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PRACE S VSIMAVOSTI A SOUCITEM DO PSYCHOTERAPIE PRONIKA UZ DELSI DOBU.
DO INTEGRATIVNI TERAPIE JE UNIKATNIM ZPUSOBEM ZACLENILI SLOVINSTI
TERAPEUTI A MANZELE ZVELCOVI.NEMEDITUJE KLIENT ALE TERAPEUT. A SKRZE
SVE VHLEDY PAK MUZE K VSIMAVOSTI PRIVADET | TOHO, KDO K NEMU PRICHAZI
PRO POMOC A PODPORLU.

Pouceni vsimavosti

Mezi psychoterapeuty se vina zadjmu o vS§imavost zacala
postupné zvedat zhruba od devadesatych let 20. stoleti.
Diky stovkam vyzkumnych studii vzbudily pozornost
predevsim pfistupy takzvané treti viny kognitivné-
behavioralni terapie, tedy napfiklad terapie pfijeti
a odhodlani (ACT), dialekticka behavioralni terapie (DBT)
nebo kognitivni terapie zaloZzena na v§imavosti (MBCT).
Nékdo z vds ma mozna zkusenost s programy na zvladani
stresu (MBSR). Jsou to pfistupy, které do terapeutické
prace s klienty za¢lenily bud’ pfimo meditaci v§imavosti,
anebo nejriznéjsi cvi¢eni, jejichz cilem je v§imavost
rozvijet. Lze ale vS§imavost rozvijet i jinak?

Pristupy souhrnné oznacované jako terapie
poucené véimavosti (anglicky mindfulness-informed
psychotherapies) zvolily jiny zplsob vyuzivani vS§imavosti
v terapeutické praci. Meditaci se v téchto pfistupech
vénuje pouze terapeut. Ten pak vyuziva vhledy do
fungovani lidské mysli, které ziskal diky meditaci, pfi
praci s klientem. Véimavosti pouceny terapeut dokaze
rozvijet véimavost i soucit klienta k sobé samému
v béZzném rozhovoru naptiklad prostfednictvim dobre
volenych fenomenologickych otézek nebo diky cilené
rozvijené korektivni vztahové zkusenosti. Klient v takto
vedené psychoterapii diky v§imavosti a soucitu k sobé
postupné transformuje vlastni dysfunkéni emoéni
programy (tzv. maladaptivni schémata). Nemusi viak
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vibec meditovat. Ui se vyuZivat v§imavost pouze

nebo predevsim v situacich, které mu typicky zpdasobuji
problémy. U nés byl predstavitelem v§imavosti
pouceného pfistupu Mirko Fryba. Ve svété pak takové
pojeti rozvinuli tteba Mark Epstein, Ron Kurtz, Steven
Alper aj. Zajimavy a velmi moderni v§imavosti pouceny
pristup vytvorili také slovinsti psychoterapeuti Gregor

a Masa Zvelcovi (Zvelc, Zvelc, 2021).

Dvé védomé mysli

jsou mocnéjsi nez jedna

Integrativni psychoterapie zamérena na v§imavost

a soucit (anglicky Mindfulness- and Compassion-
Oriented Integrative Psychotherapy, déale MCIP)
vytvofend manzeli Zvelcovymi podstatné rozifuje
integrativni pojeti Richarda Erskina a ¢erpa z mnoha
soucasnych terapeutickych pfistupt, napfiklad z terapie
zamérené na emoce (EFT), ze vztahové a transakéni
analyzy, z terapie traumatu aj. Opiré se vsak také

o poznatky neurobiologického vyzkumu takzvané
rekonsolidace paméti, tedy procesu, ktery v nasem
mozku méni (dysfunkéni) schémata ulozend v implicitni
sémantické paméti (viz napr. Ecker, 2018). Metody
MCIP vytvéareji kontext, v némz ,jsou dvé védomé

mysli mocnéjsi nez jedna”. Mizeme fict, ze terapeut

na zacatku terapie vlastné ,supluje” nedostate¢né
rozvinutou v§imavost klienta a docasné zosobriuje
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jakousi externalizovanou v§imavost klienta. Postupné
ale vytvari podminky k tomu, aby si klient sém mohl
zacit véimat a zvédomovat dosud plné neuvédomované
pocity, hluboce zakorenéné automatické predpoklady
(takzvana jadrova presvédceni) a dalsi elementy
prozivani, které se skryté podileji na vzniku
psychopatologickych symptom.

Maladaptivni schémata

Podobné jako Jeffrey Young, Robert Leahy nebo Leslie
Greenberg povazuji i Gregor a Masa Zvelcovi za jadro
psychoterapeutické zmény transformaci takzvanych
maladaptivnich emocnich (vztahovych) schémat. Co
jsou tato schémata? Obvykle vznikaji v détstvi nebo

jako disledek néjaké traumatické zkusenosti. Jsou to
pamétové struktury (klasické psychodynamické pristupy
je oznacuji jako komplexy), které nas, pokud jsou
aktivovany, automaticky a bez naseho védomi vedou

k typické interpretaci skutecnosti, k typickému prozivani
a k typickému, velmi nutkavému chovéni. Zvelcovi pfitom
povazuji maladaptivni schémata za jakési zevseobecnéni
minulé a pro nas dllezité vztahové zkusenosti. Spojuji
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tedy schémata s typickym zplsobem, jak se vztahujeme

k druhym, ale také sami k sobé. PotiZ je ovéem v tom, ze si
vliv v minulosti zafixovanych schémat na pfitomnou situaci
a vztahy obvykle pIné neuvédomujeme. Nevédomé vsak
pfitom sami stale inscenujeme podobné scénére, jaké
jsme zazivali kdysi. V nasem mozku jsou tato schémata
ulozena v implicitni sémantické paméti a je pomérné
obtizné je ménit. | kdyz jsme si védomi, ze nase prozivani
a chovani byva v nékterych situacich neadekvatni, typicky
spoustéc v nas presto vzdy znovu vyvolava typickou
obrannou reakci. Reakci, ktera kdysi (obvykle v détstvi)
davala smysl, nyni vSak jiz smysl ¢asto nedava. Jak ukazuje
soucasna neurovéda, ke zméné maladaptivnich emocnich
schémat ovéem opravdu nestadi pouze nase védomé
usili. Je treba zazit korektivni zkuSenost a iniciovat proces
takzvané rekonsolidace paméti (viz napf. Ecker, 2018).

Rekonsolidace paméti

MCIP stimuluje vytvareni novych, adaptivnich emocnich
(vztahovych) schémat s vyuzitim fady metod a intervenci
a vytyCuje v terapii tfi ddlezité dkoly: 1. aktivovani
vSimavosti zamérené na jednotlivé kognitivni, emo¢ni

i behavioralni elementy maladaptivniho schématu

a zménu védomého postoje k témto elementdm,; 2.
rekonsolidaci paméti a 3. vytvareni nového, adaptivniho
schématu. Aby doslo k rekonsolidaci paméti, je treba
maladaptivni schéma nejprve aktivovat, tedy vyvolat
jeho znovuprozivani tady a ted'(nikoli jen o schématu
mluvit). Bezprostfedné po aktivaci schématu musi
terapeut klientovi zprostfedkovat novou, odlis$nou
emodni (vztahovou) zkuSenost. A pak je nutné si

ovéfit, zda v kazdodennim Zivoté klienta doslo ke
zméné prozivani dfive problematickych situaci. Pokud

k rekonsolidaci dojde, klient v typickych situacich, které
drive aktivovaly maladaptivni schéma, za¢ne automaticky
a bez jakéhokoli védomého Usili prozivat vyrazné

niz$i nabuzeni a automaticky vnima situaci z odlisné
perspektivy nez driv. Nemusi pak jiz vali prekonavat drive
pritomné nutkavé tendence a obranné nebo copingové
mechanismy, ale mdze se svobodné rozhodovat, jak
bude v situaci zamérné jednat. Zbavuje se tak obvykle
celé fady symptom(, které jej drive trapily.

Pripad Robert

Pro predstavu si uvedme maly pfiklad. Robert byl
velmi citlivy na jakoukoli kritiku, coz pro néj byl



typicky spoustéc. Kdyz byl konfrontovan s kritikou -

i konstruktivni a dobfe minénou -, vzdy vnitiné reagoval
velmi bourlivé. Okam?zité si pripadal ménécenny

a nedostatecny. Trapil se myslenkami o vlastni
neschopnosti. Citil se oddéleny od ostatnich a uzaviral
se do sebe. Navenek pfitom reagoval obvykle velmi
podrazdéné. Byl pod vlivem maladaptivniho schématu,
které vzniklo v dobé, kdy ho jako malého neustéle
shazoval a ponizoval jeho otec. Vzdy znovu se citil jako
bezmocny a osamély kluk a nedokézal to nijak ovlivnit.
V psychoterapii si zacal postupné vice vé§imat pocitQ
osamélosti a ménécennosti i hluboce zakofenéného
presvédceni, ze ,je neschopny”. V divérném vztahu

s psychoterapeutem vsak opakované zazival korektivni
zkuSenost, Ze je akceptovan a podporovan i ve chvilich,
kdy se mu nedari. Ucil se tak postupné soucitit se sebou
samym. Po néjaké dobé pak zjistil, Ze se jeho prozivani
zménilo. Ve chvilich, kdy mu nékdo néco vytkl, byl
schopen rozumné a dospéle posoudit, zda je kritika
opravnéna. A naudil se odpoustét si pochybenf a brat

si z nich pouceni a inspiraci pro pfisté. Nékdy ho to
trochu zamrzelo, ale zaroven mél radost, Zze se mize udit
z vlastnich chyb. Pocity ménécennosti uz nezazival.

Vsimavost a soucit

v individualni psychoterapii

MCIP chépe vsimavost a soucit jako dva zasadni
spoleéné faktory, které hraji klicovou roli v procesu
psychoterapeutické zmény v jakékoli psychoterapii.
Nabizi transdiagnosticky a transteoreticky model

psychoterapeutické zmény a ukazuje, jak Ize v§imavost
a soucit rozvijet v individualni psychoterapii bez vyuziti
meditace. Konkrétni postupy a strategie MCIP, diky
nimz Ize s klientem zpracovavat bolestiva témata,

vést ho k v§imavému a soucitnému uvédomovani

a zprostredkovavat mu korektivni vztahové zkusenosti,
|ze integrovat v rdmci jakéhokoli terapeutického
pfistupu. Jde o zatim méné obvykly zpdsob

zaclenéni v§imavosti a soucitu do individuélni prace

s klientem. Mize vsak byt inspiraci pro mnohé tradi¢ni
psychoterapeutické pfistupy. @

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 procest

v etiopatogenezi dusevnich poruch.

Literatura:

Benda, J. (2019). V3imavost a soucit se sebou: Proména emoci v psychoterapii. Portal.

Ecker, B.(2018). Clinical translation of memory reconsolidation research: Therapeutic methodology
for transformational change by erasing implicit emotional learings driving symptom production.
International Journal of Neuropsychotherapy, 6(1), 1-92.

Ivelc, G., & Zvelc, M. (2021). Integrative Psychotherapy: A Mindfulness-and Compassion-Oriented
Approach. Routledge.

ZAUJALA VAS INTEGRATIVNI TERAPIE
ZAMERENA NA MINDFULNESS A SOUCIT?

Gregor a Masa Zvelcovi povedou v zafi v Praze

workshop, na ktery se mlzete registrovat uz ted.

MCIP - UVODNi WORKSHOP
Lektori: Masa a Gregor Zvelcovi
Praha, 24.-26. zari 2021

Registrace: mindfulness.cz/mcip
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