Mindfulness:
Stesti je tady

ated

Ceské slovo viimavost je ekvivalentem anglického mindfulness a tak trochu magickym
zaklinadlem moderni psychoterapie. V ¢em spocivé sila schopnosti uvédomovat
si pfitomny okamzik? A mzeme si tuto dovednost osvojit vSichni?

atimco multitasking, schopnost délat

vice véci najednou, pomalu ale jisté vy-

chézi z médy, do popredi se dere mind-
fulness. Anglicky vyraz se do Cestiny preklada
jako vsimavost. ,Nékteri lidé si toho dosud ne-
vsimli, ale ve skute¢nosti neexistuje rozdil mezi
vami a vasim pocitacem. Jsme biologicti roboti,”
tika trochu provokativné svétozndmy autor
duchovni literatury, guru meditace a propagator
vsimavého zptisobu Zivota Deepak Chopra.

Narazi tim na moznost, ktera se nim viem

otevird - zpochybnit naSe zautomatizované
vzorce chovani a pomoci v§imavosti pozvat
do kazdodenniho Zivota nové viemy, proZitky,
myslenky a emoce.

BIOLOGICTi ROBOTI

LAsi 95 procent toho, co tvori clovéka stredniho
véku, je sledem v podvédomi ulozenych progra-
mi, které se zautomatizovaly,” piSe ve své knize
Zbavte se zvyku byt sami sebou fe¢nik a badatel
Joe Dispenza. ,To znamena, Ze ti, kterym je

pres pétatticet, se uZ memorovanim naucili
vybranou mnozinu typt chovani, postojt,
nézort, emociondlnich reakci, zvykd, doved-
nosti, asociativnich vzpominek, podminénych
reakci a percepci, jeZ jsou nyni naprogramovany
v jejich podvédomi. Tyto programy nés ridi,”
uzavird Dispenza.
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VERONIKA VESELA

Rizen{ auta, Cisténi zubt, cesta do prace,
prejidani se ve stresu, obavy z budoucnosti,
posuzovani prétel, hotekovani nad Zivotem, ob-
vinovani rodicli, nevira v sebe sama, setrvavani
ve stavu chronického nestésti ¢i chronického
stresu a napéti... to vSechno je vysledek lety
naucenych myslenkovych a emocnich schémat,
které zformovaly v téle kone¢nou mnoZzinu
automatickych programii. Dokazuiji to stéle
pocetnéjsi studie lidského mozku. Podle neu-
rovédcl mdme dany pocet neurontl, s tim nic
nenadéldme. Co ale miZzeme ovlivnit, jsou spoje
mezi nimi, pravée ty urcuji repertodr nasich pod-
védomych programd. Dobra zprava je, Ze pocet
neuronovych spojii mizeme meditaci v§imavos-
ti zvySovat. Nikdy neni pozdé zacit s tréninkem
mindfulness.

POZOROVATELEM BEZ
POSUZOVANI

Vsimavost znamena uvédomovat si to, co se
déje v pritomném okamziku, je to specifické
zaméFovani pozornosti na pritomny okamzik
bez ocekavani, posuzovani, hodnoceni a snahy
o kontrolu nebo zménu. DiileZitou soucasti je
prijeti neboli akceptace toho, co se pravé déje.
JenZe jak Ize ptijmout to, Ze nés boli zada, pra-
videlné nas navstévuji izkosti nebo nés pravé
do béla rozzurili déti ¢i partner?

,KdyZ vas nastve treba $éf, je podstatné
zGstat v§imavi k sobé a pozorovat, co to ve vas
vyvolava - Ze jste se celi opotili, busi vam srdce,
Ze mu chcete dat pésti, Ze vas boli Zaludek, Ze
vniméte kiivdu... Tim, Ze si svoje pocity, mys-
lenky a emoce uvédomujete, ziskavate odstup
od situace, vhled a vétsi kontrolu nad tim, co
se ve vas déje. Z tohoto uvédoméni pak mizete
reagovat jinak, lépe na situace a vyzvy, které
Zivot prindsi,“ vysvétluje zakladatelka Ceského
mindfulness institutu, lektorka v§imavosti
Marcela Roflikova. K tomu, aby se vam takova
dovednost dostala pod kiZi, tedy aby se vybudo-
valy nové neuronové spoje, je zapotiebi trénink.

VYCVIK VSIMAVOSTI
Mezi lidmi jsou rozdily ve vS§imavosti, tedy
ve schopnosti uvédomovat si naptiklad svoje
télo, myslenky, emoce, svoje chovani nebo
chovani a emoce druhych. Kazdy vSak mize
schopnost vS§imavosti rozvijet a zlepSovat pravé
prostrednictvim praktikovani technik v§ima-
vosti v kazdodennim Zivoté. K tomu slouzi
formalni praxe - kurzy mindfulness uci vyclenit
si pravidelné v kazdém dni prostor pro v§imavé
zastaveni se.

,Nejprve je tfeba osvojit si zakladni techniky
v$imavosti - vSimavost k dechu, télu, ke zvu-
kiim ¢i myslenkdm, emocim,” popisuje napli
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Doméci cviceni psycho

osmitydenniho zakladntho kurzu vimavosti
Marcela Roflikova.

Vyevik vytvari nové spoje mezi neurony
v mozku, diky tomu se oslabuje sila autopilota,
na kterého vétsina z nés jede, a oteviraji se
nové moznosti vaimani a proZivani. Je védecky
dokazano, Ze toto se déje uz po priblizné trech
tydnech tréninku.

,LOsmitydenni vycvik davé prilezitost zapraco-
vat formdlni mindfulness praxi do rytmu kaz-
dodenniho dne. V8imavost se tak stane pevnou
soucasti naseho Zivota,“ popisuje Roflikova a do-
dava, Ze nékteti lidé se na tréninky mindfulness
po néjaké dobé i vraceji, aby si ndvyky oprasili.

PrestoZe techniky vS§imavosti jsou obecné pro-
spésné pro kazdého bez rozdilu véku, existuji
stavy, kdy se trénink mindfulness nedoporucuje.
,Jsou to diagnostikované akutni psychézy,
schizofrenie, maniodepresivni stavy, neur6zy.
Stejné tak v tézkych Zivotnich obdobich, kdyz
se rozvadite, umrel vdm nékdo blizky nebo vam
diagnostikovali rakovinu ¢i jinou vaZnou nemoc,
neni dobré vrhat se do tréninku, ale pockat, az

akutni situace odezni,” varuje Roflikova.

BENEFITY ZIVOTA TADY A TED
Psychologické a neurologické studie prokazuji,
Ze lidé, ktefi se pravidelné vénuji meditaci
v8imavosti, jsou $tastnéjsi a spokojenéjsi nez
primérna populace. Cim vy3i je totiZ nase
schopnost prozivat pritomny okamzik, tim
spokojengji se celkové citime. Rozbourené
emoce, hyperaktivita, roztékanost, nedostatek
pozornosti a koncentrace, zapomnétlivost,
strach a tzkost, kiehké sebevédomi a sebedii-
véra, zvySena citlivost a nizsi préah bolestivosti,
nerozhodnost, prilisna sebekritika, impulzivni
jednani, ale i velkd mira napéti, stresu nebo
slaba imunita, to vSe lze harmonizovat pravé
prostrednictvim technik v§imavosti. Dokazal
to nespocet védeckych studii, které byly v této
oblasti provedeny.

V rdmci jedné z nich oslovili védci vice nez
dvé stovky Spickovych a primérnych plavcg,
kterym dali vyplnit psychologicky dotaznik,
pomoci néhoz se méfi mira stresu pred
dilezitym zdvodem. Poté se kazdého sportovce
zeptali, zda hodnoti stres jako prospésny, nebo
Skodlivy. Co zjistili? Jak $pickovy, tak pramérni
plavci pred zdvodem vnimali stejnou intenzitu
dudevniho a fyzického stresu. Vsichni byli ner-
vozni. Rozdil mezi nimi byl v tom, Ze zatimco
ti primérni vnimali stres jako néco, ¢eho je
potieba se zbavit, co je potfeba ignorovat
a zKklidnit, Spickovi plavci interpretovali stres
i vSechny jeho ptiznaky jako spojence, kterého
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neni tfeba zneSkodnit. Namisto toho jej vitali
jako prostredek ke zlepSeni vykonnosti, ktery
jim pomuZe vydat ze sebe to nejlepsi.

ZIVOT JE BOJ. ANEBO NE?

,V nasich kazdodennich ¢innostech jsme zamé-
feni obvykle na jeden cil, na vykon. Od malicka
jsme vychovéavani k tomu, abychom uspéli. Uz
ve $kole jsme hodnoceni zndmkami, chceme
dostat jednicku. Tento navyk si pak udrzuje-

me po cely Zivot. To nds ale odvadi od celého
tvlirctho procesu, od nds samotnych. Kdyz jsme
zaméfeni jen na vysledek, unikd ndm cesta, kte-
rou se k nému dostavame,” upozoriuje lektorka
mindfulness.

Vycvikem vSimavosti ziskate schopnost
zamérné vénovat pozornost tomu, co se déje
v pritomném okamziku, a to bez posuzovani,
hodnocenf a ocekéavani. ,Pokud to ,negativni’

v naem zivoté prestaneme vnimat jako naseho
nepfitele, ale budeme to se zdjmem zkoumat

a ucit se z toho, za¢ne se negativita pomalu
rozpoustét,” fika Roflikova.

Tuto schopnost ziskavame trér‘;n a po-
uzivanim v$imavosti pti béZnych odennich
¢innostech. Neni pritom tfeba jezdit do medi-
ta¢nich center na druhy konec svéta a opoustét
svoje Zivotni role. ,Pravé to, Ze se naucite vsima-
vosti ve svém kazdodennim Zivoté, se vSemi
zévazky a povinnostmi na krku, zarudi, Ze
viimavost do svého Zivota skutecné zapracuje-
te,“ uzavira Marcela Roflikova.

ZVychodu na Zapad

Vsimavost vychazi z buddhistické
tradice a na Zapad ji v 70. letech
minulého stoleti ptinesl Jon
Kabat-Zinn, zdpadni guru mindfulness
a autor knihy Zivot samé pohroma: Jak
Celit stresu, bolesti a nemoci pomoci
moudrosti téla a mysli.

Kabat-Zinn vyvinul program
snizovani stresu pomoci vSimavosti
(MBSR - Mindfulness Based Stress
Reduction), ktery vyuzivé funkéni prvky
buddhistické meditace a jégy pro lé¢bu
chronického stresu, bolesti, Gzkosti
a dalSich psychosomatickych obtizi.
Pracoval pfi tom s pacienty s rakovinou
v termindlnim stadiu, ktefi jiz propadli
sitem amerického zdravotniho systému
a neméli narok na zadnou péci.

Ackoli se diky technice mindfulness
pacienti zazra¢né neuzdravili, dokdzali
prozit $tastnéji a plnohodnotnéji
posledni chvile zZivota. Diky technikdm
mindfulness se zménil vztah Gcastnikd
k fyzické i psychické bolesti - prestala

jim nahanét hriizu a nevedla tak

snadno ke vzteku, sebelitosti ¢i
beznadéji.

Program MBSR se poté rozsifil
do zdravotnickych zafizeni po celém
svété, dnes je vyuzivan v psychologii
a psychoterapii (pfi [é¢bé stresu,
depresi, Uzkosti, Unavy, nespavosti).
| zdravym lidem pfinasi MBSR dlevu
od kazdodenniho stresu a schopnost
|épe zvladat emoce.

Jak jste vSimavi?

Otestujte se!

Vétsinu dne jsme pozornosti u vSeho mozného,
jen ne tady a ted. Schvalné se v nasem testu
vsimavosti otestujte, jak jste na tom vy:

Pravé jste domluvili s kolegou v préci nebo
1 s pritelem. DokaZete zopakovat, co vam

fikal? Vite, jaky byl smysl jeho sdéleni?

Kdyz myjete nadobi nebo stojite

ve sprse, na co myslite? Jste myslenkami

u toho, co délate - vniméate kapky
vody dopadaijici na vasi pokozku, nebo jste
myslenkami u povinnosti, které vas jesté dnes
cekaji, myslite na hadku s kolegou v praci nebo
na nevydafenou schizku?

Jste po obédé. Dokézete si vybavit, co

vsechno jste na taliti méli? Jaké chuté

zaznamenaly vase chutové bunky?
Dokazete rict, zda vam jidlo chutnalo ¢i ne?

Jaka byla vase dnesni cesta do prace?
4Ceh0jste si po cesté vsimli? Dokazete

vyjmenovat pét véci, viemu, emoci nebo
pocit(, které byly odlisné oproti jinym dntiim?

Docetli jste kapitolu knihy, dokazete

prevypravét jeji obsah? Vite, o ¢em v ni

autor piSe? Nebo si pamatujete jen utrzky,
protoze vétsinu ¢asu jste byli myslenkami jinde?

Pomoci téchto jednoduchych situaci muzete
snadno otestovat, jak jste na tom s bdélosti

v kazdodennim Zivoté. Pokud jste praveé zjistili,
Ze jste vétsinu dne svoji pozornosti viude jinde,
jen ne u toho, co pravé délate, nezoufejte.
Vsimavost Ize trénovat. Jednoduché techniky
pro trénink vSimavosti najdete na nasledujicich
stranach.
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uzivatel
Lístek s poznámkou
Tuto schopnost rozvíjíme  - namísto získáváme. Mindfulness si tak můžeme naučit i v případě, že si nemůžeme dovolit odjet na několik týdnů či měsíců do meditačního centra.




