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Mindfulness v 21. stoleti

Mindfulness (nékdy také oznaCovand jako v§imavost) se posledni dobou
dostava do stéle Sir§tho povédomi vefejnosti a je oblibenym prostfedkem
osobniho rozvoje jednotlivct i firemnich zaméstnancii. Spole¢né s tim, jak se
zabydluje v byznysovém prostfedi, v komercnich seberozvojovych nabidkéch
¢i v medicinské a terapeutické praxi, stdle vice se vzdaluje svému ptivodnimu
prostfedi. Nejde o jakousi novou zvlastni a prevratnou techniku. Naopak — tato
praxe byla po tisice let soucdsti filosofickych a spirituélnich tradic kladoucich
si za cil celistvy rozvoj ¢lovéka, vEetné jeho etické urovné, osobni integrity,
vhledu do fungovani lidské mysli a védomi a nalezeni cesty, kterd vede k pl-
nému a harmonickému Zivotu.

Vyevik v rozvijeni mindfulness opustil v druhé poloviné 20. stoleti klaSterni
zdi a haly asijskych meditacnich center, ¢imZ mnoha lidem umoznil zakusit na
vlastni kiizi velkou ¢dst jejich benefiti bez nutnosti tcastnit se buddhistickych
meditacnich kurzt ¢i kiestanskych kontemplaci. Na druhou stranu s sebou
tento vyvoj nese fadu nastrah vyplyvajicich z posunu ke vnimédni mindfulness
jako ¢isté technické dovednosti, kterou se naucite za par tydnd, stejné jako
v joze pozdrav slunci. Soucasny zptusob vyuky mindfulness ani prakticky ne-
umoziuje, aby byla preddvédna jako soucdst dlouhodobého celostniho rozvoje
osobnosti a charakteru ¢lovéka. To Casto vede k tomu, Ze neni vyuzity jeji plny
potencidl. V korpordtnim prostiedi se dokonce v nékterych ptipadech opomiji
skutecny smysl a tucel tréninku — je prvopldnové vniman pouze jako néstroj ke
zvySovani vykonnosti ¢i kontrole zaméstnancul. PfestoZe probéhlo mnoho studif
o pozitivnim vlivu mindfulness na ¢lovéka, ktery si na sobé empiricky potvrdilo
i nesCetné mnoZstvi praktikujicich, objevuji se také studie s opatnymi zavéry.
Ty upozornuji na to, Ze v nékterych pfipadech se mohou rozvinout negativni
dusevni stavy. Piestoze jich je vyrazné méné nez té€ch pozitivnich, nejde tento
fakt bagatelizovat. Tomuto tématu se vénuji v kapitole Nebezpecna uskali.

V soucasné dobé je nejznamé;jsi formou vyuky program MBSR (mindful-
ness based stress reduction Cili sniZovani stresu za pomoci mindfulness).



Autorem tohoto konceptu je americky emeritni profesor mediciny Jon Kabat-
-Zinn. S meditaci se seznamil prostfednictvim svych zenovych uciteli Philipa
Kapleaua a Thich Nhat Hanha a sam byl jednim ze zakladateld Zenového
centra v Cambridge. V pribéhu vlastniho medita¢niho vycviku ho napadlo,
Ze by techniku meditace mohl pfedstavit i lidem, ktef{ jinak nemaji motivaci
rozvijet ji v rdmci své duchovni, ndbozenské ¢i filosofické orientace. V roce
1979 tedy zalozil Kliniku na sniZovénf stresu pti Lékatské univerzité¢ v Ma-
ssachusetts a vytvoril osmitydenni program MBSR. Namisto buddhistického
rdmce v ném vychdzel z védeckych poznatki na poli neurologie a psychologie.
Jeho cilem bylo pomoci pacientim trpicim stresem z naro¢né l€cby spojené
s fyzickou bolesti a duSevnim straddnim.

Navzdory nékterym nedostatkim tohoto konceptu budoucnost brzy ukazala,
Ze to byl skvély ndpad. Za nékolik desitek let si mindfulness nasla nésledov-
niky po celém svété a postupné také vyuziti v fadé dalSich oblasti, jako je
psychoterapie, psychologie, sport ¢i osobni rozvoj ve firmach a v soukromé
sféfe. MiiZeme se dokonce setkat s ,,mindful“ sexem, tancem, vychovou déti,
vyzivou a podobné zaméfenymi semindfi, které icastnikiim pomdhaji vénovat
se témto Cinnostem védomé;ji, s hlub§im pochopenim, pozornosti a laskavosti.

Na druhou stranu se ¢im ddl Castéji vynofuji pochybnosti, zda se jedna stéle
o tu samou mindfulness praktikovanou buddhistickymi mnichy ¢i ucastniky
dlouhodobych zdsedii v meditacnich centrech. Lze od téchto modernich pii-
stupd viibec Cekat stejné vysledky? A pro¢ bychom vlastné méli? Jaké jsou
v soucasnosti hlavni motivy pro rozvijeni v§imavosti? A ma vibec smysl
porovndvat tyto dva svéty — spiritudlni s jeho duchovnimi aspiracemi, z né-
hoz mindfulness vzesla, a takzvané 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, ktefi praktikuji mindfulness jako soucdst duchovni cesty. Dobry dZin
byl vypustény z ldhve, pfind$i mnoho pozitivniho a soucasné otazky zodpovi
jenom cas. Stane se mindfulness pevnou soucasti osobniho rozvoje na Zapadg?
Je to viibec mozné, kdyZ nebude ukotvena v tradi¢nim duchovnim kontextu?
Hrozi ji nepochopenti, rozfedéni a zpovrchnéni? Nebude casem matouci, kdyz
si moderni tréninkové programy ponechaji ndzev ,,mindfulness®, ktery je uz
vice nez sto let zazity v tradi¢ni buddhistické meditaci?



Inspiraci mohou byt systémy s podobnym osudem. Naptiklad indicka joga
byla v minulosti ur¢ena zasvécenciim s osobnosti dostate¢né zralou na to,
aby ji mohli dspésné praktikovat. Tento propracovany systém kladl vysoké
ndroky na schopnost sebediscipliny a prace s vlastni mysli. Fyzicky aspekt
spojeny s t€lesnymi pozicemi nehral u nékterych sméri jogy (dznana, bhakti)
téméf zadnou roli. Naptiklad kundalini jéga byla urcena jen zralym aspiran-
tim, ktefi mé€li 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 miZete zaskocit do jégového
studia na kazdém rohu. J6ga inspiruje, pomdhd zklidnit se, nalézat emo¢ni
stabilitu a také umf ulevit od nékterych fyzickych potizi posilenim vnitfniho
svalového stabiliza¢niho systému. JenzZe vétSina icastnikli jogovych lekci jiz
nemd za cil dosaZen{ spiritudlnich realizaci. Stejné tak kurz mindfulness ma-
lokdo vnima jako soucdst stezky buddhistické praxe vedouci k vhledtim, du-
chovni transformaci a jednotlivym stupriim probuzeni sméfujicim az k rea-
lizaci nibbdny (nirvany ¢i osviceni).

V kazdém pripadé je potfeba ocenit, co se povedlo Jonu Kabat-Zinnovi
a jaky pozitivni dopad mé mindfulness na Zivoty mnoha lidi po celém svéte.
Prokazatelné jim pomahd k tdlevé od stresové zdtéze, k opusténi nezdravych
mentdlnich ¢i emo¢nich vzorcl a proZivani kazdodenniho Zivota s vétsi leh-
kosti. VSichni mame vice ¢i méné zvédomeénou hlubokou potfebu porozumét
tomu, kym jsme, proC tu jsme, jaky je ucel naseho konéni a jak smysluplné
stravit vyméteny Cas Zivota. Je dobré mit na paméti, Ze mindfulness je mocny
ndstroj, ktery nds mize vést i do nejhlubsich rovin mysli a k duchovnimu
probuzeni. Kazdy z nds mé ale svobodu v tom, aby praxi v§imavosti pouzil
pro takovy zamér, ktery je dilezity pravé pro ného.

Mindfulness je jako chladiva osvézuji voda, schopna pretvorit kazdy okamzik
Zivota na jedine¢ny proZzitek. Jedine¢ny proto, Ze se v celé historii vesmiru
uz nikdy nebude opakovat. Prozivejme tedy co nejvice takovych momentt
s plnou pozornosti a vnitfnim laskavym dsmévem. Hluboce véfim, Ze bude-
me-li mindfulness rozvijet s timto postojem, bude nds doprovazet i v dalSich
staletich a prispéje 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 totizZ vrozend a pfirozena
schopnost byt si védom toho, co prozivim pravé ted, v tomto okamZiku.

Umite si pod touto prostou definici predstavit néco konkrétniho? Pokud ano,
ani nemusite ¢ist dal. Znamend to, Ze popisuje vasi osobni zkuSenost s Zivotem
v pfitomnosti a praxi mindfulness méte dobie zaZitou. Pokud ale mate dojem, Ze
tak néjak nevite, co presné chce fict, Ze vam jeji vyznam proplouva mezi prsty,
Ze si nejste jisti, jak se to déld a k ¢emu je to dobré, nasledujici text je urceny
pravé vam. Prosté a strohd definice jeSté neznamend, Ze je kazdému hned jasné,
o co jde. A plati to zvlast’ u témat, kterd jsou hodné komplexni a jejichZ vyznam
se nedd jednoduse nacpat do jedné véty.

Vsichni asi zndme slavnou jednoduchou rovnici Alberta Einsteina E = mc?.
Ale ruku na srdce, kolik z nds tusi, co chce skute¢né fict? Ale nebojte se, mind-
fulness neni Zadna raketova véda, miiZe ji zvladnout doslova kazdy. Je to otazka
zajmu, praxe a trpélivosti. Stejné jako kdyZz se ucite jezdit na kole. MiZete si
o tom precist nekolik knih, ale teprve kdyZ na bicykl sednete a zkousite stile
znovu a znovu nalézt rovnovihu, jednoho dne zjistite, Ze jedete! Tuto zkuSenost
jste vétSinou udglali jako déti a tfeba vdm vzpominky na ni vybledly, ale plati
to pro vSechny dovednosti zaloZzené na praktické zkuSenosti, a nikoli jen na
teoretickém studiu. At’ uz jde o plavani, studium ciziho jazyka, ¢i hru na klavir.

Dobra zpréva je, Ze zvladnuti mindfulness nevyZaduje vstiebdni mnoha in-
formaci, specidlné vyclenény Cas ani néjaké vysoké intelektudlni naroky. Spis
naopak! Rozvinout v sobé schopnost plné¢ vnimat pfitomny okamzik totiz vy-
7aduje pristup, ktery vétsing z nds nenf vlastni. A ten zni: ZIEDNODUSOVAT,
ZJEDNODUSOVAT, ZJEDNODUSOVAT. V priib&hu Zivota nasajeme spoustu
znalosti, mdme na v§echna moznd témata vSechny mozné nézory, né¢jaké ty pred-
sudky, ocekdvani, rozvétvené asociatni mysleni a dal$i mentdlni obsahy. Nase
mysl se podoba 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 protifecime, néco si myslime a néjak jinak se chovdme, nezndme vlastni
priority a skute¢né motivace, pripadné si pleteme touhy s prostiedky, jak si na-
plnit skute¢né potieby. S takovou vybavou pak pfijdeme na prvni lekci mind-
fulness a ¢ekame, Ze se konecné dozvime, co je to ta védoma vSimavost (jak
se také mindfulness nazyva). Jsme v situaci profesora z nésledujictho prib¢hu:

Vysokoskolsky profesor prisel za mistrem meditace s prosbou, zda mu miiZe
vysvetlit tajemstvi zenu. Mistr ho vlidné prijal a nabidl mu Sdlek caje. Vzal
do ruky konvicku a naléval ¢aj do hostova Sdlku. Po chvili byl Sdlek zapl-
nén az po okraj, ale mistr naléval ddl, aZ se caj rozléval po stole. Profesor
vykrikl: ,,Dost, to staci! Nevidite, Ze Sdlek je zcela plny?“ Mistr na to odpo-
vedel: ,,OvsSemZe vidim. VaSe mysl je plnd tiplné stejné jako vas Sdlek caje.
Jak tedy miiZe pojmout tajemstvi zenu? “

Co ndm chce tento pribéh fict? Pokud k mindfulness nepfistoupite s ochotou
otevtit se, odloZit na chvilku vSe naucené, tak trochu jako okouzlené dité, které
poprvé vidi Zivého slona, vas hrnek zlistane plny. Mindfulness nejde proti ro-
zumu, pravé naopak! Celou dobu mate zcela pod kontrolou svou schopnost ra-
ciondlniho hodnoceni a rozhodovani, a dokonce zjistite, Ze se tyto kognitivni
schopnosti s postupnym rozvijenim Zivota v pritomnosti prohlubuji. Mindful-
ness je skute¢nym 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.

Tfi aspekty mindfulness
Jeste dfive, neZ se pustite do dalsiho ¢teni, vyzkousejte si ndsledujici meditaci.

Cviceni meditace 1: Body-scan. Audio verzi naleznete na YouTube
kandle FrantiSek Lomsky.

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

2. Zvolte si pohodlnou polohu. Nejlepsi je vzpiimend, ale uvolnénd po-
zice v sedé na Zidli, s dlanémi sloZenymi v sobé nebo poloZenymi



10.

na stehnech. MuZete si také lehnout, ale dbejte na to, abyste byli dost
odpocati a bd€li. Pokud by vds prepadal spanek, je lepsi zvolit pozici
na Zidli nebo v medita¢nim sedu.

T¢lo nechte zcela uvolnéné spocinout, ramena klesnout.

Uvédomte si, Ze jste TADY a TED. Nikdo po vis 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 lazn€, a zcela zdarma.
Vnimejte télo. Jeho objem, tihu, jak se citi (chlad/teplo, klid/neklid,
unava/Cerstvost). VSimnéte si, Ze zakousSite dotyky téla s podlozkou/
zidli, vzajemny dotyk dlani nebo jak se dotykaji stehen, a také dotyk
vasich nohou se zemi.

Ttikrét 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 dych4.
Nejsnazsi je to pii pozorovani btisni stény, kterd se s kazdym ndde-
chem a vydechem zdvih4 a klesa.

Potom preneste védomou pozornost k jednotlivym castem téla
a u kazdé zustarte priblizné€ jednu minutu. Vnimejte, jak se tato ¢ast
téla citi, zda je uvolnénd, Ci je v ni napéti. Rozpozndte v ni néjakou
dalsi kvalitu? Naptiklad vibraci, stazeni, teplo ¢i chlad? Kazdou ¢ést
téla uvolnéte, rozpustte v ni veskeré napéti a prodycheijte ji.

Takto se védomé zabyvejte témito ¢dstmi téla:

- Spodni koncetiny

- Hyzdé

- Bricho

- Hrudnik

- Horni koncetiny

- Sfje a ramena

- Hrdlo

- Temeno hlavy

Na zéavér se vratte k pozorovani dechu, staci nékolik nadecht a vy-
dechti. Vnimejte, jak se citi vase t€lo a jak se citite vy sami.

Pomalu oteviete oCi a v atmosféfe vnitfniho klidu prejdéte k dalsi
¢innosti. Se stejnou vnitini pozornosti si dejte tfeba ¢aj nebo jdéte
prochdzku.



Uz jste cviCeni ukoncili? Anebo jste ho preskocili? Je to samoziejmé na vis,
ale pokud cviceni skute¢né provedete pred ctenim dalSiho textu, bude pro

Vv s

vds ndsledujici vyklad mnohem jednodus$si na pochopent.

Prvni aspekt: Viimeijte si toho, co se déje TED

Jestlize jste cviceni body-scan provedli, nejspi§ se mnou budete souhlasit,
7e jste viechny vjemy vnimali v pfitomném okamziku. Uplné stejng, jako
vnimadte jednotlivé Casti t€la, si miZete v§imat i svych ostatnich prozitka,
jako jsou myslenky ¢i emoce. Vzpomindte-li napriklad na néjakou uda-
lost, pfi zapojeni védomé viimavosti si uvédomite, e PRAVE TED se dé&je
vzpominka. Stejné tak kdyz tfeba planujete néjakou cestu a v duchu si
predstavujete, Ze jste zrovna v daleké exotické zemi, mizete si v§imnout,
7e PRAVE TED tu probih4 pldnovani, vizudlni pfedstavy ¢i n&jaké emoce
spojené s budouci cestou. MozZna se na ni chystate az za n¢kolik tydni, ale
vaSe pldnovéni{ a téSeni probihaji v tomto okamzZiku. Timto druhem pozor-
nosti miiZete vnimat jenom to, co se odehravd TADY A TED. Pfedstava,
Ze brzy budete v Angkor Vatu, je pravé nyni pouhou imaginaci. AZ tam
skute¢né dorazite, stane se z ni redlny prozitek v Zivé pfitomnosti. Budete
vnimat horky vzduch, lechtajici kapky potu na zddech, tlacici sandaly nebo
kiik opic. Vidite ted' v duchu hrajici si opici? Pfesné tak, pravé ted nevidite
opici, ale jenom jeji pfedstavu. Gratuluji k vaSemu prvnimu vhledu!

Druhy aspekt: Vnimejte pfimo, bez hodnoceni

Pro ndzornost vim doporucuji opét pouzit zkuSenost ze cviceni body-scan.
Pokud jste si byli tfeba védomi tepla ¢i chladu, ale v duchu jste to doprovazeli
vnitinim komentafem typu ,,to je zima, to je teplo, musim pritopit / stdhnout
topeni‘ a tak podobné, nebyla to v§imavost. S mindfulness totiZ vnimdme
jenom vjem chladu ¢i tepla, ktery mizeme prozivat iplné neutralné, prosté
jako vjem.

Znite film Nebe nad Berlinem? V ném se na Zemi ocitne andél. Dostane
lidské télo a najednou se objevi v Berliné. Hmotné télo je pro néj iplnd no-
vinka. Asi jako pro nds nové auto, kdyz jeSté presné€ nevime, jak co funguje
a kde se zapinaji stérace. A protoZe je prave 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 plnou, otevienou a zvidavou



pozornosti vnima4, jakou zkuSenost proziva. Jaké to je, vnimat chlad a teplo?
Jak jste béhem cviceni body-scan vnimali chlad ¢i teplo v téle vy? A co do-
tyky anebo riizna napéti? Bylo to také jako poprvé? Bez vnitfnich komentait
a postoju typu libi ¢i nelibi? Pokud ano, je to vytecny zacatek!

Lao-c’ byl ¢insky mudrc, zakladatel taoismu. Vypravi se o ném legenda,
Ze chodil kazdy den na prochdzku a vzdy si vybral jednoho ze svych zaki,
aby ho doprovézel. Mél v§ak podminku — jeho spole¢nik nesmél béhem celé
pochiizky vyslovit jediné slovo. Jednoho dne byli svédky tizasného zdpadu
slunce. Zék se neudrZel a unesen zdZitkem vzdychl: ,,Jakd to nddhera!* Od
té doby ho Lao-c’ jiz nikdy na prochdzku nevzal.

MiZe ndm to pripadat kruté. A také je tézké rict, kolik je na této legendé
pravdy. O to ale nejde. Pfibéh nds upozoriuje na to, Ze jakmile svoje pro-
zitky uchopime mysli a za¢neme je popisovat, komentovat ¢i interpretovat,
uz je nevnimame plné. Pro zminéného Zdka se totiz vnimand krédsa pri
vysloveni obdivnych slov zménila na mySlenkovy koncept. V tu chvili jiz
plné nevnimal samotny proZzitek.

Tieti aspekt: Vnimejte proces namisto obsahu

Posledni aspekt se tykd vnimani myslenkového procesu. BéZné se se svymi
mySlenkami a pfedstavami zcela identifikujeme. Od rdna do vecera jsme
pohrouzeni v predstavach, planech ¢i vzpominkach a vSe, co si myslime,
povazujeme za skute¢nost.

Tteba se s nékym pohddate, $é¢f vim néco nepravem vycte nebo se pri
dilezité pracovni cesté poroucha sluZebni viiz. Vecer si pak jdete zab&hat
nebo vyvencit psa a potdd premyslite nad tim, co se vdm pfihodilo za malér.
Predstavte si, Ze z ni¢eho nic potkate v lese tajemného kouzelnika, ktery ma
moc ¢ist lidem mySlenky a fekne vam: ,,Nic z toho, nad ¢im pfemyslis, 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 Zaddny $€f ani rozbité auto.”” V tu
chvili ve vas hrkne, a kdyZ se po chvili vzpamatujete, namitnete: ,,Ale je to
pravda! Jsem pricetny a pamét’ mi zatim slouZi dost dobfe!” Kouzelnik se
vSak neda, protoZe mindfulness uz praktikuje nékolik stovek let, a odpovi
vam: ,,Pravé ted jsou tu jen myslenky, vzpominky a tvoje rozboufené emoce.
Slysis viibec ten zpév ptaki? Vnimas vini lesa?* Kouzelnik totiz vi, Ze lidé
7iji zakleti ve svych predstavich, pldnech a vzpominkéch, a tak nevidi, Ze



PRAVE TED si prosté jen pro sebe piefikavaji piibéhy, planuji a vzpominaji.
Jsou v mysleni ztraceni podobné jako divak v kiné, ktery plné proziva film
a ztotoZnuje se s postavami na platné, zatimco profesiondlni filmar ¢i kritik
vnim4 film jako takovy. Kameru, rezii, scéndr ¢i hudbu.

Lidé obcas namitaji: ,,Vnimat jen to, co se déje pravé ted, nehodnotit a ne-
vénovat pozornost obsahu myslenek musi byt péknd otrava. Takovy Zivot
prece nemd zadnou $tavu.“ Nedejte se ale o$alit. Nase mysl je totiZ také
kouzelnik, ktery se snazi udrZet nad ndmi svoji moc. A tak ndm podsouva
presné tyto namitky.

Pokud jste si ale vyzkousSeli body-scan, vzpomeiite si, jak jste se pfi ném
citili. Prozivat plné pfitomnost je jako probudit se z Sedého filmu do barev-
ného 3D snimku. Odsunout docasné myslenky na vedlejsi kolej a projit si
bdélou v§imavosti celé télo je podobné jako dét si po horkém dni vlaZnou
sprchu. Najednou vniméte, Ze jste svézi a odpocati. Takovou moc méa védomi.

Pohled védy

U¢inky mindfulness byly v poslednich dvou desetiletich podrobeny velkému
mnozstvi védeckych studii. Nejzajimavéjsi jsou ty, které ptrichdzeji se zjis-
ténimi, Ze dcinky mindfulness se neprojevuji jen na psychické roviné, ale
jsou spojeny pfimo se strukturdlnimi zménami mozku.

V roce 2011 vySel v Psychiatry Research ¢lanek o studii zaméfené na vliv
osmitydenniho kurzu MBSR na mozkovou tkan. Analyzou byl zjistén nartst
hmoty v cinguldrnim kortexu, spAnkovo-temenni junkci a mozecku. Tyto
struktury Sedé mozkové kiry maji vztah k procesim uceni, paméti, emo¢ni
regulaci a sebeuvédoméni.

Studie z roku 2012 publikovana Lékarskou univerzitou v New Jersey
cituje vysledky Hirokiho Murakamiho, podle nichZ pfi rozvijeni mind-
fulness dochazi k nartistu mozkové hmoty v insularnim kortexu, ktery se
podili na védomi a dalSich funkcich, jako jsou soucit, empatie, vniméni,
motorickd kontrola, sebeuvédoméni, kognitivni funkce a interpersondlni
zkuSenosti.

Vyzkum rovnéz u ucastnikl po absolvovani osmitydenniho kurzu zjistil
nardst aktivity v oblastech prefrontdlni mozkové kiry, které poméahaji ovla-
dat emoce a sniZovat stres. Soucasné s tim se sniZila reaktivita a hustota
neuront v amygdale spojované s instinktivni reakci ,,bojuj — ztuhni — utec¢*.
Mozek tedy zacal reagovat méné automaticky a vice védome.



Z vyzkumi elektrickych impulzii v mozku rovnéz vyplynulo, Ze rozvoj
v§imavosti je doprovdzen vyssi aktivitou mozkovych vln alfa souvisejicich
s relaxaci a sniZovanim tzkosti.

Takto bych mohl pokracovat dal, ale tato publikace neni ucebnici neu-
rologie. Uvedenymi piiklady bych jen rdd poukdzal na to, Ze mindfulness
neni funkci, kterd souvisi vyhradné s naSimi subjektivnimi prozitky. Dalsi
a dalsf studie dokazuji, Ze empirickd zkuSenost s rozvojem vSimavosti je
doprovdzena hmatatelnymi zménami v samotné mozkové hmoté.

Casté myty a obavy
Mindfulness je opfedena nékolika myty, které mohou byt pfi¢inou neredl-
nych o&ekévéni, ¢i dokonce obav. Pojdme se podivat, co je na nich pravdy.

Mytus 1: Protistresovy relaxaéni trénink

Mindfulness se vétSinou vyucuje v rdmci protistresového tréninku. Je pravda,
Ze ma skute¢né vyrazny dopad na sniZeni stresové hladiny, ale jadrem v zad-
ném piipadé neni jeji zmirnéni formou relaxace a zklidnéni mysli. To je pouze
vstupni faze. Jakmile se béhem ni dokdZeme dostate¢né utisit, zaCneme si stdle
hloubéji v§imat, jak si trable, potiZe a trapeni zbyte¢né zplsobujeme sami.
Dusledkem tohoto uvédoméni, nazyvaného vhled, je zména pristupu k vlast-
nim prozitkdm. Misto abychom se vyCerpavali bojem s nimi anebo se svym
okolim ¢i situacemi, za¢ne se v nds prohlubovat schopnost jejich védomého
zaznamendni a prijeti, coZ pfindsi obrovskou tlevu. Samozfejmé cely Zivot
budeme muset platit sloZenky a obcas se vypotradat s niro¢nymi okolnostmi
na tomto svété. Mlizeme je vSak feSit s mnohem vétsim nadhledem, kdyZ si
budeme védomi vSech triki, které si na nas mysl dokaze vymyslet a kterych
si vétSinou bez plného rozvinuti védomé v§imavosti nejsme védomi.

Mytus 2: Rozvijeni koncentrace

Je pravda, Ze rozvijeni mindfulness pomaha k lepSimu soustfedéni a to
naopak prohlubuje nasi schopnost byt védomé v§imavy. Z toho divodu
cvi¢ime koncentraci pfi meditacnich cvicenich. Pfesto mindfulness a sou-
stfedéni nejsou jedna a tatdz véc. Jak samo slovo napovidd, soustiedéni
se sklada z pfedpony ,,sou* a kofene ,,stfed. Stejné¢ jako koncentrace se
nechd rozlozit na ,,kon* a ,,centrum®. Jinymi slovy soustfedéni vzdy mifti
na néjaky predmét pozornosti, ktery tvoti jeji stied. To plati i ptfi takzvané



,bezpfedmétné koncentraci®. Tam je ,,stfedem* pozornosti schopnost byt si
védom celého spektra zakouSenych vjemt. Mindfulness je vSak schopnost
uvédomit si jakykoli vjem proZivany v pfitomném okamziku.

Vztah mezi mindfulness a koncentraci si 1ze ozfejmit na svétle vychdzeji-
cim 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 pozndvat,
pfedstavuje samotnou mindfulness.

Mytus 3: Nebude mnou nékdo manipulovat?

Maite obavu, Ze na kurzu mindfulness na vds bude vyvijeny jakysi skryty
nétlak? Ze budete muset pfijmout n&jaky vyklad svéta? Nebo dokonce jit
proti svému piesvédceni Ci vite?

Faktem je, Ze rozvijeni v§imavosti naopak umoZiuje rozpoznat, na jakych
nazorech a presvédCenich stoji nas vnitini myslenkovy svét. MiiZzeme si
v§imnout, Ze tyto postoje jsou zpisobem, jak si pro sebe definujeme vztah
ke svétu ¢i sami k sobé. Patfi sem soubor toho, ¢emu vérime, a také nas
Zebricek hodnot. Mlizeme si toto vSechno ponechat a souc¢asné prozkoumat,
co z toho odpovid4 naSemu vlastnimu pohledu, a co jsme tfeba prevzali jako
spolecenskou, kulturni ¢i rodinnou normu. Souc¢dsti osobnostniho zrani je
schopnost rozpoznat, co je pro nds skute¢né¢ dilezité a co vnimdme jako
pravdivé, aniZ bychom se nechali pfili§ ovlivnit druhymi lidmi. Mindfulness
nenabizi Zadny teoreticky vyklad, kterému Ize bud véfit, nebo ho odmitnout.
Jenom odkazuje k tomu, abychom vnimali, co sami prozivime.

Mytus 4: Meditace musi byt pFijemna

Pravidelnd meditacni praxe ndm pomdhd vidét béZné denni trable, ale
i emocné obtiZné situace z Sirsi perspektivy a odstupu. Jinymi slovy pod-
poruje stresovou odolnost. Umoznuje ndm dotknout se nasSich hlubsich
rovin, které jsou béZné zakryté obvyklym shonem. Ten je doprovdzeny
nikdy nekoncici mentdlni aktivitou v podobé neustdlého premysleni nad
nécim a potfebou nepretrzitého prisunu novych zazitkl. Pfitom ticha sféra
za mySlenkami je zdrojem vnitfniho pokoje, celistvého vnimani sebe sama,
kreativity, moudrosti a inspirace. Z téchto divodi mindfulness meditace
vede ke Stastn€jSimu a spokojenéjSimu Zivotu. Nicméné jsou zde dvé di-
lezita ,,ale®.



a) Kazd4 jednotlivd meditace nemusi byt vZdycky stejné piijemnd. Nékdy se
vam podafi hluboce uvolnit, myslenky se utisi a vy jen vnimate svoje pocitky
a vnitini ticho. Jindy se mysl tould sem a tam, pfipadné jste ospali ¢i ne-
klidn{ a citite se spi§ frustrované. Nenechte se tim odradit. MiiZete si z toho
naopak odnést porozuméni, Ze mysl ma svoji dynamiku, kterou nemizete
ovladat stiskem tlacitka. Meditaci vSak usmérnujete jeji transformaci a mysl

V nékterych pripadech se mohou z nevédomi vynofit zasuté emocni Ci
mentdlni vzorce, které se v meditaci neustdle vraceji a defiluji pred vaSim
vnitinim zrakem, jakmile se trochu vice utiSite. MuzZe jit na priklad o pocity
viny, smutek anebo vztek. Tuto fazi 1ze pfekonat prohloubenim soustifedénti,
trpélivosti, sebesoucitem a sebepfijetim. Témto zkuSenostem je potieba se
otevfit a dovolit si je prozit. Jen tak mohou samovolné odeznit. Pokud by
byly pftili$ intenzivni, mizZete se obratit na zkuSeného ucitele meditace, pti-
padné psychoterapeuta, ktery md s meditaci vlastni zkuSenost. Vice o tomto
tématu piSu v kapitole Nebezpecnd uskali na strané 125.

b) Samotnd meditace nestaci na to, aby zménila Zivot k lepSimu a uCinila vés
Stastnymi. Aby mohla mindfulness zpisobit skute¢nou a trvalou zménu, je
dilezité, aby byla doprovazena jasnym porozuménim, jak chcete Zit a které
hodnoty systematicky rozvijet. Stejné tak je dulezité, aby praxe zahrnovala
takové kvality, jako jsou laskavost, pravdivost, péce ¢i sebepfijeti. Tomuto
tématu se vénuji v kapitole Heartfulness na strané 49.

Mytus 5: Univerzdlni lék proti trépeni

Programy mindfulness byly od samého zacatku jejich vzniku v USA v 70. letech
20. stoleti aplikovany v prostiedi mediciny u pacientil jak s psychickymi, tak
fyzickymi problémy, aby se sniZila mira jejich emocni bolesti spojené s nemoci.
Pozornost vénovand vlastnim prozitkiim ma totiZ jednu tizasnou vlastnost. Roz-
pousti nevédomy a hluboko uloZeny postoj rezistence vici vSemu bolestivému,
ktery pfiroda vytvotila, aby nds chranila pred djmou. Protoze sahdni na kamna
plisobi bolest, snazime se této zkusenosti vyhnout a nepopélit se.

Soucasné ale plati, Ze tato schopnost vyhybat se za kazdou cenu nepfijemnym
prozitkim mtiZe pro nds byt kontraproduktivni, pokud ji nechdme nekontrolo-
vané prevzit otéZe nad naSim Zivotem. Existuje mnoho situact, kdy je lepsi ne-
nasledovat instinkt jit za pfijemnym a utéct pfed neptijemnym. Jeden piiklad



za vSechny: co tfeba si odepfit dezert po vecefi u televize a jit si misto toho
zabéhat? Dokonce za mnoha psychickymi problémy soucasné doby je skryty
odpor k prochdzeni néjakou bolestivou zkuSenosti. Je totiZ snazsi vyhnout se
bolesti jejim popiranim, vytésnénim ¢i za pomoci medikace. BohuZel tento
pristup spocivajici v potlacovani pociti dlouhodobé nefunguje.
Mindfulness nds u¢i nejen byt si védomi toho, Ze nepfijemné a bolestivé
prozitky jsou nedilnou soucdsti Zivota, ale také ndm poméha pfed nimi auto-
maticky neprchat. Instinkt spocivajici v tit€ku pied v§im nepiijemnym je sice
prirozeny, ale souc¢asné nds velmi omezuje a nékdy mize mit neblahé dusledky.
Neochota sndSet a prekondvat nepohodli, strach ¢i nepfijemné vjemy ndm
muzZe branit v opusténi nezdravych navyk, v provadéni nudné ¢innosti na-
misto prokrastinace, v absolvovani zdravotni preventivni prohlidky a podobné.

Piiklad z praxe: Pri ndvsteéve zubarské ordinace se mé moje zubarka pravi-
delné ptd, zda chci injekci proti bolesti. Vérny svému pristupu, Ze stoji za to
vedomé prozkoumat vztah ke vSem aspektiim Zivota véetné bolesti, ji nékdy
pozdddm, abychom to zkusili bez injekce. Pokud budu mit pocit, Ze je bolest
pFilis silnd, posunkem ji to naznacim. Jednoho dne se mné pani zubaika
svéfila s tim, Ze md pacienty, kteri si pred ndvstévou ordinace berou lék
diazepam. Prekvapené jsem namitl, Ze prece diazepam neni proti bolesti,
ale proti zkosti. ,,No ano,” opdcila pani doktorka. ,, Tito pacienti se tak
moc boji bolesti, Ze si pred ndvstévou zubare vezmou tento medikament,
aby je presel strach.” Byl jsem 7 toho paf. To je prosté vider na hlavicku.
Problémem tedy nent bolest, ale hlavné strach z bolesti! Pritom s nim je
mozné se velmi efektivné vyporddat prdvé pomoci mindfulness. Predpo-
kladd to ale ochotu prozkoumat svou emoci strachu a vSimnout si, jak si
mysl predstavuje budoucnost, kterd v nds pak vyvoldvd iizkost. Tuto vizkost
ale vyvoldvd prdvé a jen naSe predstava, zubar je v tom nevinné! Kdy?Z si
toto uveédomite, strach ztrati svoji magickou silu. A vy miiZete do ordinace
vkrocit s ismévem a jednodusSe poZddat o umrtvovaci injekci.

Vsimavost neni rychlé pilulka proti kazdému utrpeni. Ukazuje ndm vSak,
kde si trdpeni sami zplisobujeme tim, Ze se slepé honime za pfijemnym
a utikdme od nepiijemného. Zdrojem emoc¢ni bolesti je vSak ve skutecnosti
naSe pfipoutanost k pfijemnému a neochota sndset nepiijemné.



Mytus 6: Je mindfulness duchovni praxi?

Néktefi lidé maji pocit, Zze praktikovanim mindfulness se otviraji néjaké
spiritudlni cesté. Védoma vS§imavost ale neni ni¢im vic, nez ¢im je — tedy
uvédomovanim si vlastnich pfitomnych prozitkli. Dojem, Ze mindfulness
je formou spirituality, miZe vychazet z toho, Ze je praktikovana po tisice
let lidmi, ktefi se snaZi porozumét sami sobé a Zit harmonicky Zivot, coz
bylo v minulosti doménou duchovnich, nabozenskych a filosofickych smérd.
Dnes mohou jit touto cestou a mit z ni prospéch vSichni. Mindfulness byla
v prubé&hu historie — a dosud je — nazyvdna mnoha zptsoby, tfeba jako bd¢lé
védomi anebo ,,sati* v jazyce pali, v némz jsou psany pivodni buddhistické
texty. At jste ateista, nebo vyzndvite néjaké ndboZenstvi, mindfulness vas
rozhodné nebude nutit do néjaké viry. OvSem pokud néjakou mate, mtiZete
si ji s klidem ponechat. ZkuSenost mnohych hovoii o tom, Ze hlubsi poro-
zuméni sobé soucasné prohlubuje i duchovni pochopeni.

Mytus 7: Mindfulness je meditace

Tady nelze fict jasné ano Ci ne. ZaleZi totiZ na tom, kdo si co pod pojmem
»,meditace* predstavuje. Meditaci je totiZ mnoho druhti a mnozi se ani
neshodnou, co jesté je meditaci a co uz ne. Navic je chdpéni tohoto pojmu
v riznych ndbozenskych systémech rozdilné. Pro kiestanska spolecenstvi je
meditaci minéno premitdni nad spiritudlnimi tématy, zatimco kontemplaci
rozvijeni bd¢€lé pritomnosti. V buddhismu jsou vSak tyto terminy vnimany
presné naopak. Kromé toho si mlizete zameditovat, i kdyZ nendsledujete
Zadnou konkrétni viru ¢i duchovni cestu. Jit veCer na bdélou prochdzku,
sednout si po ranu deset minut do klidné pozice a pozorovat dech ¢i si na
konci lekce jégy lehnout na podlozku a vnimat svoje télo je také formou
meditace.

Existuji druhy meditace, které maji prakticky totoZnou formu jako praxe
mindfulness. Plati to zejména o buddhistické meditaci vhledu, zndmé jako
vipassand. Pokud se rozhodnete tcastnit se kurzu takové meditace, dosta-
nete velmi podobné meditaéni pokyny jako pfi rozvijeni védomé v§ima-
vosti. Hlavni rozdil mezi vyukou vipassand a mindfulness spoc¢ivd v tom,
7e vipassanové kurzy probihaji v kontextu Buddhovy nauky. Jejim cilem je
osvobozeni se od vSech forem trdpeni a od veskerych iluzi a klami, skrze
které vnimame nasi zivotni realitu. Tyto kurzy mohou trvat od jednoho
vikendu do tf{ mésici a medituje se na nich cely den od brzkého rana.



Nejobvyklejsi jsou retreaty (jak se tyto kurzy nazyvaji) trvajici jeden az
dva tydny. Tento intenzivni formét béhem kratké doby prohloubi schopnost
uvédomovani si prozivanych vjemt do takové miry, jakou klasicky kurz
mindfulness neumoziuje.



