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Vsimam si, tedy jsem

V PSYCHOLOGII ROSTE NOVY GLOBALNI TREND. TERAPEUTICKA METODA
ZVANA MINDFULNESS. PODLE NI JSME NEKDE NA ZEMI ZANECHALI

SVOJE TELA A PRESTEHOVALI SE Z NICH DO SCHRANEK V MOBILNICH
TELEFONECH, DO BEZCASI FACEBOOKU A ON-LINE HER. NAMISTO

V PRITOMNEM OKAMZIKU ZIJEME V OBAVACH Z BUDOUCNOSTI

A VYCITKACH Z MINULOSTI. TO VSE JE PRY JEDNIM Z HLAVNICH DUVODU
DRAMATICKEHO NARUSTU POCTU LIDI TRPICICH DEPRESI.

TEXT: MIGHAELA BRAZINOVA FOTO: SHUTTERSTOCK

ak jakd byla leto$ni dovolend? Nechte

mé hddat. Nez jste odjeli, byli jste fyzic-

ky v préci, ale my$lenkami uZ na plazi.

Pak jste odjeli na pldZ a myslenky za-

Caly zabihat zpatky do kanceldfe. Sem

tam jste mrkli ptes telefon do mailu.
Poslednich par dni dovolené uz jste byli myslenka-
mi na pldzi jen zfidkakdy a vasi hlavu zacaly plnit
krizové scénafe, co se bez vas v praci stalo. Mozna
se ale poznéte i v tomto obraze: pldZ, mofe, z4-
pad slunce... A vy ptl hodiny $telujete telefonem,
abyste poridili dveé sté fotek typu pisek-voda-mraky
z riznych Ghld. TakZe si nevSimnete, Ze to slunce
uz zapadlo, a samozfejmé nemdte viibec kapacitu
vnimat zvuk vin na hladiné ani hlazeni téch vétr-
nych na rameni.

Byt duchem pfitomni ndm déléd ¢im dél vétsi pro-
blémy. V8imat si, co se déje kolem nds a uvnitt nés,
prosté nestithdme.

Obcas nevydrzime ani hodinu, aniZ bychom se
odporouceli z reality do déni na socidlnich sitich.
Z tohoto ,,odhlasovani se z pfitomnosti“ je dnes
spolec¢ensky tolerovand zavislost.

Neni proto divu, Ze mdme ¢asto pocit, Ze z naSe-
ho Zivota néco miz{ - protoZe ¢im dal ¢astéji ze Zi-
vota tady a ted mizime my sami.

Dostupnost modernich technologii, které ndm ty
drobné a ¢asté uniky mimo tady a ted umoziujf,
a naSe neustdld ptfipravenost reagovat na e-maily,
zpravy, komentare, prosté na informace mimo nés
fyzicky kontext, jsou podle psychologt jednémi
z moznych pfi¢in extrémniho ndrlstu vyskytu
deprese v zdpadni populaci. Svétova zdravotnicka
organizace pfedpovidd, Ze do roku 2030 se deprese
stane viibec nejrozsifenéjsi vaznou nemoci lidské
populace - bude se s ni 1é¢it vice lidi neZ s rako-
vinou.

A Cesko se v tomto piipadé do zdpadni populace
bohuZel pocitd: v roce 2011 se u nés s depresi 1é¢ilo
100 000 lidi, ptfi¢emz pocet postizenych je podle
odhadu Nérodniho tstavu dusevniho zdravi aZ pét-
krat vyssi.

Kdopak to chatuje?
Problémem povrchni roztékanosti, kterd vede

k hluboké depresi, se zabyva kniha, jeZ odstarto-
vala celou terapeutickou vinu. Jmenuje se Mindful-
ness: A practical guide to finding peace in a frantic
world (VS8imavost: Prakticky priivodce na cesté
k dusevnimu klidu v hektickém svété).

Spoluautorem té knihy je Mark Williams, pro-
fesor psychologie z Oxfordské univerzity, jenz
s kolegy sestavil osmitydenni trénink pozornosti,
ktery je pfi boji s klinickou depresi stejné G¢inny
jako antidepresiva. KniZzka Marka Williamse je tfi
roky po uvedeni na trh stdle dvandctou nejprodé-
vanéjsi knihou na Amazonu. Americané uz trénink
pozornosti na bazi mindfulness zatazuji do osnov
na zdkladnich s$koldch. A agentury zabyvajici se
predpoviddnim a vykladem spolecenskych trendu
dokonce oznacuji rok 2014 za rok mindfulness.

,Myslim, Ze lidi ¢im dél tim vice dési, co jsme
udélali nasim détem, které jsou nonstop on-line.
Dobfe vite, jak je téZké se ovlddnout a nereagovat,
kdyZz vdm pipne zprdva na telefonu, i kdyZ jste tfe-
ba zrovna na néjaké rodinné seslosti nebo mezi
prételi. Mdme aZ nezvladatelné nutkdni{ podivat se,
kdo ndm piSe. Okamzité. I kdyby to byl jen dalsi
spam, prosté nds to nuti co nejdiive se podivat.
Dnes$ni déti jsou na podobnych forméach rozptylo-
vani doslova zavislé,” ¥ikd profesor Williams v ex-
kluzivnim rozhovoru pro Vikend.

,Za naSeho détstvi nic takového neexistovalo.
A tak ve vzduchu visi otdzka, jak se s tim dne$ni
déti vyrovnaji, kdyZ je nenauc¢ime ovlddat svou po-
zornost, ¢elit nekone¢nému proudu rozptyleni.“

Mark Williams konstatuje, Ze v poslednich 30 le-
tech u déti vyznamné stoupd mira deprese, tizkosti
a hyperaktivity s poruchou pozornosti (ADHD).
A zminuje, Ze doneddvna se hledaly spi$e G¢innéj-
§1 prostiedky 1é¢by. KdyZ vznikl problém, hledalo
se feSeni. ,JenZe mindfulness, v§imavost, neni ani
tak 1écba, jako spiSe preventivni opatieni. Hled4-
me zplsoby, jak mysl a pozornost vytrénovat tak,
aby byly viaci Skodlivym formdm rozptylovani

vvvvvv

Pad do kaskad
Co konkrétné si mame pod timhle novym trénin-
kem pozornosti predstavit?
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Par tipt
na vsimavost

1. uvédomujte si a prozivejte to,
co se déje v pritomném okamziku,
tady a ted.

2.. Omezte mentalni cestovani
v Case, budte duchem pfitomni
tady a ted - pomiize vam to
nenechat se strhavat proudy ne-
prijemnych vzpominek a vycitek
nebo obavami z budoucnosti.

3. Snate se i pii béznych
cinnostech, jako je cesta do prace,
myti nadob, ¢isténi zubd, odpojit
z autopilota a uvédomovat si
zietelné vSechno, co se déje.

4. Kdy? se objevi nepifjemné sta-
vy, deprimujici myslenky a pocity,
prosté je registrujte, akceptuijte,
ale nezabyvejte se jimi, nechte je
byt, nechte je odeznit.

5. Uvédomte si, Ze negativni my-
Slenky a emoce jsou jen mentalni
jevy, které se déji samy o sobég,
Ze vy a vase myslenky a emoce
nejste jedno, vy nejste jejich
zdroj ani jadro, ale pozorovatelé.
Nehodnotici.

6. V kritickych situacich preneste
pozornost z hlavy na télo. Pomd-
ze vam to uniknout z destruk-
tivnich myslenkovych a citovych
kaskad.

Terapie mindfulness zazivaji
v posledni dobé nebyvaly boom.

mindful.cz dékuje ihned.cz za poskytnuti ¢lanku.

,Jadrem je prace s koncentraci. Byt v§imavy zna-
mend soustfedit pozornost a v§imat si véci tak, jak
jsou, bez toho, aby je ¢lovék hodnotil,“ odpovida
Mark Williams. Je to trénink dovednosti naplno
prozivat Zivot, tady a ted. ,Lidé se uci v$imat si
skute¢nych véci, které se déji uvnitf i kolem nich
samotnych v pfitomném okamziku.“

Dobr4, ale jak to vlastné funguje?

,VétsSina téZkosti a problému, kterym v Zivo-
té Celime, ma dvé strdnky: tou prvni je problém
samotny a tou druhou je naSe reakce na ten pro-
blém. Problém samotny je sdm o sobé dostate¢na
z4téZ. Nicméné lidsky tvor md tendenci si jesté
dodate¢né pfritézovat. Kdyz jste smutni, typic-
kou automatickou reakci na tenhle pocit smut-
ku je pocit viny za to, Ze se citite smutni. Rikd-
te si: UZ nemdm pro¢ byt tak smutny, uz bych
mél byt v pohodé!” vysvétluje Mark Williams.
,V takovych pripadech je pak ¢lovék nejen smutny,
ale navic i podrdzdény. Jedind emoce, jediny pocit
automatické kaskddy pociti.

Clovék, ktery se nauéi poznat, kdy se do takové
emociondlni kaskddy zacind propadat, a ktery si
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uvédomi, Ze to je jen automaticky sled mentdlnich
uddlosti, mé na vybér, jak zareaguje. Tim paddem
ziskdva kontrolu, nemusi se tou kaskddou nechat
smést.

,TakZe jste prosté nékdy smutni, ale nemusite se
z toho propadnout do nékolikadenni $patné néla-
dy. Taky si vice v$iméte toho, co takové emocio-
nélni kaskddy spousti, v jakych situacich jste k nim
néchylnéjsi. Tfeba pfi zvy$ené inave.“

Nebo pii oby¢ejném premysleni. Clovék se miiZe
,promyslet” do deprese.

,Presné. N4§ mozek se vétSinu casu nachdzi
v rezimu fe$eni problému - coZ je dobfe, pfesné
za timto Uicelem se mozek vyvinul a jde mu to vy-
borné. Jednd se v§ak o pomérné jednoduchou kal-
kulaci: jaky je zZddouci stav, jaky je aktudlni stav
a jak se dostat z aktudlniho do Zadouciho stavu.
Mam chuf na $élek ¢aje - Zddouci stav. Kde jsem?
Nejsem v kuchyni - aha - musim dojit do kuchyné
a postavit na ¢aj. Prosté. Nastaveni mozku na fe-
Seni problémt nékdy fikdme ,doing mode* - je to
analyticky, aZ automaticky mys$lenkovy proces,
ktery je uzite¢ny feknéme v 99 procentech vsech
Zivotnich situaci. Ale pak tu jsou situace, kdy je
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V poslednich
30 letech u déti
vyznamné
stoupa mira
deprese,
uzkosti

a hyperaktivity
s poruchou
pozornosti

(ADHD).
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¢lovék pravé nespokojeny, smutny, unaveny, otra-
veny... Tady je analytickd mysl a jeji tendence ,feSit
problém’ spise kontraproduktivni,” vysvétluje pro-
fesor Williams. Jako Klasicky priklad uvadi situa-
ci, kdy nemtzZete usnout. PomiZe, kdyZ si budete
fikat ,Musim usnout!“? PomuZe, kdyZ si budete
fikat ,Nespim (aktudlni stav), chci spat (Zddouci
stav), pro¢ nespim a co mam udélat, abych uz ko-
necné usnul“? To moc nepomuZe. Spise sami sebe
jesté vice deprimujete - zacnete se obvinovat, Ze
jste si neméli ddvat tu kdvu, anebo se zac¢nete désit
z{tfka, kdy budete nevyspali, coZ vdm jen dél zjitt{
smysly a Sance na usnuti bude zase o néco mensi.

REPORTAZ | 15

,Anebo jiny pfiklad: venku je krdsné, sviti slunic-
ko a vy se necitite zrovna nejveseleji, prosté maéte
$patnou ndladu. A tak si mozna feknete: M€l bych
pfece mit mnohem lep$i ndladu! Pro¢ mdm zrovna
dnes tak $patnou ndladu?! Chci mit lepsi ndladu!
Mozek zaéne formulovat néjaky cil: Chei mit dob-
rou nédladu. Vyhodnoti, jaky je aktudlni stav: Mdm
hodné $patnou ndladu. V ¢em je problém a proc:
Pro¢ médm $patnou néladu a jak to mGzu zménit?
Timto zptisobem se miiZete snadno zaplést do fru-
strujictho rozpitvavdni toho, pro¢ lepsi ndladu
nemadte. A propast mezi tim, jak se citite ($patné)
a jak se chcete citit (dobte), se bude jen zvétsovat,”

INZERCE
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Podstatou
mindfulness
neni zbavit se
neprijemnych
mySlenek nebo
pocitii. Jde

o to, naucit

se svoji mysl,
mySlenky,
mySlenkové
vzorce
nezaujaté
pozorovat.

C. 42, PATEK 17.10. 2014

|
E
._!
|
|

T R

konstatuje Mark Williams. TakZe vyvstava otdzka,
jestli existuje néjaky jiny rezim mozku, ktery by-
chom mohli v podobnych situacich aktivovat.

A on existuje, fikdme mu uvédomélé prozivani
(being mode). Jde o to, aktudlni situaci prosté bez
hodnoceni pfijmout. TakZe si feknete - hm, jsem
vzhtru, je$té nespim -, aniz byste pokracovali - ale
jd uz chtél ddvno spat!“

V takovych chvilich vdm podle Williamse po-
muze pfeneseni pozornosti z hlavy na télo. Kdyz
nemuzete usnout, zkuste se soustiedovat tfeba
na prsty u nohou. Neznamend to o prstech pte-
myslet, ale prosté soustfedéné vnimat, co v nich
citite. PomuiZe vdm to dostat se z hlavy, vyvazat se
z frustrujicich myslenek a soustfedovat se na télo,
v§imat si, ¢eho si v§imd vase télo, které na rozdil
od mozku nedokéZe teoretizovat a cestovat v ¢ase,
zabyvat se vycitkami ani krizovymi scéndfi. Piepi-
néte se z reZzimu feSeni problému do reZimu uvédo-
meélého prozivani ptitomného okamziku. A co se
stane? Usnete, ani nebudete védét jak.”

Autobus, ktery nestavi

Prenést pozornost z hlavy na télo, z myS$lenek na té-
lesné pocity a udrZet ji zn{ jednoduse. Ale zkuste
si to sami. Tfeba se soustfedovat jen na sviij dech.
Za chvilku vdm zac¢ne pozornost pfirozené odbihat
k tomu, co si date k vecefi, co vas ¢ekd v pondéli
v préci, co si oblecete. Anebo moZnd za¢nou na-
skakovat vzpominky, jak jste se v patek po pdr drin-
cich zase znemoznili. Ale to nevadi. KdyZ néjaka
takovd myslenka pfijde, prosté si ji vS§imnéte a dal
se ji nezabyvejte, nehodnotte ji. Prosté se pfeneste
zpatky k tomu dychani.
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,A to je Gplné normdlni a v pofddku. Kouzlo
metody v$imavosti je v tom, Ze takovou dotérnou
myS$lenku zaznamendte a nechdte zase pfirozené
odplynout.“

Podstatou mindfulness neni zbavit se nepfijem-
nych myslenek nebo pocitli. Jde o to, naucit se
svoji mysl, myslenky, myslenkové vzorce nezau-
jaté pozorovat - bez hodnoceni, bez angaZovdni.
Mark Williams to ilustruje takovymhle obrazem:
,Predstavte si, Ze sedite na ru$ném autobusovém
nédrazi, kde zastavuje jeden autobus za druhym -
pfijiZzdéji z riznych stran, kfiZ{ se. To autobusové
nédrazi je va$e vlastni hlava a ty autobusy jsou nej-
riznéjsi myslenky.

Trénink pozornosti vdm pomtiZe ziskat od téch
myS$lenek odstup, uvédomit si, Ze nemusite na-
stoupit do kazdého autobusu, ktery je pfistaven.
Ze se nemusite nechat vlacet kazdou nepfijemnou
vzpominkou, kazdou vy¢itkou, kazdym krizovym
scéndfem, ktery se ve vasi hlavé vynofi.“

Prdce s pozornosti vyZaduje nejen urcité usili,
ale také vytrvalost. Aby se dostavily pozitivni G¢in-
ky, chce to pravidelny, dlouhodoby trénink. Ne-
zbytnou soucasti mindfulness tréninku je byt sdm
k sobé mirny a shovivavy, jinymi slovy nekritizovat
se, nenaddvat si, kdyZ se vdm trénink pozornosti
nebude dafit tak, jak byste si predstavovali.

,KdyZ pozornost zacne tékat, prosté si to uve-
domte - to jsou moje myslenky, nékam se zabéhly
- a vratte svou pozornost zpdtky k dechu. Klidné
stokrdt po sobé, aniZ byste si cokoli vy¢itali, aniz
byste se hodnotili.*

Cesta je cilem
Vsimavost se tyka také toho, co se déje kolem nds.
Presné podle otfepaného réeni, Ze by si mél ¢lovek
v§imat drobnych radosti v Zivoté. ProtoZe budete-li
si v§imat detaild, které se pravé déji okolo, pak vdm
doslova nezbude volnd kapacita na stresovani se.
Co si pamatujete ze své posledni cesty do prace
nebo do obchodu? Jaké bylo pocasi? Kolik lidi jste
potkali? Co méli na sobé&? Vidéli jste cestou néjaké
zvite? Co jste cestou slySeli? Jaké viiné vds prové-
zely? VétSina z nds to nevi, protoZe takové cesty
absolvuje na autopilotu. Cestou z A do B jsme ¢asto
myS$lenkami uz v bodé B - nebo tplné jinde -, a tak

si nechavame jaksi ujit vSechno, co se déje béhem
cesty. Nev§imame si, neproZivdme to. Cely Zivot je
vlastné takovd cesta z A do B a schvélné - jak ¢asto
jste duchem pfitomni tady a ted, na té cesté, a ko-
lik si toho nechdvdate ze Zivota ujit, protoZe vasSe
myslenky uZ se stresuji v néjakém bodé B?

Trénink pozornosti rovna se meditace

Tomu slovu jsme se dosud zdmérné vyhybali, pro-
toZe tak néjak automaticky evokuje podivina sro-
lovaného do lotosové pozice. Ale mindfulness je
prosté ¢isté funkéni, sekuldrni forma meditace vy-
chdzejici z buddhistické tradice. Tradice staré 2500
let, kterou paradoxné vzkfisila moderni véda, kdyz
magnetickou rezonanci ovéfila, Ze mozek lidi, kte-
i{ pravidelné medituji, se fyziologicky méni, stdvad
se odolnéj$im vici zatézi, a tak se i meditujici je-
dinci stdvaji psychicky odolnéjsimi.

Pravidelny trénink pozornosti, nebo chcete-
-li meditace, prokazatelné snizZuje pocity tzkosti
a podrazdénosti, snizuje klicové ukazatele chro-
nického stresu, véetné vysokého krevniho tlaku,
zlepSuje pamét, zrychluje reakce na vnéjsi podné-
ty, zvySuje mentdlni i fyzickou vydrz. Lidé, ktefi
pravidelné medituji, jsou $tastnéjsi a spokojené;jsi
nez prameérnd populace.

Pokud mate i tak k meditaci odpor, pak se v§ima-
vost d4 do urcité miry kultivovat i bez ni. Pomoci
cviCeni, drobnych tkolt a rutin, které vas zakotvi
v pfitomném okamziku, nauci vas v§imat si za-
¢atk skodlivych myslenkovych fetézcli a vcas se
od nich odpojit. Je to zkrdtka mozZné, ale v ome-
zené mite.

,Realizovali jsme fadu vyzkumt zaméfenych
na to, zda je mozné dosdhnout pozitivniho vlivu
vsimavosti na Zzivot jedince, aniz by se pfimo vé-
noval meditaci. A zjistili jsme, Ze urcité pozitivni
vlivy v8imavosti 1ze sledovat uZ v pfipade¢, Ze o ni
lidé védi, Ze o ni pfemysleji. TakZe samotné pove-
dom{ o vSimavosti je pfinosem. Ale pokud chcete
dosdhnout maxima pozitivnich tG¢inkd, pak je tré-
nink pozornosti nezbytnou soucdsti. Pti vyzkumu
deprese jsme zjistili, Ze kdyZ se budete mindful-
ness meditaci vénovat naptl, budou polovi¢ni i po-
zitivni G¢inky. Mezi tsilim a ziskem tady existuje
piima iméra,” uzavird Mark Williams. v
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Mark Williams
(*1952)

Predni svétovy psycholog, spo-
luzakladatel kognitivni terapie
zaloZené na principech vSimavosti
- mindfulness (MBCT). Je zaklada-
telem Oxford Mindfulness Center
a spoluautorem knihy VSimavost:
Prakticky priivodce na cesté

k dusevnimu klidu v hektickém
svété (Mindfulness: A practical
guide to finding peace in a frantic
world), ktera zpfistupriuje trénink
pozornosti na bazi mindfulness
Siroké verejnosti.
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