svét. Pozastaveni

apriornich konceptualizaci umoznuje vhled do podstaty lidského trapeni a také jeho pfijeti.
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Clovék dokaze diky zménd perspektivy pozorovat vngj§i i vnitini svét bez piilisné
identifikace s nim. Nov¢ vytvorené schéma je tedy vice objektivistické, zalozené na redlné
zkusenosti. Tento UCinny faktor nazyvam v ramci své prace meta-uvédoméni. DalSim
terapeuticky u¢innym faktorem vSimavosti je diraz na pfitomnost. Pokud zaméfime
pozornost na aktudlné prozivané déni, nezbyva jiz kapacita na neodbytné ruminace ohledné
minulosti nebo budoucnosti. Plné uvédoméni piitomnosti také dopomahd vytvoreni
nahledu na aktudlni prozivani. Dilezity terapeuticky efekt ma rovnéz postoj pfijeti.
Vsechny tfi se vzajemné prolinaji a spolecné plisobi ku prospéchu dusevniho zdravi.
Vsimavost je vysoce komplexni konstrukt, a proto je podobné déleni na jednotlivé
mechanismy terapeutické zmény spise ucelove.

Témét vSeprostupujici charakter vSimavosti mé vedl kuvaZzovani o ni, coby
nespecifickém faktoru psychoterapie. Podobny ptedpoklad vyslovil roku 1997 Jeftery R.
Martin, kdyz predpokladal, ze v§imavost je ,,jadrovym procesem psychoterapie®. Tvrzeni
nahrava skutecnost, ze v§imavost mad mnohé spole¢né s definovanymi obecnymi faktory
psychoterapie. Bylo zjisténo, Ze tyto se z 30% podili na tspéchu terapie. Tedy vice, nez
samotné terapeutické techniky. VS§imavé nastaveni mysli se do procesu psychoterapie miize
promitat skrze vztah mezi terapeutem a klientem. Podplrny a povzbuzujici zajem ze strany
psychoterapeuta facilituje Zadanou zménu. Ukolem tohoto specifického mezilidského
setkani je zvySovat klientovo uvédoméni a ndhled na nefunkéni scénéfe a postoje, jez Casto
byvaji zdrojem patologie. Na zdkladé teoretickych vychodisek se domnivam, ze prave
vS§imavost stoji nad jednotlivymi prosp&Snymi faktory a usnadiuje jejich dosazeni.

Déle jsem se zaméfila na vSimavost u samotného psychoterapeuta. VS§imavost miize
pro psychoterapeuta predstavovat diilezity ndstroj, ktery mu umozni vnimat klienta
v celistvosti bez toho, aby jeho ptibeh jakkoliv Skatulkoval anebo piendsel do sezeni své
subjektivni interpretace. S podobnou myslenkou jsme se setkali u S. Freuda nebo E.
Husserla, ktery rozvinul metodu fenomenologického uzdvorkovéani. VSimavost rovnéz
napomaha prohlubovat ostatni obecné uznavané UCinné faktory na strané terapeuta.
Empirické vyzkumy prokazaly vztah v§imavosti s empatickym porozuménim, sebepfiijetim
a s tim souvisejici kvalitou terapeutické aliance. Ac¢koliv teoretickd vychodiska do zna¢né
miry nahravaji pfedpokladu implicitni pfitomnosti vSimavosti vramci vSech
terapeutickych ptistupt, doposud ziistava tato oblast vyzkumem nepodpoiena. V praktické
¢asti jsem proto realizovala sondu do dané problematiky.

Ve vyzkumné €asti jsem si stanovila dvé hypotézy. Prvni, hlavni, premisa piedpoklada,

ze psychoterapeuti dosahuji vyznamné vys$si miry vSimavosti v Dotazniku péti aspekta
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vS§imavosti, nez je tomu u kontrolni skupiny. Navazujici, druha hypotéza ovétuje
domnénku, ze v Grovni v§imavosti mezi psychoterapeuty riznych teoretickych zdzemi
neexistuje signifikantni rozdil. Vyzkum byl designovan jako kvantitativni studie. Ke
skupiné psychoterapeutii byla ndhodné vytvoiena kontrolni skupina, ktera splnovala
pozadavky vzdélani, humanitniho zamétfeni a odpovidala urcitym demografickym
charakteristikdm cilového vzorku. K méteni jsem zvolila Dotaznik péti aspektli vSimavosti,
ktery vznikl na zaklad¢ slouceni nékolika dostupnych metod, a tudiz piredstavuje
komplexni nastroj pro zjisténi Urovné vSimavosti a jejich péti aspekti. Vysledky byly
nasledné porovnavany Studentovym t-testem, ktery prokézal velice vyznamné signifikantni
rozdil (p < 0.001) mezi obéma skupinami na hlavni skéle v§imavosti. Nasledné testovani
jednotlivych faktori vSimavosti ukézalo signifikantn€ vysSi Groven vsSech péti aspekt
vS§imavosti u psychoterapeutické populace. Nejvyraznéjsi odliSnost byla namétena Skalou
nehodnoceni intrapsychickych prozitka (p < 0,001). Coz svéd¢i pro aktivni piijeti vlastniho
prozivani bez naslednych soudt. Tato Skala negativné koreluje s potlacovanim a
vyhybanim se vlastnim mySlenkdm a pocitim. Z vysledki studie vyplyva, ze
psychoterapeuti disponuji také zvySenou schopnosti popisovat aktudlné probihajici stavy,
myslenky a pocity, a dokdZi se vnich dovedngji orientovat (p < 0,001). Vzorek
psychoterapeutli rovnéz vykazoval vyssi miru védomého jedndni na hladin€ vyznamnosti
99%. Studie vypovida také o vyznamné vyssi schopnosti pozorovat a nereagovat na
vynofujici se intrapsychické 1 vnéjsi stimuly (p < 0,05). Dopliujici nulova hypotéza, jejiz
premisou bylo nenalezeni signifikantniho rozdilu mezi odborniky rGznych
psychoterapeutickych smérti, byla potvrzena jak na Skale celkové vSimavosti, tak také u
jednotlivych aspektl. K tomuto zjisténi je vSak nutné pfistupovat obezietné, nebot’ celkova
skupina psychoterapeuti citala pouhych 30 probandii a nésledné rozd€leni na pét
psychoterapeutickych smérti mohlo zna¢né snizit silu testové metody.

Propojeni teoretické 1 empirické €asti této diplomové prace nasvédcuje, ze vSimavost
v psychoterapii ma své misto, ackoliv se o ni explicitné nehovoii. Vyzkumna studie
vypovida o existenci zvySené urovné vSimavosti u psychoterapeutli riiznych teoretickych
zazemi. V budoucnu by proto bylo na misté prozkoumat tento vztah hloubé&ji. Podrobné&;jsi
pochopeni pfitomnosti vSimavosti v psychoterapeutové osobnim i profesnim Zzivoté by
nasledn¢ mohlo piispét kintegraci technik pro kultivaci vSimavosti do
psychoterapeutickych vycvikl. Tato starodavna schopnost lidské mysli by se tak mohla stat

nedilnou soucasti ptipravy budoucich profesionald.
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Abstrakt: Teoretickd ¢ast prace se zabyva konceptem vSimavosti z perspektivy staroddvné
vychodni nauky Abhidhamma a zpohledu moderni psychologie. V tomto kontextu
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zaloZenych na kultivaci v§Simavosti. Predstavime u¢inné terapeutické faktory vSimavosti a
jejich souvislost s obecnymi faktory psychoterapie. Empirickd ¢ast sleduje vztah
vSimavosti k profesi psychoterapeuta. Cilova skupina vykazovala velice vyznamné vyssi
uroveit vSimavosti nez kontrolni skupina humanitné¢ orientovanych jedinci.
Psychoterapeuti dosahovali signifikantné vyss§i miry vSimavosti na vSech péti Skélach,
které dotaznik méfil. NejvyraznéjSi rozdil se projevil v aspektu nehodnoceni
intrapsychického proZivani. Soucasti studie bylo rovnéz testovani rozdilu trovné
vS§imavosti mezi jednotlivymi psychoterapeutickymi pfistupy, které potvrdilo nulovou
hypotézu o psychoterapeuticky interdisciplinarni povaze v§imavosti.
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Priloha ¢. 3: Dotaznik péti aspektii vSimavosti

Prectéte si, prosim, nasledujici vyroky a pomoci Skaly oznacte odpoved’, ktera nejlépe

vystihuje, do jaké miry dané tvrzeni plati pro Vas.

1 - téméft nikdy
2 - mélokdy

3 - n€kdy

4 - Casto

5 - velmi ¢asto

)
[~
o sz = =
E 22 ¢ E
N5 ‘® o « [<P]
= E Z 0 >
Kdyz jdu, védomé si v§imam télesnych pocitl vznikajicich pti
1. pohybu. 1 2 3 4 5
2. Snadno nalézam slova k vyliceni svych pocitl. 12 3 4 5
3. Kritizuji se za to, Ze mam nesmyslné nebo nevhodné emoce. 5 4 3 2 1
4. Uvédomuyji si své pocity a city, aniZ bych na né¢ musel reagovat. 1 2 3 4 5
5 KdyZ d¢€lam rizné véci, duchem se toulam mimo a jsem snadno 5 4 3 2 1
nepozorny.
6. KQyZ se sprchuji nebo se koupu, uvédomuji si pocitky vznikajici 1 2 3 4 5
pii kontaktu vody s mym télem.
7. Snadno dokazu sva ptesvédCeni, nazory a ocekavani vyjadrit 1 2 3 4 5

slovy.




10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23!

24.

Nevénuji pozornost tomu, co délam, protoze se oddavam dennimu
snéni, délam si starosti nebo jsem duchem neptitomny.

Pozoruji své pocity, aniz bych se jimi nechéval unést.

Rikam si, ze bych se nemél citit tak, jak se citim.

Uvédomuji si, jak jidlo a piti ovliviiuji mé myslenky, télesné
pocity a emoce.

Je pro mne obtizné nalézt slova a popsat, co si myslim.

Snadno se pfestanu soustiedit a jsem roztrzity.

Myslim si, ze n¢které mé myslenky jsou Spatné nebo nejsou
normalni a nemél bych takto premyslet.

Vénuji pozornost vjemlim, jako je vitr ve vlasech nebo dotek
slune¢nich paprskti na mé tvari.

Mam potiZe nalézat spravna slova k vyjadteni toho, co proZivam.

Posuzuji, zda mé myslenky jsou dobré, nebo Spatné.

Zdé se mi obtizné zlistdvat soustiedény na to, co se déje v
pfitomnosti.

Kdyz mam tzkostné myslenky nebo predstavy, "poodstoupim" od
nich a jsem si téchto myslenek nebo predstav védom, aniz bych
jimi byl pfemozen.

Vénuji pozornost zvukiim, jako je tikot hodinek, Svitofeni ptactva
nebo hluk projizdéjicich aut.

V obtiznych situacich se dovedu zastavit, nez zacnu reagovat.

Kdyz mam néjaky pocit v téle, neni pro mne snadné ho popsat,
protoze nemohu najit vhodna slova.

Zda se, ze vetSinu véci délam automaticky, aniz bych si néjak
zvlast uvédomoval to, co délam.

Kdyz méam tzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle se brzy
zase uklidnim.
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29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.
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Rikam si, ze bych nemél premyslet tak, jak premyslim.

Vsimam si pacht a viini véci.

Dokonce i kdyz se citim velmi rozruseny, dokazu najit zptisob, jak
to vyjadrit slovy.

Zenu se z jedné aktivity do druhé bez toho, abych k témto
aktivitam byl opravdu pozorny.

Kdyz mam tzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle jsem
schopen je jen zaznamenat, aniz bych reagoval.

Myslim si, Ze nékteré mé city jsou Spatné nebo nevhodné a nem¢l
bych je citit.

Vsimam si vizualnich prvkl v uméni nebo v piirodé, jako
naptiklad barev, tvart, struktur nebo vzori svétla a stinu.

Maém pfirozenou tendenci vyjadiovat své zazitky slovy.

Kdyz méam tzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle je prosté
jen zaznamenam a necham je byt.

Vykonavam svou praci nebo povinnosti automaticky, aniz bych si
uvédomoval, co vlastné dé€lam.

KdyZz mam tzkostné mySlenky nebo pfedstavy, obvykle hodnotim
sam sebe, Ze jsem dobry nebo Spatny, podle toho o jakou
mysSlenku nebo predstavu jde.

Vénuji pozornost tomu, jak emoce piisobi na mé myslenky a
chovani.

Obvykle mohu velmi detailné vylicit, jak se prave citim.

Ptistihuji se, jak délam véci, aniZ bych daval pozor.

Kdyz méam nerozumné myslenky, odsuzuji se za to.

=

© Ruth Baer et al., 2006
Translation © Jan Benda, 2007 (in Zitnik, 2010)



Priloha ¢. 4: Normy DPAV pro Ceskou populaci

e Pievod hrubych skére na STEN §kalu pro celkové skore

(pro celou populaci)

Celkové skore DPAV: Relativni ¢etnosti STEN skore v populaci:
Hrubé skore STEN Relativni

39100 1 STEN Setnosti (%) Interpretace

101 - 108 2 1 25 .

109 - 117 3 2 45 Celpiiy

118 — 125 4 3 9 (16% populace)

126 - 134 5 4 15

135143 6 5 19 Priimér

144 -153 7 6 19 (68% populace)

154 — 162 8 7 15

163 -171 9 8 9 L.

172 - 195 10 9 45 Nadprimer
10 25 (16% populace)

e Prevod hrubych skore jednotlivych sub§kal na STEN Skalu
(podle pohlavi)

Muzi
STEN Nereagovani Pozorovani U\‘/edoTnc?le Popisovani Nehodnoceni
jednani
Hrubé skory
1 7-14 814 8-16 8-15 8-15
2 15-16 15-17 17-18 16 - 17 16 -19
3 17-18 18-21 19-21 18- 22 2022
4 19-20 2224 22-24 23-25 23-25
5 21-22 2527 2527 26 —29 26 — 28
6 23-25 28 -30 28 -29 30-32 29-32
7 26— 27 31-33 30-32 33-35 33-35
8 28 -29 34-35 33-35 36 —38 36 —38
9 30-31 36 — 37 36 — 37 39 39
10 32-35 38 -40 38 —40 40 40
Zeny
STEN Nereagovani Pozorovani U\./edOTn?le Popisovani Nehodnoceni
jednani
Hrubé skory
1 7-13 8-17 8-16 8-16 8-15
2 14-15 18-20 17-18 17-18 16 -18
3 16 - 17 21-23 19-21 19 - 22 19-21
4 18-19 24— 26 22-24 2326 22-24
5 20-21 27— 28 2527 27-30 25-28
6 22 -23 29-31 28 - 29 31-32 29 -32
7 24 - 26 32-33 30-32 33-35 33-35
8 2728 34-35 33-34 36 — 38 36 — 37
9 29-31 36 — 37 35-36 39 38-39
10 32-35 38 -40 37-40 40 40

(Zitnik, 2010, s. 115)



Piiloha &. 5: Zadost o vyplnéni dotazniku

o Zadost rozeslana skupiné psychoterapeuti

Dobry den,

dovoluji si Véas oslovit v souvislosti se zamySlenym vyzkumem, ktery bych rada
realizovala v ramci své diplomové prace. Zajimam se o vyuziti konceptu Mindfulness v
psychoterapii. Z tohoto divodu Vas prosim o pomoc prostfednictvim vyplnéni
nasledujiciho dotazniku. Vyplnéni by Vam mélo zabrat maximalné 10 minut. Ujist'uji Vas,
ze odpovédi jsou zcela anonymni a ziskand data budou pouzita pouze pro ucely mé

diplomové prace. Zadnou polozku prosim nevynechavejte a odpovidejte podle pravdy.
Mnohokrat Vam dékuji za V4as Cas, velice si Vasi pomoci cenim.

Karolina Hromadkova
e Zadost rozeslana kontrolni skupiné

Dobry den,

dovoluji si Vas oslovit v souvislosti se zamysSlenym vyzkumem, ktery realizuji v rdmci své
diplomové prace. Zajimam se o vyuziti konceptu v§imavosti (Mindfulness) v kazdodennim
zivoté bézné populace ve srovnani s psychoterapeuty. Jednim z kritérii porovnavani obou
skupin bude dosazené vysokoskolské vzdélani humanitniho zaméfeni. Proto bych chtéla
poprosit ty z Vas, ktefi tento pozadavek spliiujete o vyplnéni nasledujiciho dotazniku.
Samotné vypliiovani by Vam nemélo zabrat vice nez 10 minut. Ujistuji Vas, Ze odpovedi
jsou zcela anonymni a ziskand data budou pouzita pouze pro ucely mé diplomové prace.

Zadnou polozku prosim nevynechévejte a odpovidejte podle pravdy.
Velice si Vasi pomoci cenim.

Karolina Hromadkova



Priloha ¢. 6: Testovani rozdilu mezi psychoterapeuty a kontrolni

skupinou v péti aspektech vSimavosti pomoci metody MANOVA

Pro zjisténi statistické vyznamnosti vlivu skupiny na vysledky v jednotlivych
Skalach DPAV byla pouzita vicerozmérna analyza rozptylu. V nasledujici tabulce jsou
uvedeny vysledky testovani. Pfi platnosti nulové hypotézy by Wilk’s lambda mélo byt co
nejblize 0. V této studii dosahuje hodnoty vysoké hodnoty [A = 0.53, F(5, 59) = 9,569],

coz sveédci o signifikantnim vlivu rozdéleni do skupin na miru vS§imavosti.

Multivariate Tests®
. Partial
Hypothesis | Error .
Effect Value F P Sig. —
df df

Squared

Pillai's 1990 1066,852" 5 54 ,000 ,990
Trace

Wilks' 010 1066,852° 5 54 ,000 ,990
Lambda

Intercept Ho_lt_ellmgs 08,783 1066,852° 5 54 ,000 ,990
race
Roy's

Largest | 98,783 | 1066852" 5 54 000 ,990
Root

Pillai's 470 9,569 5 54 ,000 470
Trace

Wilks 530 9,569" 5 54 ,000 470
Lambda

skupina Ho_lt_ellmg's 886 9,569° 5 54 ,000 470
race
Roy's

Largest 886 9,569" 5 54 e 470
Root

a. Design: Intercept + skupina

b. Exact statistic



Priloha ¢. 7: Testova statistika zavislosti péti aspekt vSimavosti

na psychoterapeutickém sméru (MANOVA)

Multivariate Tests®
. Partial
Effect Value F AVEEER |2 Sig. Eta
df df

Squared

Pillai’s 994 | 703329° | 500 2100 | 000 | 994
Trace

Wilks 006 | 703329° | 500 2100 | 000 | 994
Lambda

Intercept | Hotelling's | 407 459 | 703320° | 500 | 2100 | 000 | 994
Trace
Roy's

Largest | 167,459 | 703,329 | 5,00 2100 | 000 | 994
Root

Pillai's 1 oag 745 2000 | 9600 | 770 | 134
Trace

Wilks 546 706 20,00 7060 | 807 140
Lambda

ter_smer | Hotelling's | o0 670 20,00 | 7800 | 843 | 147
Trace
Roy's

Largest | 414 | 1,987 500 2400 | 117 | 293
Root

a. Design: Intercept + terapeuticky smeér

b. Exact statistic

c. The statistic is an upper bound on F that yields a lower bound on the signifikance level

Souhrnny signifikantni efekt odliSnych psychoterapeutickych pftistupt

na pét

aspektll v§imavosti (pozorovani, popis, védomé jednani, nehodnoceni a nereagovani) se

nepotvrdil [A = 0.55, F(20, 29) = 0.706, p < 0,001]. Jelikoz je vSak velikost souboru pro

takové testovani pfili§ mala, hovofime spiSe o tom, Ze tento vliv nepozorujeme.



