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Schopnost véimavosti (anglicky mindfulness) se

v poslednich letech stala v psychologii jednim z viibec
nejzhavéjsich témat. Ukazuje se, Ze véimavost zdsadnim
zpUsobem ovliviiuje nase dusevni zdravi, osobni pohodu,
odolnost i schopnost regulovat emoce. Co je viak
vSimavost a jakym zplsobem zvySuje nasi odolnost vici
stresu? Mozna si véimavost spojujete s meditaci. A mate
pravdu, ze meditace a v§imavost spolu souviseji. VSimavost
vSak neni meditace. Meditace vsimavosti je jen jednim

z moznych prostredky, jak Ize schopnost véimavosti
rozvijet. Neni ovSem jedinym prostfedkem. A hlavné,
vSimavost Ize vyuzivat i mimo meditaci. Pojdme si tedy
vSimavost trochu priblizit a podivejme se spole¢né na to,
jak ndm muze pomahat mimo meditaci, v kazdodennim
Zivoté, v naroénych nebo stresuijicich situacich.

Véimavost midzeme definovat jako schopnost
uvédomovat si procesy probihajici v nasem téle a v mysli
v pfitomném okamziku s postojem smitlivého porozuméni
a pfijeti (Benda, 2019). Kdyz véimavost rozvijime, u¢ime
se uvédomovat si mnohem podrobnéji, nez je bézné,

co vSechno se ted a tady v nasi mysli a v nasem téle
vlastné odehrava. U¢ime se pozorovat nase automatické
myslenky, vnimat i ty nejjemnéjsi pocity. U¢ime se
rozezndvat vlastni ndlady a nejriznéjsi stavy mysli, které
podprahové ovliviiuji nase vnimani skute¢nosti. A také

se u¢ime vSechny tyto télesné a mentalni fenomény
akceptovat, aniz bychom s nimi bojovali a snazili se je
potlacit. Mizeme byt velmi prekvapeni, kdyz zjistime, ze
uvédomeéni si a pfijeti i ty nejbolavéjsi pocity transformuje
a rozpousti, zatimco snaha potladit je vede k jejich eskalaci
a prodluzuje jejich trvani.
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Vsimavos
a emoce

Nejnovéjsi vyzkumy poukazuji

na lo, Ze vSimavosl vyznamné
ovliviiuje nasi dusevni i télesnou
pohodu. Jak ji optimalné vyuzit

v zatézovych situacich? Jednou

z cest je védomé prijeti bolestivych
pociti a pochopeni jejich skrytych
poselstvi.

Lze prijmoul
neprijemné emoce?

Ve védeckém svété je akceptace mimochodem
povazovana za nové objevenou strategii regulace
emoci a je zkoumana i na Urovni nasi mozkové aktivity.
Ukazuje se, Zze zatimco dosud zkoumané strategie
regulace emoci (napf. kognitivni prerdmovani) typicky
souviseji s aktivitou nasi frontélni a prefrontalni mozkové
kary, akceptace se projevuje naopak deaktivaci
limbickych ¢asti defaultni sité, konkrétné precunea

a zadni cingularni kdry (viz Messina, Grecucci, Viviani,
2021). Jak ale mdzeme akceptovat emoce, které jsou
ndm nepfijemné?

V&imavost ndm poméaha porozumét skrytym poselstvim
nasich emoci. UmoZznuje ndm pochopit, ze emoce
nejsou nasimi neprateli, ale pravé naopak. Emoce nas
upozoriuji na nase potreby a je mnohem moudrejsi jim
naslouchat, nez je potlacovat. Strach je strdzcem naseho
bezpedi a chce po nés, abychom se chranili. Hnév je
strdzcem nasich hranic a chce po nés, abychom se
vymezili nebo prosadili. Smutek ndm pomaha vyrovnat
se se ztratou a vede nés k tomu, abychom vyhledali
blizkost ve vztazich s druhymi. Hnus nés chrani pred
moznou otravou, ale i moralni zkaZzenosti. A mohli
bychom pokradovat déle. Kdyz tedy témto poselstvim
emoci za¢neme rozumét, neni jiz tak tézké emoce
akceptovat. Je to trochu jako s kontrolkami v auté. Kdyz
néam kontrolka signalizuje, Ze dochazi benzin, mozna

to neni dobra zprava. Nezlobime se vSak na kontrolku



za to, Ze ndm stav benzinu v nadrzi hlida. Jsme radi, Ze
takovou kontrolku méme. A pak fesime, co je tieba.

| v kazdodennim Zivoté to tedy vnitinim pfijetim dané
emoce samoziejmé nekondi. Pfijmout emoci neznamené
vzdy také pfijmout situaci, kterd emoci vyvolava. Protoze
Zijeme ve vztazich, ¢asto je dal$im krokem slovni
vyjadfeni nasi potreby nebo néjaka akce. Ukazme si zde
rovnou na konkrétnim prikladu, jak ndm v tom maze
v§imavost pomoci. Pfedstavme si tfeba dvojici - Petra

a Markétu. Petr travi mnoho casu v praci, a kromé toho
dvakrat tydné chodi do posilovny. Markéta je casto
sama doma, a to ji nevyhovuje. Svych pocitl si vak prili§
nevsima. Je rozzlobené a hlavu méa plnou myslenek.

Jak se to ke mné chova? Za koho mé ma? Co si o sobé
mysli? Kamaradi v posilovné jsou mu prednéjsi nez ja!
Protoze Markéta hodné& premysli, nevénuje pozornost
svym pocitlim a ty postupné eskaluji. Jednoho dne
nakonec vybuchne a zasype Petra hromadou vycitek.

Ty si mé vibec nevazis! Jsi neskutecnej sobec! Petr se
pak obhajuje nebo na oplatku obvini Markétu a situace
se pfili§ konstruktivné nevyviji. Jak mdze pomoci
v§imavost?

Kdyby si Markéta vsimala svych pocitl, mozna by si
nejprve uvédomila, Ze se zlobi. A pokud by dokazala

akceptovat a uvitat sviij hnév jako dileZitého posla,
ktery po ni chce, aby si o své nespokojenosti promluvila
s Petrem, mozna by se ji uz tim trochu ulevilo. Kdyby si
vSak svych pocitd véimala jesté vic, mozna by odhalila,
Ze jesté predtim, nez se zacala citit rozzloben3, si
pfipadala osaméld a bylo ji smutno. | takové uvédoméni
by ji samo o sobé& mohlo ulevit. Mohla by se pak také
zamyslet, jak situaci zménit a naplnit svou potrebu sdilet
¢as s druhymi. A predstavme si, jak by to vypadalo,
kdyby o svych pocitech rekla Petrovi... Vis, citim se ¢asto
osaméld, kdyz jsi pry¢. Chybi§ mi. Rozhodla jsem se, ze
ve stfedu zaénu chodit s kamaréady na jogu. Byla bych
ale také rédda, kdybychom ¢tvrtky mohli travit spolu. Petr
by se v takovém piipadé nemusel citit nespravedlivé
obvinény a pravdépodobné by na potieby vyjadrené
Markétou mohl zareagovat s vét$im pochopenim.
Pojdme si vSak fict jesté néco o emocich, které nés
dovedou zvlasté potrépit.

b Zné

Sebevzlazné emoce

Existuje skupina emoci, které maji z hlediska dusevniho
zdravi a na$i odolnosti zvlastni vyznam. Rika se jim
sebevztazné emoce, protoze Uzce souviseji s nasim

PSYCHOLOGIEDNES BREZEN 2021 25



OSOBNI ROZVOJ

sebepojetim, sebelctou a pocitem vlastni hodnoty. Tyto
emoce vznikaji na zakladé nasich hluboce zakorenénych
jadrovych presvédceni (anglicky core beliefs), které
jsme si vytvorili jako déti ve vztazich s nasimi pecovateli.
Kdyz nase emocéni potfeby v détstvi nebyly optimalné
naplinovany, citili jsme se opusténi a nemilovani. Vytvorili
jsme si pak o sobé i druhych lidech predstavy, které

v nas zUstavaji dlouho uloZené a ovliviuji nés, i kdyz uz
jsme dospéli a méme Uplné jiné moznosti, nez jsme méli
kdysi. Jako psychoterapeut se bézné setkdvam s tim, ze
lidé maji v sobé hluboce zakofenéna presvédceni, ze
jsou nevitani, nedostatecni, vadni nebo bezcenni. Neciti
se tak porad. V urcitych situacich v nich ale tyto pocity
znovu vyvstavaji a neni snadné se s nimi vyporadat.

Muze i zde

Y o6
v§imavosl pomoci?
ProtoZe na vzniku pocitl ménécennosti se podileji nase
vlastni myslenky, je v tomto pfipadé tfeba vS§imnout si
nejprve téchto myslenek. Myslime si tfeba: Jsem divny,

nikam nezapadém, jsem druhym jen na obtiz... Jenze
je to skutec¢nost, nebo jsou to jen myslenky? Z hlediska
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vS§imavosti jsou to kazdopadné myslenky. A v§imavost
nam pomaha odhalit rozdil mezi myslenkami

a skutecnosti. Kdyz si takovych myslenek vS§imneme,
uvédomime si, ze zélezi jen na nas, zda se s takovymi
myslenkami ztotoznime, nebo ne. Nemusime prece
vérit véemu, co nas napada! Misto dalSiho zaplétani se
do takovych myslenek si pak mizeme radéji v§imnout
pritomnych pocitl. Jak se v daném okamziku citime? Co
potifebujeme? A mizeme se o tyto své potieby néjak
postarat? Nebo to alespon zkusit?

Pti rozvijeni v§imavosti postupné rozvijime laskavost

a soucit k sobé samym. U¢ime se pfistupovat sami

k sobé s vrelosti a pochopenim. Uéime se chranit,
podporovat se, pecovat o sebe a akceptovat i vlastni
limity a omezeni. Postupné prestdvame na vnéjsi
situace reagovat slepé a automaticky. A zachazime

sami se sebou jako milujici rodice. Zkuste si to nékdy,

az se budete citit v napéti nebo si budete pripadat
nedostatec¢ni. Mlzete k tomu vyuzit nasledujici instrukci.

-~ -~ b4 -~ -~

Laskyplné pecovani
o b 4 -~

0 pocil napcelu
Zamérte se na napéti ve svém téle. Pozorujte chvili
védomé misto v hrudniku, v brise nebo v krku, kde citite
napéti, stazeni nebo tihu. A zkuste se na toto misto divat
se soucitem, jako rodi¢, ktery si prohlizi drobné zranéni
svého ditéte. S pédi a laskou. Vite, Ze to boli. A véfite,
Ze to prejde. Tak jako rodi¢ foukd na ,bebi¢ko” malého
ditéte, aby projevil Ucast a pomohl ditéti se zklidnit, tak
se divejte na sv{j pocit napéti. Zkuste se na tento pocit
trochu pousmat. A pozorujte, jak se proménuje.
Vsimavosti se v soucasné dobé ve svété zabyvaji
stovky védeckych tym a tisice psychoterapeutd
vyuzivaji vd§imavost ve své praxi. V§imavost se stava
samozfejmou soucasti psychologie zdravi, obecné
psychopatologie, ale i prvkem, ktery propojuje
jednotlivé psychoterapeutické pfistupy. Odbornici
zacinaji diky v§imavosti znovu objevovat a védecky
ovérovat dalsi a dalsi poznatky o lidské mysli, které
byly tisice let tradovény v rdmci tradiéni buddhistické
psychologie. A je vice nez jisté, ze o véimavosti v nasi
zapadni psychologii jesté uslySime. @

Jan Benda, PhDr., Ph.D.

Autor pracuje jako privatni psychoterapeut. Zabyva se
rozvijenim v§imavosti a soucitu k sobé v psychoterapii
a zkouma také roli sebevztaznych procesi

v etiopatogenezi dusevnich poruch.
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