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Mindfulness v 21. stoleti

Mindfulness (n€kdy také oznacovand jako v§imavost) se posledni dobou
dostava do stéle Sirstho povédomi vefejnosti a je oblibenym prostiedkem
osobniho rozvoje jednotlivetl i firemnich zaméstnanct. Spole¢né s tim, jak
se tato rozvojovd metoda zabydluje v byznysovém prostiedi, v komercnich
seberozvojovych nabidkdch ¢i v medicinské a terapeutické praxi, stdle vice se
vzdaluje svému pavodnimu prostiedi. Nejde o jakousi novou zvlastni a pre-
vratnou techniku. Naopak —— tato praxe byla po tisice let soucdsti filosofickych
a spiritudlnich tradic kladoucich si za cil celistvy rozvoj ¢lovéka, véetné jeho
etické urovné, osobni integrity, vhledu do fungovani lidské mysli a védom{
a nalezeni cesty, kterd vede k pIlnému a harmonickému Zivotu.

Vycvik v rozvijeni mindfulness opustil v druhé poloving 20. stoleti kldsterni
zdi a haly asijskych meditacnich center, ¢imZz mnoha lidem umoznil zakusit na
vlastni kiZi velkou ¢ast jejich benefitli, bez nutnosti icastnit se buddhistickych
medita¢nich kurzt ¢i kiestanskych kontemplaci. Na druhou stranu tento vyvoj
s sebou nese fadu ndstrah vyplyvajicich z posunu ke vnimani mindfulness
jakozto Cisté technické dovednosti, kterou se naucite za par tydnu stejné jako
v joze Pozdrav slunci. Soucasny zpisob vyuky mindfulness ani prakticky
neumoznuje, aby byla predavana jako soucdst dlouhodobého celostniho rozvoje
osobnosti a charakteru ¢lovéka. To Casto vede k tomu, Ze nenf vyuzity jeji plny
potencidl. V korpordtnim prostiedi se dokonce v nékterych ptripadech opomiji
skute¢ny smysl a ucel tréninku — je prvopldnové vniman pouze jako ndstroj
na zvySovani vykonnosti ¢i kontrolu zaméstnanct. PestoZe probéhlo mnoho
studif o pozitivnim vlivu mindfulness na ¢lovéka, ktery si na sob¢é empiricky

potvrdilo i nes¢etné mnozstvi praktikujicich, objevuji se také opacné studie.



Ty upozornuji na to, Ze v nékterych pripadech se naopak mohou rozvinout
negativni dusevni stavy. PfestoZe jich je vyrazné méné nez té€ch pozitivnich,
nejde tento fakt bagatelizovat. Tomuto tématu se vénuji v kapitole ,,Nebez-
pecnd dskali®.

V soucasné dobé je nejzndméjsi formou vyuky program MBSR (Mindfu-
Iness based stress reduction, Cili sniZovan{ stresu za pomoci mindfulness).
Autorem tohoto konceptu je americky profesor mediciny Jon Kabat-Zinn.
S meditaci se seznamil prostiednictvim svych zenovych ucitelti Philipa
Kapleau a Thich Nhat Hanha a sdm byl jednim ze zakladateltt Zenového
centra v Cambridge. V priibéhu vlastniho medita¢niho vycviku ho napadlo,
7e by mohl techniku meditace pfedstavit i lidem, ktef{ jinak nemaji motivaci
rozvijet ji v rdmci své duchovni, ndboZenské ¢i filosofické orientace. V roce
1979 tedy zalozil Kliniku na sniZovdni stresu pti Lékatské univerzité v Ma-
ssachusetts a vytvoril osmitydenni program MBSR. Namisto buddhistického
ramce v ném vychazel z védeckych poznatki na poli neurologie a psychologie.
Jeho cilem bylo pomoci pacientdm trpicim stresem z naro¢né 1é¢by spojené
s fyzickou bolesti a duSevnim stradanim.

Navzdory nékterym nedostatkiim tohoto konceptu budoucnost brzy uka-
zala, zZe to byl skvély ndpad. Za né€kolik desitek let si mindfulness nasla
ndsledovniky po celém svété a postupné také vyuziti v fadé dalSich ob-
lasti, jako je psychoterapie, psychologie, sport ¢i osobni rozvoj ve firméach
a v soukromé sféfe. Muzeme se dokonce setkat s ,,mindful* sexem, tancem,
vychovou déti, vyzivou a podobné zaméFenymi seminari, které icastnikim
pomadhaji vénovat se témto ¢innostem védoméji, s hlub§im pochopenim,
pozornosti a laskavosti.

Na druhou stranu se ¢im dal Cast&ji vynotuji pochybnosti, zda se jednd stdle
o tu samou mindfulness praktikovanou buddhistickymi mnichy ¢i d€astniky
dlouhodobych zdsedli v meditacnich centrech. Lze od téchto modernich pii-

stupt viibec Cekat stejné vysledky? A pro¢ bychom vibec méli? Jaké jsou



v soucasnosti hlavni motivy pro rozvijeni v§imavosti? A ma vubec smysl
porovndvat tyto dva svéty — spiritudlni s jeho duchovnimi aspiracemi, z né-
hoz mindfulness vzesla, a tak zvané svétsky s hlavnim cilem Zit spokojeny
a harmonicky Zivot?

Na tyto otdzky neexistuji jednoznacné odpovédi. V soucasné dobé probiha
na uvedend témata ziva diskuse mezi lektory, uciteli tradi¢ni meditace a budd-
histy, ktef{ praktikuji mindfulness jako soucast duchovni cesty. Dobry DzZin
byl vypustény z ldhve, pfindsi mnoho pozitivniho, a soucasné otdzky zodpovi
jenom cas. Stane se mindfulness pevnou sou¢dsti osobniho rozvoje na Zapadé?
Je to viibec mozné, kdyz nebude ukotvena v tradiénim duchovnim kontextu?
Hrozi ji nepochopeni, roziedéni a zpovrchnéni? Nebude ¢asem matouct, kdyz
si moderni tréninkové programy ponechaji ndzev ,,mindfulness®, ktery uz
pouziva tradi¢ni buddhistickd meditace vhledu?

Inspiraci mohou byt systémy s podobnym osudem. Naptiklad indickd joga
byla v minulosti urend zasvécenctim s osobnosti dostate¢né zralou na to, aby
ji mohli dspésné praktikovat. Tento propracovany systém kladl vysoké naroky
na schopnost sebediscipliny a prace s vlastni mysli. Fyzicky aspekt spojeny
s télesnymi pozicemi nehrdl u nékterych smért jogy (dznana, bhakti) témer
zadnou roli. Napfiklad kundalini jéga byla urCena jen zralym aspirantim, ktefi
méli zkusené ucitele se schopnosti provést je vSemi nebezpecnymi ndstrahami
vycviku. Bez toho byl pokrok omezeny a dokonce mohlo dojit k poskozeni
dusevniho zdravi. V soucasnosti si muzete zaskocit do jogového studia na
kazdém rohu. Joga inspiruje, pomdha zklidnit se, nalézat emoc¢ni stabilitu
a také umi ulevit od nékterych fyzickych potiZi posilenim vnitiniho svalo-
vého stabilizaniho systému. VétSina téastnikid jégovych lekci ale jiz nema
za cil dosazenf spiritudlnich realizaci. Stejné tak kurz mindfulness malokdo
vnima jako soucdst stezky buddhistické praxe vedouci k vhledim, duchovni
transformaci a jednotlivym stupfiim probuzeni sméfujicich az k realizaci

nibbany (nirvéany ¢i osviceni).



V kazdém piipadé je potieba ocenit, co se povedlo Jonu Zinn-Kabatovi
a jaky pozitivni dopad ma mindfulness na Zivoty mnoha lidi po celém svété.
Prokazatelné jim pomadhd k dleve od stresové zatéze, k opusténi nezdravych
mentdlnich ¢i emoc¢nich vzorct a prozivani kazdodenniho Zivota s véts{ leh-
kosti. VSichni mame vice ¢i méné zvédoménou hlubokou potiebu porozumét
tomu, kym jsme, pro€ tu jsme, jaky je ucel naseho kondni a jak smysluplné
stravit vymeéreny Cas Zivota. Je dobré mit na paméti, Ze mindfulness je mocny
nastroj, ktery nds mtiZze vést i do nejhlubsich rovin mysli a k duchovnimu pro-
buzeni. Kazdy z nds ma ale svobodu v tom, aby praxi v§imavosti pouZil pro
takovy zamér, ktery je dilezity pravé pro ného. Mindfulness je jako chladiva
osveézuji voda, schopna pretvorit kazdy okamzik Zivota na jedinecny prozitek.
Jedine¢ny proto, Ze se uz nikdy nebude opakovat. V celé historii vesmiru.
Prozivejme tedy co nejvice takovych momenti s plnou pozornosti a vnitfnim
laskavym usmévem. Pokud budeme mindfulness rozvijet s timto postojem,
tak hluboce véfim, Ze nds bude doprovazet i v dalSich staletich a pfispéje
k vytvoreni svéta, kde bude stét za to Zit.



Co je mindfulness?

Odpovéd na tuto otdzku je docela obtiznd, prestoZe je velice prostd. Znf to jako
paradox? On to skute¢né paradox je. Mindfulness je totiZ vrozend a prirozena
schopnost byt si védomi toho, co proZivdme pravé ted, v tomto okamZiku.

Umite si pod touto prostou definici predstavit néco konkrétniho? Pokud ano, tak
ani nemusite ¢ist ddl. Znamend to, Ze popisuje vasi osobni zkuSenost s Zivotem
v pfitomnosti a praxi mindfulness méte dobre zazitou. Pokud ale méte dojem, Ze
tak né&jak nevite, co presné chce Tict, Ze vam jeji vyznam proplouva skrze prsty,
7e si nejste jisti, jak se to déld a k cemu je to dobré, tak je nésledujici text urceny
pravé vam. Prostd a strohd definice jeSt€ neznamend, Ze je kazdému hned jasné,
o co jde. A plati to zvlast’ u témat, kterd jsou hodné komplexni a jejich vyznam
se nedd jednoduse nacpat do jedné véty.

VSichni asi zndme slavnou jednoduchou rovnici Alberta Einsteina E = mc2. Ale
ruku na srdce, kolik z nds tusi, co chee skutecné fict? Ale nebojte se, mindfulness
neni zadnd raketova véda, mdZe ji zvladnout doslova kazdy. Je to otdzka zdjmu,
praxe a trpélivosti. Stejné jako kdyZ se ucite jezdit na kole. MtiZete si o tom precist
nékolik knih, ale teprve kdyZ na bicykl sednete a zkousite stdle znova a znova
nalézt rovnovahu, tak jednoho dne zjistite, Ze jedete! Tuto zkuSenost jsme vétSinou
udeélali jako déti a tfeba ndm vzpominky na ni vybledly, ale plati to pro vSechny
dovednosti zaloZené na praktické zkusSenosti, a nikoli jen na teoretickém studiu.
At uz jde o plavani, studium ciziho jazyka ¢i hru na klavir.

Dobrd zpréva je, Ze zvladnuti mindfulness nevyzaduje vstfebani mnoha infor-
maci, specialné€ vyclenény Cas a uz viibec ne néjaké vysoké intelektudlni naroky.
SpiS naopak! Rozvinout v sobé schopnost pIn€ vnimat pfitomny okamzik totiz
vyzaduje piistup, ktery vét$iné z nds neni vlastni. A ten zni: ZIEDNODUSOVAT,



ZJEDNODUSOVAT, ZJEDNODUSOVAT. V priib&hu Zivota nasajeme spoustu
znalosti, madme na vS§echna moZna témata vSechny mozné nazory, néjaké ty pred-
sudky, ocekavani, rozvétvené asociacni mysleni a dals$i mentédlni obsahy. Nase
mysl se podobd spletité mapé velkomésta, ve které je téZké se vyznat, protoZe se
na ni silnice obcas nelogicky ktizuji ¢i nelze dohledat, odkud kam vedou. A tak
si Casto protifec¢ime, néco si myslime a néjak jinak se chovdme, nezndme vlastni
priority a skute¢né motivace, pfipadné si pleteme touhy s prostredky, jak si napl-
nit skutecné potieby. A s takovou vybavou prijdeme na prvni lekci mindulness,
kde cekdme, Ze se konecné dozvime, co je to ta védoma vsimavost (jak se také
mindfulness nazyvd). Jsme v situaci profesora z nasledujiciho ptibéhu:

VysokoSkolsky profesor pFisel za mistrem meditace s prosbou, zda mu miiZe
vysvétlit tajemstvi zenu. Mistr ho vlidné pFijal a nabidl mu $dlek caje. Vzal do
ruky konvicku a naléval ¢aj do hostova Sdlku. Po chvili byl Sdlek zaplnén aZ
po okraj, ale mistr naléval ddl, aZ se ¢aj rozléval po stole. Profesor vykrikl:
, Dost, to stacil Nevidite, Ze Sdlek je zcela plny?“ Mistr na to odpovédeél:
., OvSemZe vidim. Vase mysl je plnd viplné stejné jako vds Sdlek caje. Jak tedy
miiZe pojmout tajemstvi zenu?

Co nam chce tento ptibéh fict? Pokud k mindfulness neptistoupime s ochotou
otevrit se, odlozit na chvilku vSe naucené, tak trochu jako okouzlené dité, které
vidi poprvé Zivého slona, tak nas hrnek zustane plny. Mindfulness nejde proti
rozumu, pravé naopak! Celou dobu méte zcela pod kontrolou vasi schopnost
raciondlniho hodnoceni a rozhodovéni, a dokonce zjistite, Ze se tyto kognitivn{
schopnosti s postupnym rozvijenim Zivota v ptitomnosti prohlubuji. Mind-
fulness je skuteCnym prozitkem, ktery je stejné redlny jako dech, schopnost
vidét, slyset ¢i zakouSet hmat. VSechny védomosti si miiZete ponechat, jen

vam nijak nepomohou k tomu, abyste se naucili byt pozorni ke svym vjemtm.



TRI ASPEKTY MINDFULNESS
Jesté dtive, nez se pustite do dalSiho Cteni, vyzkousSejte si ndsledujici meditaci.

Cviceni: Body-scan. Audio verzi naleznete na kanédle YouTube ,,Fran-

tiSek Lomsky* (pozn.: kandl bude spustén az pri vydani knihy).

1. Najdéte si klidné misto, kde mizete byt dvacet minut sami, aniz
by vés rusilo okoli.

2. Zvolte si pohodlnou polohu. Nejlepsi je vzprimend, ale uvolnénd
pozice v sedé na zidli, s dlanémi sloZzenymi v sobé nebo poloZze-
nymi na stehnech. MizZete si také lehnout, ale dbejte na to, abyste
byli dost odpocati a bdéli. Pokud by vés prepadal spanek, je lepsi
zvolit pozici na zidli nebo v meditacnim sedu.

3. T¢lo nechte zcela uvolnéné spocinout, ramena klesnout.

4. Uvédomte si, Ze jste TADY a TED. Nikdo po vés nic nechce, ani vy
sami. UZijte si ten luxus byt chvilku jen sami se sebou. Nemusite se ted
0 nic snazit ani splnit Zddnou povinnost z vaseho nabitého seznamu.
Jsou to takové malé nékolikaminutové dusevni 1azn€, a zcela zdarma.

5. Vnimejte télo. Jeho objem, tihu, jak se citi (chlad/teplo, klid/neklid,
Unava/Cerstvost). VSimnéte si, ze zakousite dotyky téla s podloz-
kou/zidli, vzajemny dotyk dlani nebo jak se dotykaji stehen, a také
dotyk vasSich nohou se zemi.

6. Trikrét se hluboce nadechnéte a vydechnéte. Potom pfiblizné dvé
minuty sledujte vas prirozeny dech, jednotlivé nddechy a vydechy.
Nijak je neovliviiujte. Jenom si budte védomi, jak t&lo samo dy-
chd. Nejsnazsi je to pti pozorovani brisni stény, kterd se s kazdym
nddechem a vydechem zdviha a klesa.

7. Potom preneste védomou pozornost k jednotlivym ¢astem téla
au kazdé zustante priblizné€ jednu minutu. Vnimejte, jak se tato ¢ast



téla citi, zda je uvolnén4, €i je v ni napéti. Rozpoznate v ni néjakou

dalsi kvalitu? Naptiklad vibraci, staZeni, teplo ¢i chlad? Kazdou

cast t€la uvolnéte, rozpust'te v ni veskeré napéti a prodychejte ji.
8. Takto se védomé zabyvejte témito castmi téla:

- Oblicej: svaly ve tvari

- Temeno hlavy

- Hrdlo

- Sije a ramena

- Horni koncetimy

- Hrudnik

- Bficho

- Hyzdé

- Spodni koncetiny
9. Na zavér se vrat'te k pozorovani dechu, sta¢i nékolik nadecht

a vydecht. Vnimejte, jak se citi vase t€lo a jak se citite vy sami.
10. Pomalu oteviete oci a v atmosféfe vnitfniho klidu pfejdéte k dalsi

¢innosti. Se stejnou vnitini pozornosti si dejte tfeba caj nebo jdéte

prochdzku.

Uz jste cviceni ukoncili? Anebo jste ho preskocili? Je to samoziejmé na vés,
ale pokud si cviceni skutecné provedete pred ctenim dalsiho textu, bude pro

My

vés nésledujici vyklad mnohem jednodussi na pochopeni.

Prvni aspekt: Viimeite si toho, co se déje TED

Pokud jste provedli cviceni body-scan, tak se mnou nejspis budete souhlasit,
Ze jste viechny viemy vnimali v pfitomném okamziku. Uplné stejné, jako
vnimdte jednotlivé ¢asti téla, si mizete v§imat i vaSich ostatnich prozitkd,

jako jsou myslenky ¢i emoce. Pokud naptiklad vzpomindte na néjakou



uddlost, tak pti zapojeni védomé vS§imavosti si uvédomite, Ze PRAVE TED
se déje vzpominka. Stejné tak pokud tfeba pldnujete néjakou cestu a v du-
chu si pfedstavujete, Ze jste zrovna v daleké exotické zemi, tak si mu-
Zete viimnout, ¢ PRAVE TED tu probih4 planovani, vizudlni pfedstavy
¢i néjaké emoce spojené s budouci cestou. Mozn4 se na ni chystéte az za
nékolik tydnti, ale vaSe planovani a téSeni probihaji v tomto okamziku.
Timto druhem pozornosti miZzete vnimat jenom to, co se odehrava TADY
A TED. Piedstava, Ze brzy budete v Angkor Watu, je pravé nyni pouhou
imaginaci. AZ tam skutecné dorazite, stane se z ni redlny prozitek v Zivé
pritomnosti. Budete vnimat horky vzduch, lechtajici kapky potu na zadech,
tladici sanddly nebo kiik opic. Vidite ted v duchu hrajici si opici? Pfesné
tak, pravé ted nevidite opici, ale jenom jeji predstavu. Gratuluji k vagemu
prvnimu vhledu!

Druhy aspekt: Vnimejte pfimo, bez hodnoceni

Pro ndzornost vim doporucuji op€t pouzit zkusenost ze cviceni body-scan.
Pokud jste si byli tfeba védomi tepla ¢i chladu, ale v duchu jste to doprova-
zeli vnitfnim komentdfem typu ,.to je zima, to je teplo, musim ptitopit, nebo
ubrat topeni®, a tak podobné, tak to nebyla v§Simava pozornost. S mindfulness
totiZ vnimame jenom vjem chladu i tepla, ktery miZeme proZivat Gplné ne-
utrdlné, prosté jako vjem. Zndte film Nebe nad Berlinem? V ném se na Zemi
ocitne andé¢l. Dostane lidské télo a najednou se objevi v Berliné. Hmotné
télo je pro néj uplnd novinka. Asi jako pro nds nové auto, kdy jesté presné
nevime, jak co funguje a kde se zapnou stérace. A protoze je pravé zima,
zacne si andél se zdjmem uvédomovat chlad, tfesouci se ruce a tuhé prsty.
D4 si na ulici kafe z kelimku, a najednou poprvé v Zivoté vnimad, jaké to je
zahtét si ruce o horky ndpoj. Na nic si nestéZuje, nic nekomentuje, jenom
vnima plnou, otevienou a zvidavou pozornosti, jakou zkuSenost proziva.

Jaké to je, vnimat chlad a teplo? Jak jste béhem cviceni body-scan vnimali



v téle chlad ¢i teplo vy? A co dotyky anebo rtiznd napéti? Bylo to také jako

poprvé? Bez vnitinich komentatl a postojui typu libi ¢i nelibi? Pokud ano,
tak to je vytecny zacatek!

Treti aspekt: Vnimejte proces namisto obsahu
Tento posledni aspekt se tykd vnimani mySlenkového procesu. BéZné se
s naSimi mySlenkami a predstavami zcela identifikujeme. Od rdna do vecera
jsme pohrouZeni v pfedstavéch, planech ¢i vzpominkdch a vSe, co si mys-
lime, povazujeme za skutecnost. Treba se s nékym pohadate, $¢f vim néco
nepravem vycte nebo se pri dilezité pracovni cesté porouchd sluzebni viz.
Vecer si pak jdete zabéhat nebo vyvencit psa, a pofdd premyslite nad tim,
co se vam prihodilo za malér. Pfedstavte si, Ze z ni¢eho nic potkdte v lese
tajemného kouzelnika, ktery ma moc ¢ist lidem myslenky a fekne vam: ,,Nic
z toho, nad ¢im premyslis, neni pravda“. Nejdfive ze vSeho vds napadne, Ze
je to laciny trik, ty bambulo. VSichni pfece nad nécim stdle premyslime.
Ale kouzelnik bude pokracovat: ,,Neni tu nikdo, s kym ses pohddal, neni tu
zadny $éf, ani rozbité auto”. V tu chvili ve vds hrkne a az se vzpamatujete,
tak namitnete: ,,Ale je to pravda! Jsem pfiCetny a pamét mi zatim slouzi
dost dobre!“. Kouzelnik se ale nedd, protoze mindfulness uz praktikuje
nékolik stovek let a odpovi vam: ,,Pravé ted jsou tu jen myslenky, vzpo-
minky a tvoje rozboufené emoce. A slysiS vibec ten zpév ptakd? Vnimas
vini lesa?* Kouzelnik totiz vi, ze 1idé ziji zakleti ve svych predstavach,
planech a vzpominkdch, a tak nevidi, ze PRAVE TED si prost& jen pro sebe
prefikdvaji prib&hy, pldnuji a vzpominaji. Jsou v mysleni ztraceni podobné
jako divak v kiné, ktery plné proziva film a ztotoZnuje se s postavami na
platné, zatimco profesiondlni filmaf ¢i filmovy kritik vnim4 film jako takovy.
Kameru, rezii, scénar ¢i hudbu.

Lidé ¢asto namitaji, Ze jestlize mindfulness se tykd jenom toho, co vnimame

ted, bez posuzovéni a jenom jako myslenkovy proces, tak to musi byt pékna



otrava. Takovy Zivot pfece nemd Zadnou Stavu. Nedejte se ale osalit. Nase
mysl je totiZ také kouzelnik, ktery se snazi udrZet nad ndmi svoji moc. A tak
nam podsouva presné tyto namitky. Pokud jste si ale vyzkouseli body-scan, tak
si vzpomeiite, jak jste se pfi ném citili. ProZivat plné pfitomnost je podobné,
jako se probudit z Sedého filmu do barevného 3D snimku. Odsunout docasné
mySlenky na vedlejsi kolej a projit si bdélou v§imavosti celé télo je podobné,
jako dat si po horkém dni vlaZnou sprchu. Najednou vniméte, Ze jste svézi
a odpocinuti. Takovou moc ma nase védomi.

POHLED VEDY

Utinky mindfulness byly v poslednich dvou desetiletich podrobeny mnoha
védeckym studiim. Nejzajimavéjsi jsou ty, které ptrichdzeji ze zjiSténimi, Ze
ucinky mindfulness se neprojevuji jen na psychické roviné, ale jsou spojeny
pfimo se strukturdlnimi zmény mozku.

V roce 2011 vysel ¢lanek v Psychiatry Research o studii zaméfené na vliv
osmitydenniho kurzu MBSR na mozkovou tkan. Analyzou byl zjistén nardst
hmoty v cinguldrnim kortexu, spAnkovo-temenni junkci a mozecku. Tyto
struktury $edé mozkové kiiry maji vztah k procestim uceni, paméti, emo¢ni
regulaci a sebeuvédomeéni.

Studie z roku 2012 publikovand Lékatskou univerzitou v New Jersey ci-
tuje vysledky Hirokiho Murakamiho, podle nichZ pfi rozvijeni mindfulness
dochdzi k ndrtistu mozkové hmoty v insularnim kortexu, ktery se podili na
védomi a dalsich funkcich, jako jsou soucit, empatie, viniméni, motoricka
kontrola, sebeuvédoméni, kognitivni funkce a interpersondlni zkuSenosti.

Vyzkum rovnéz zjistil u icastnikd po absolvovani osmitydenniho kurzu
ndrust aktivity v oblastech prefrontdlni mozkové kiiry, které pomdhaji ovladat
emoce a snizovat stres. Soucasné s tim se snizila reaktivita a hustota neurond
v amygdale spojované s instinktivni reakci ,,boje — zamrznuti — tit€ku*. Mozek

tedy zacal reagovat méné automaticky a vice védomé.



Z vyzkumu elektrickych impulzi mozku rovnéz vyplynulo, Ze rozvoj v§ima-
vosti je doprovazen vyssi aktivitou mozkovych vin alfa souvisejicich s relaxaci
a sniZzovanim tzkosti.

Takto bych mohl pokracovat ddl, ale tato publikace neni u¢ebnici neurolo-
gie. Uvedenymi priklady bych jen rdd poukdzal na to, Ze mindfulness neni
funkci, kterd souvisi vyhradné s naSimi subjektivnimi prozitky. Dals{ a dals{
studie dokazuji, Ze empirickd zkuSenost s rozvojem v§imavosti je doprovdzena
hmatatelnymi zménami v samotné mozkové hmot¢.

CO BYSTE CHTELI O MINDFULNESS VEDET,

ALE BOJITE SE ZEPTAT?

Mindfulness je opfedena n€kolika myty, které mohou byt pfi¢inou neredlnych
o¢ekavani ¢i dokonce obav. Pojdme se podivat, co je na nich pravdy.

Mytus 1: Protistresovy trénink

Mindfulness se vétSinou vyucuje v rdmci protistresového tréninku. Je pravda,
7e ma skutecné pozitivni dopad na sniZenf stresové hladiny, ale omezit ji pouze
na takovy ndstroj by bylo neptesné. Pravdivéjsi by bylo uvést, Ze Zivot bez chro-
nického stresu je dokonce spis vedlejsim tcinkem této praxe. Tim, jak rozvijime
schopnost vnimat skute¢nost pfimo prostfednictvim celé palety nasich prozitki,
pocinaje smyslovymi pocitky pies mySlenky a emoce az k postojim, tak si za¢i-
name stale hloub&ji v§imat, jak sami sobé zbyte¢né zplisobujeme trable, potize
a trdpeni. Disledkem tohoto uvédomeéni je zména piistupu k vlastnim prozitktm.
Namisto toho, abychom se vycerpdvali bojem s nimi, zacne se v nds prohlubovat
schopnost jejich védomého zaznamenani a prijeti, coZ prindsi obrovskou ulevu.
Samozfejmé cely Zivot budeme muset platit sloZenky a vyporadat se s mnoha
naro¢nymi situacemi na tomto svété, ale muzeme je fesit s mnohem véts§im nad-
hledem, kdyZ si budeme védomi vSech trikii, které si na nas mysl dokdze vymyslet
a kterych si vétSinou bez plného rozvinuti védomé v§imavosti nejsme védomi.



Mytus 2: Rozvijeni koncentrace

Je pravda, Ze rozvijeni mindfulness pom4dha k lepSimu soustfedén{ a to na-
opak prohlubuje nasi schopnost byt védomé v§imavy. Z toho divodu cvi¢ime
koncentraci pfi meditacnich cviCenich. Pfesto mindfulness a soustfedéni nen{
jedna a ta sama véc. Jak samo slovo napovida, soustfedéni se sklada z pred-
pony ,,sou a kotfene ,,stfed”. Stejn¢ jako koncentrace se nechd rozlozit na
,kon a ,,centrum®. Jinymi slovy soustiedéni vZdy mifi na néjaky predmeét
pozornosti, ktery tvoii jeji stfed. To plati i pti tak zvané ,,bezpfedmétné kon-
centraci®. Tam je ,,stfedem‘ pozornosti schopnost byt si védom celého spektra
zakous$enych vjemut. Mindfulness je vSak Cistd pozornost, kapacita rozpoznat
néco védomim.

Vztah mezi mindfulness a koncentraci si miiZzeme ozfejmit na svétle vy-
chédzejicim z baterky v tmavé mistnosti. Pfedstavte si, Ze baterku namitite do
kouta mistnosti na néjaky predmét. KuZel svétla mitici konkrétnim smérem
je koncentrace, zatimco svétlo jako takové, které umoznuje vidét a poznavat,

predstavuje samotnou mindfulness.

Mytus 3: Nebude mé nékdo manipulovat?

Mite obavu, Ze na kurzu mindfulness na vds bude vyvijeny jakysi skryty
nétlak? Ze budete muset pfijmout né&jaky vyklad svéta? Nebo dokonce jit
proti vasemu presvédcenti i vite? Faktem je, Ze rozvijeni v§Simavosti naopak
umoZziuje rozpoznat, na jakych ndzorech a presvédcenich stoji nd$ vnitini
mySlenkovy svét. MiZeme si v§imnout, Ze tyto postoje jsou zpisobem,
jakym si pro sebe definujeme vztah ke svétu ¢i sami k sobé. Pati{ sem sou-
bor toho, ¢emu véfime, a také nd§ Zebric¢ek hodnot. MiZete si toto v§echno
ponechat a soucasné prozkoumat, co z toho odpovidd vasemu vlastnimu
pohledu a co jste tieba prevzali jako spolecenskou, kulturni ¢i rodinnou
normu. Soucdsti osobnostniho zrdni{ je schopnost rozpoznat, co je pro nds
skute¢né dulezité a co vnimame jako pravdivé, aniz bychom se nechali piili§



ovlivnit druhymi lidmi. Mindfulness nenabizi Zadny teoreticky vyklad,
kterému Ize véfit, ¢i ho odmitnout. Jenom odkazuje k tomu, abyste vnimali,
co sami prozivéte.

Mytus 4: Univerzalni lék proti trapeni

Programy mindfulness byly od samého zac4tku jejich vzniku v USA v 70.
letech 20. stoleti aplikovany v prostfedi mediciny, a to jak u pacientl s psy-
chickymi, tak fyzickymi problémy, aby se sniZila mira jejich emoc¢ni bolesti
spojené s nemoci. Pozornost vénovana vlastnim prozitkiim ma totiz jednu
uzasnou vlastnost. Rozpousti nevédomy a hluboko uloZeny postoj rezistence
vici vSemu bolestivému, ktery pfiroda vytvorila, aby nds chranila pred djmou.
Protoze sahani na kamna ptisobi bolest, tak se této zkuSenosti snazime vy-
hnout a nepopdlit se.

Soucasné ale plati, Ze tato schopnost vyhybat se za kazdou cenu nepfi-
jemnym prozitkim muze pro nds byt kontraproduktivni, pokud ji nechdme
nekontrolované prevzit otéZe nad nasim Zivotem. Existuje mnoho situaci, kdy
je lepsi nendsledovat instinkt jit za prijemnym a utéct pred neptijemnym.
Jeden ptiklad za vSechny: co tfeba si odepfit dezert po vecefi u televize a jit
si misto toho zab&hat? Dokonce za mnoha psychickymi problémy soucasné
doby je skryty odpor k prochdzeni néjakou bolestivou zkuSenosti. Je totiZ
snazsi vyhnout se bolesti jejim popirdnim, vytésnénim ¢i za pomoci medikace.
BohuZel tento pristup spocivajici v potla¢ovani pociti dlouhodobé nefunguje.

Mindfulness nds uci byt si védomi toho, Ze prozivime nepfijemné a boles-
tivé prozitky, a soucasné jak pfed nimi neprchat. Instinkt spocivajici v ttéku
pred v§im nepfijemnym je sice prirozeny, ale soucasné nds velmi omezuje
a nékdy miiZze mit neblahé disledky. Neochota snédset a prekonavat nepohodli,
strach ¢i nepfijemné vjemy nam muZe branit cvicit, opustit nezdravé navyky,
vytrvat u nudné ¢innosti a neprokrastinovat, absolvovat zdravotn{ preventivni
prohlidky a podobné. Pfiklad z praxe:



P7i ndvstéve zubarské ordinace se mé moje zubarka pravidelné ptd, zda chci
injekci proti bolesti. Vérny svému pFistupu, Ze stoji za to védomé prozkoumat
nds vztah ke vSem aspektiim Zivota vcetné bolesti, ji vétsinou poZdddm, Ze
to zkusime bez injekce. Pokud budu mit pocit, Ze je bolest prilis silnd, tak
posunkem naznacim. Jednoho dne se mné pani zubarka svérila s tim, Ze md
pacienty, kteri si pred ndvstévou ordinace berou lék diazepam. Prekvapené
Jjsem namitl, Ze prece diazepam neni proti bolesti, ale proti vizkosti. No ano,
opdcila pant doktorka. ,,Tito pacienti se tak moc boji bolesti, Ze si pred
ndvstévou zubare vezmou tento medikament, aby je preSel strach®. Byl jsem
z toho paf. To je prosté vider na hlavicku. Problémem tedy neni bolest, ale
hlavné strach z bolesti! PFitom s nim je moZné se velmi efektivné vypord-
dat prdavé pomoci mindfulness. Pfedpoklddd to ale ochotu prozkoumat svou
emoci strachu a vSimnout si, jak si mysl predstavuje budoucnost, kterd v nds
pak vyvoldvd izkost. Tuto tizkost ale vyvoldvd prdvé a jen nase predstava,
zubar je v tom nevinné! Kdyz si toto uvédomite, ztrati nad vdami strach svoji
magickou silu. A vy miiZete do ordinace vkrocit s iismévem a jednoduse

poZddat o umrtvovaci injekci.

Vsimavost neni rychld pilulka proti kazdému utrpeni. Ukazuje ndm vSak, kde
si trapeni sami zpsobujeme tim, Ze se slepé honime za piijemnym a utikame
od nepffjemného. Zdrojem emocni bolesti je vSak ve skute¢nosti pfipoutanost

k ptfijemnému a neochota snéaset nepiijemné.

Mytus 5: Praktikovat mindfulness znamené nehodnotit

V kapitole ,, Tti aspekty mindfulness™ uvddim, Ze védom4d v§imavost je
typickd tim, Ze nehodnoti. To je pravda, ale to jeSt€¢ neznamend, Ze pokud
ji zafadite do Zivota, tak nikdy nic nesmite hodnotit. Schopnost vyhod-

nocovani je velmi ddlezita a objektivni hodnoceni je nezbytné v mnoha



oblastech Zivota, od Skolnich vysledkd (bez ohledu na to, zda se to déje
znamkovanim ¢i slovnim hodnocenim), pfes poskytovani zpétné vazby ve
firmdach, az po hodnoceni osobni situace. V¢etné vyhodnoceni si, zda se
néco zménilo ve vasem Zivoté tieba pil roku poté, co jste se naplno polozili
do praxe mindfulness.

Tak v ¢em je zakopany pes? Zkuste si tipnout. .. Ano, podobné jako u jakékoli
jiné zkuSenosti jde hlavné o to, abychom si ji byli védomi. Tedy pokud hodno-
time, tak abychom to délali védomé tam, kde to ma smysl. Neustdlé nevédomé
hodnocenti je vSak jako nalepkovani, kdy sviij prozitek oznac¢ime samolepici
etiketou s popisem tohoto prozitku. Pak uZ jen vnimame tuto etiketu a to mam
brani byt v pfimém kontaktu s tim, co skute¢né prozivime. Najednou je dile-
Zitéjsi hodnoceni (samolepici etiketa), nez redlné prozitky jako takové. Kdyz si
takovou zjednodusujici etiketu nalepime na konkrétniho ¢lovéka, prestivame
ho vnimat takového, jaky skutec¢né je. UZ pro nds neni Zivou bytosti s celou
paletou svych lepsich ¢i horSich vlastnosti, protoZe najednou je to Némec, Arab
nebo Rus, pfipadné ¢ernoch nebo Rom, pravi¢dk nebo levicak.

Mozna zndte dojemny piibeh z 1. svétové valky z roku 1914, kdy v pribéhu
vano¢nich svatkl travenych ve frontovych zdkopech se némecti a britsti vojaci
odhodlali k nevidané véci. Oprostili se od pohledu, Ze ti druzi na opacné strané
frontové linie jsou neprételé. Setkali se jako lidé, pfdli si vSe nejlepsi, rozdali
si darky a zahrdli si spolu nékolik fotbalovych zapasi. Nadfizeni dastojnici
tuto prestdvku ve védlCeni brzy striktné ukoncili. Na druhé strané fronty pak
uZ nebyl Hans nebo John, ale celé dalsi ¢tyfi roky uz jen neptitel.

Pozor tedy na to, abyste nevnimali hodnocen{ jako samo o sob¢& $patné.
Pokud se budete navic jesté odsuzovat za to, Ze Casto hodnotite, tak
budete jako pes, ktery si honi vlastni ocas. Vycitat si, Ze néco stéle
posuzujete, je jen dals$i forma hodnoceni. Staci si védomé vSimat, zZe
tento proces v mysli probihd, a automatické nevédomé posuzovani Casem

zaCne ztracet na sile.



Mytus 6: Je mindfulness duchovni praxi?

Nekteti lidé maji pocit, Ze praktikovdnim mindfulness se otviraji néjaké
spiritudlni cesté. Védomad v§imavost ale neni ni¢im vic, nez ¢im je — tedy
uvédomovanim si vlastnich pfitomnych prozitk. Dojem, Ze mindfulness je
formou spirituality, miZe vychdazet z toho, Ze je praktikovdna po tisice let
lidmi, ktef{ se snaZi porozumét sami sob€ a Zit harmonicky Zivot, coZ bylo
v minulosti doménou duchovnich, ndboZenskych a filosofickych smért. Dnes
mohou jit touto cestou a mit z ni prospéch vSichni. Mindfulness byla v pribéhu
historie, a dosud je, nazyviana mnoha zpisoby, tieba jako bdélé védomi ¢i
v jazyce palf ,,sati*. Timto jazykem jsou napsdny sitry tvofici buddhisticky
kanon. At jste ateista, nebo vyzndvate néjaké ndbozenstvi, mindfulness vas
rozhodné nebude nutit do néjaké viry, ale pokud jiZ n¢jakou mate, mizZete si
ji s klidem ponechat. ZkuSenost mnohych hovoti o tom, Ze hlubsi porozuméni

sobé soucasné prohlubuje i duchovni pochopeni.

Mytus 7: Mindfulness je meditace

Tady nelze fict jasné ano, ¢i ne. ZaleZi totiz na tom, kdo si co pod pojmem
»~meditace” predstavuje. Meditaci je totiZ mnoho druhti a mnozi se ani ne-
shodnou, co je jeSté meditaci a co uz ne. Navic je chdpani tohoto pojmu
v riiznych nabozenskych systémech rozdilné. Pro kiestanska spolecenstvi je
meditaci minéno premitani nad spiritudlnimi tématy, zatimco kontemplaci
rozvijeni bdélé pfitomnosti. V buddhismu jsou vSak tyto terminy vnimdny
presné naopak. Kromé toho si mizete zameditovat, i pokud nendsledujete
Zadnou konkrétni viru ¢i duchovni cestu. Jit vecer na bd€lou prochazku, sed-
nout si po ranu deset minut do klidné pozice a pozorovat dech ¢i si na konci
lekce jogy lehnout na podlozku a vnimat svoje t€lo je také formou meditace.
Existuji druhy meditace, které maji prakticky totoznou formu jako praxe
mindfulness. Plati to zejména o buddhistické meditaci vhledu, v pdli nazy-
vanou vipassand. Pokud se rozhodnete tcastnit se kurzu takové meditace,



dostanete velmi podobné meditacni pokyny jako pfi rozvijeni védomé vsi-
mavosti. Hlavni rozdil mezi vyukou vipassand a mindfulness spoc¢iva v tom,
7e vipassanové kurzy probihaji v kontextu Buddhovy nauky. Jejim cilem
je osvobozeni se od vSech druhti iluzi a klami, skrze které vnimdme nasi
Zivotni realitu, a tim dosahnout alespon ¢aste¢ného probuzent, Cili osviceni.
Tyto kurzy mohou trvat od jednoho vikendu do tif mésicti a medituje se na
nich cely den od brzkého rdna. Nejobvyklejsi jsou retreaty (jak se tyto kurzy
nazyvaji) trvajici jeden az dva tydny. Tento intenzivni formdt béhem kratké
doby prohloubi schopnost uvédomovani si prozivanych vjemd do takové miry,

kterou klasicky kurz mindfulness neumoziuje.



