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Meditace, vSimavost
a nové smeéry KBT

Jan Benda

Zajem o Buddhovo uceni podobné
jako o mnohé jiné spiritualni tradice
Vychodu iZapadu neni dnes mezi
psychoterapeuty vcelku ni¢im neobvyklym.
Teorii a praxi Buddhova uc€eni byli
inspirovani Celni predstavitelé dynamické,
humanistické a transpersonalni psychologie
— Fromm, Horneyova, Rogers, Goleman a
mnozi dal$i. Pomérné novym fenomenem je
ovéem vyuziti buddhistické meditace
v8imavosti a vhledu a samotné vSimavosti
vramci novych  pfistupd  kognitivné-
behavioralni terapie jakymi jsou
na vSimavosti zaloZzena redukce stresu
(MBSR), na vSimavosti zalozena kognitivni
terapie (MBCT), dialekticka terapie chovani
(DBT) nebo terapie pfijeti a odevzdani
(ACT). Po pravdé feCeno donedavna jsem
o existenci téchto smérli nemél ani tuseni.
,Objevil* jsem je, kdyz jsem zadal heslo
v§imavost (mindfulness) v databazi
PsycINFO. Co jsem se o téchto smérech
dovédél, se pokusim struéné shrnout
v tomto pfispévku. Dovolim si pak vyslovit
i nékolik kritickych pfipominek a namétd
k diskuzi.

Pro zacatek uvedme, Ze zminéné
pfistupy jsou v USA rozvijeny zhruba
od devadesatych let minulého stoleti a
podle Hayese, ktery je jednim z exponent(
ACT, spole¢né predstavuji ,tfeti generaci®
behavioralni terapie. A co Ze maji tyto
pfistupy spole¢ného? Cesta k terapeutické
zméné podle nich nespoliva ve zméné
mysSleni, jez by pak ovlivnilo citéni (srov.
Beck, Ellis, Mahoney, Meichenbaum), nybrz
ve zméné vztahu klienta k myslenkdm
i pocitim. Kli€ovym nastrojem umoznujicim
takovouto zménu je podle nich vSimavost.

Vsimavost, meditace, psychoterapie

Exaktnimu zkoumani  vSimavosti
i jejimu vyuziti v psychohygiené
a psychoterapii se u nas vénoval Fryba.
Pfesto je vS§imavost mezi psychology dosud
nepfilis znamym a pro mnohé snad i trochu
podezfele zné&jicim pojmem. Definujme si
proto nejprve, co to tedy vlastné ta
v§imavost je. VSimavost (nékdy prekladana
téZz jako bdélost, bdélé uvédomovani) je
jednim z klicovych pojmu tradiéni
buddhistické psychologie dochované
do dnesSnich dnu v eticko-psychologickém
systému abhidhamma. Lze ji
charakterizovat jako schopnost nezaujaté
pozorovat, zaznamenavat, znovupoznavat
a pamatovat si prozivané psychické jevy.
Psychickymi jevy zde pfitom rozumime
télesné procesy dostupné smyslim, city,
stavy mysli a obsahy mysli. Byt vS§imavy
znamena zaznamenavat podnéty z naSich
smysld i mysli bez vybéru, aniz mizeme
tusit, co bude pfedmétem vSimavosti
v pristim okamziku (na rozdil od pozornosti,
vSimavost neni =zavislda na naSi vdli).
Znamena to jinymi slovy byt duchem
pfitomny tady a ted. Kdyz myslime nebo si
néco predstavujeme, vzdalujeme se
od pravé prozivané skuteCnosti — jsme
nevSimavi. Mysleni nebo pfedstavovani se
muze stat predmétem vSimavosti pouze
jako proces, ktery zacal, néjakou dobu trval
a skondil.

Metodické rozvijeni schopnosti si
v8imat je tradi€né spojeno s praxi
buddhistické meditace v8imavosti a vhledu
(v pali satipatthana-vipassana). V kontextu
Buddhovy nauky ma tato meditace vést
meditujiciho, jez pozoruje vlastni télesné a
mentalni  procesy, k poznani  jejich
pomijivosti, neuspokojivosti a neosobni
povahy a postupné pak az k cili nejvy$Simu
— k prekonani vSech forem utrpeni a
dosazeni Stésti nibbany. A pravé moznost
rozvijenim vSimavosti dosahovat vhledu a
mirnit a pfekonavat utrpeni vedla nékteré
terapeuty ke snaze zaclenit meditaci mezi
psychoterapeutické techniky. Néktefi
badatelé zacCali pak hledat a vytvaret také
zcela nové zplsoby, jak podporovat rozvoj
v§imavosti u klientd. Vramci KBT patfi
k prikopnikim na tomto poli autor
na vSimavosti zaloZzené redukce stresu
(MBSR) Jon Kabat-Zinn. Seznamme se
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kratce sjeho metodou a pak i s dalSimi
sméry.

Nové sméry KBT
Program MBSR (Mindfulness-
Based Stress Reduction) byl vytvofen

na Lékafské fakult¢ = Massachusettsské
univerzity pavodné pro pacienty
s chronickou bolesti a poruchami

vyvolanymi stresem. Ve standardni podobé
je veden jako osmitydenni skupinovy vycvik
pro maximalné 30 Uucéastnik(, ktefi se
setkavaji jednou tydné na 2-3 hodiny.
Skupinova setkani  jsou zamérena
pfedevsim na ziskavani vlastnich
zkuSenosti s rozvijenim vSimavosti, a to jak
meditacné tak i praktikovanim rdznych
cviCeni — vCetné napfiklad vSimavého
jedeni hrozinky (raisin exercise), v§imavého
zkoumani jednotlivych ¢Casti téla (body
scan), cviCeni hatha jogy ¢i vSimavého
chozeni (walking meditation). Znac¢ny
prostor je dale vénovan diskusi Ucastnik(
o ziskanych zkusenostech. Program kromé
toho predpoklada kazdodenni praktikovani
meditace vSimavosti a vhledu v rozsahu
alespon 45 minut a uc€astnici jsou nabadani
i k rozvijeni v§imavosti pfi riznych rutinnich
a jinak Casto zcela  automaticky
vykonavanych ¢innostech, jakymi jsou
napfiklad myti nadobi, uklizeni, fizeni Ci
nakupovani. Rozvijeni vS§imavosti umoznuje
ucastnikiim programu MBSR udajné lépe
porozumét vlastnim opakujicim se reakcim
na pfijemné i nepfijemné prozitky. Vede je
k objevovani novych zplUsobl zachazeni
s témito prozitky  av dusledku pak
i ke zlepSeni schopnosti zvladat obtizné
a problematickeé situace. Piejdéme vsak dal.

Psychologové Zindel Segal, Mark
Wiliams a John Teasdale z univerzit
v Torontu, Walesu a Cambridge pfizpUsobili
program MBSR pro ucely prevence relapsu
u pacientl, ktefi prozili tézkou depresi a
jsou pravé v remisi. Program na vSimavosti
zalozené kognitivni terapie (Mindfulness-
Based Cognitive Therapy — MBCT), ktery
vytvofili, ma proto velmi podobny format
jako MBSR. Obsahuje navic jen nékolik
elementt kognitivni terapie zaméfenych
pfedev§im na zdaraznéni decentrovaného
pfistupu Kk vnitfni  zkuSenosti, nacvik
pferuseni automatického reagovani
ve stresovych situacich a planovani novych
strategii na zakladé reflektovani predchozi

zkusenosti. Ugastnici programu MBCT se
uci pfistupovat Kk vlastnim depresivnim
mysSlenkam nikoli jako k reprezentantim
skute¢nosti, ale jako k pouhym mentalnim
jevim, které vznikaji a opét zanikaji. U¢i se
Celit veskerym zkusenostem, které
prozivaji, véetné obtiznych ¢&i bolestivych
pocitt, misto toho, aby se jim pokouseli
vyhnout nebo se je snazili vytésnit nebo
potlaCit. Budiz zde zminéno, Ze takovy
pfistup odpovida postuplim abhidhammy,
kde jsou mimochodem myslenky i dalsi jevy
mysli velmi pragmaticky rozliSovany podle
toho, zda ve svych dulsledcich vedou
k prozivani &tésti (a jsou tedy blahodarné,
dovedné) a nebo zda vedou k utrpeni (jsou
zhoubné, nedovedné). MBCT podobné jako
i dalsi nové sméry KBT aplikuje a znovu
ovéfuje prastarou zkuSennost abhidhammy,
Ze pokud jedinec dokaze vlastni mySlenky
vSimavé zaznamenat a dokazZe rozpoznat,
k jakému prozivani vedou, muze se pak
svobodné rozhodnout, zda je bude dale
rozvijet a nebo zda od jejich rozvijeni

upusti.

Ucinme na tomto misté malou
odbocku a pfipomenme si, ze
pozoruhodnému setkani Zapadni

behavioralni tradice s vice nez dva a pul
tisice let starym ,buddhistickym know-how*
pfipravili pudu vlastné jiz Aaron Beck a

Albert Ellis, kdyz obratili pozornost
behavioralné  orientovanych  terapeutl
k poznavacim  procesum, které byly
empirickou introspektivni psychologii

abhidhammy velmi podrobné analyzovany.
Ke vzniku novych smér(i KBT pak pfispéla
jak osobni zkuSenost mnohych terapeutl
s praxi meditace vSimavosti a vhledu, tak
nepfimo i skuteCnost, Zze soulasny vyvoj
psychoterapie vSeobecné ponékud obrusuje
hrany tradicné vymezenych sméri a dava
vice prostoru pro integraci a vzajemné
ovliviiovani. KBT se navic v uplynulych
letech oteviela otazkdam a oblastem dfive
touto tradici nedotéenym. Kromé jiného se
objevily napfiklad snahy aplikovat KBT
v Iécbé jiz vyS3e uvedenych depresi Cd&i
dokonce psychoz. Zvlasté na [écbu
hrani¢nich poruch osobnosti se pak
zameéfila Marsha Linehan z Washingtonské
univerzity v Seattlu, autorka dnes velmi
vlivné dialektické terapie chovani (DBT).
Pfedstavme si nyni kratce také tento smér.
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DBT (Dialectical Behavior
Therapy) vychazi z dialektického
svétonazoru zdlrazrujiciho vyvazenost,
integraci €i syntézu protiklad(. Zakladnimi
protiklady, o jejichz integraci se DBT
pokou$i, jsou najedné strané snaha
o pfijeti  skuteCnosti takove, jaka je,
anastrané druhé snaha ozménu. Pro
podniceni zmén v oblastech mysleni, emoci
i chovani vyuziva DBT mnoho kognitivné-
behavioralnich  strategii, pro rozvinuti
schopnosti pfijeti pak trénink vSimavosti.
Na rozdil od programil MBSR a MBCT je
ovSem Linehan v nékterych pfipadech
skepticka pokud jde o vyuku meditace
v8imavosti a vhledu a tvrdi, Ze klienti pro
meditaci ¢asto nemaji dostatek motivace,

schopnosti nebo obojiho. DBT proto
ke kultivovani vSimavosti vyuziva radéji
celou fadu kratSich, méné formalnich

cviCeni. Zaméfuje se pfitom na jednotlivé
aspekty vSimavosti a pomaha klientim

rozvijet schopnosti a) zaznamenavat
veskeré (i nepfijemné) zkuSenosti beze
snah je ménit nebo se jim vyhybat,

b) oznadovat zaznamenané prozivani slovy
a c) odpoutat se od zabran, pfedsudki Ci
studu a pIné se soustfedit na danou aktivitu.
Pokud jde o strategie pfijeti, DBT
zdurazfiuje  nevyhnutelnost  negativnich
emoci, které jsou normalni soucasti zivota.
Ucenim se je pfijimat mohou dle DBT klienti
zamezit tomu, aby u nich jako sekundarni
reakce na nepfijemné prozivani vznikaly
navic jesté pocity viny, studu, panika nebo
zlost na primarni emoci. Uvedme pro
dokresleni, ze formalné se klienti zavazuji
k uCasti v DBT vzdy na dobu jednoho roku.
Terapie zahrnuje 1x tydné skupinovy trénink
v8imavosti, vztahovych dovednosti a
schopnosti emocni regulace a tolerance
stresu. Soubézné se klienti UCastni také
individualni terapie zaméfené na aplikaci
nauc¢enych  dovednosti v kazdodennim
Zivoté.

Jako posledni, avSak urCité ne
nejméné vyznamny z novych sméra KBT,
zde stru¢né zminime jesté terapii pfijeti
a odevzdani (Acceptance and
Commitment Therapy - ACT), jejimz
Celnim predstavitelem je Steven Hayes
z Nevadské univerzity v Renu. ACT vznikla
puvodné jako ryze individualni
psychoterapie. Vysvétleni mnohych forem
psychopatologie, jako napf. zavislosti,
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poruch pfijmu potravy, disociaci, obsesi,
kompulzi, apod., nalezla v neucinné a
kontraproduktivni snaze jedince vyhnout se
nepfijemnym prozitkim. UCi proto Kklienty
,otevirat se“ v8em prozivanym jevim
(mySlenkam, citim, vijemam, atd.), pfijimat
je a zaroven od nich dokazat poodstoupit,
vymanit se z identifikace s nimi (cognitive
de-fusion). A vyuziva k tomu podobné jako
DBT mnozstvi cviCeni (meditaci neuci
vubec). Klienti si napfiklad pfedstavu;ji Ficni
proud unasejici listy ze stromu. Kdyz si
uvédomi, ze zacali bé&hem cviceni
pfemys$let, umisti v pfedstavé danou
myslenku na jeden z listkU a sleduji pak, jak
jej unasi feka. Na rozdil od vySe uvedenych
sméri ACT vénuje pozornost klientovym
dlouhodobym zivotnim cilim a hodnotam
(klienti jsou mj. dotazovani, co by chtéli mit
napsano nasvém nahrobku). VSimavost
pak vyuzZiva k podpofeni takovych zmén,
které sméfuji k uskuteCnéni pro klienta
smysluplnych cild.

A pravé otazka shody ¢&i spise
neshody mezi tim, co je cilem
psychoterapie, a tim, co je cilem
buddhistického meditaniho tréninku, je
prvnim ze dvoubodl, které zde nyni
s ohledem na pfistupy pokouSejici se
meditaci  vyuzivat jako  terapeuticky
prostfedek (tedy MBSR, MBCT i DBT) chci
diskutovat.

Odesleme klienty do klastera?

Podle mého presvédCeni by mél byt
konkrétni cil psychoterapie vzdy definovan
v ramci terapeutického kontraktu samotnym
klientem. Terapeutickym cilem muze byt
napfiklad zbaveni se  nepfijemnych
symptom0, vyreSeni konfliktd, apod. Cil
meditacniho tréninku satipathana-vipassana
byl ovSem definovan autorem této metody —
Buddhou a jak jiz bylo uvedeno vyse, je jim
dosazeni nibbany, tzn. svobody
od veskerého utrpeni. Praxe meditace tedy
neni zacilena ani nafeSeni napf.
partnerskych, rodinnych ¢&i vychovnych
problémd, ani napf. na zvySovani pracovni
vykonnosti. Jestlize meditujici v dusledku
meditacniho pokroku dokaze lépe zvladat
nékteré zvySe uvedenych problémd,
dochazi ktomu jaksi mimochodem.
Otazkou pak ovSem je, zda meditujici klient
vubec dosahne potfebného pokroku, jde-li
mu ~pouze® o vyfeSeni pomérné
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specifickych a z hlediska Buddhova uceni
dil¢ich problémd. Chci fici, ze neni-li
zamérem meditujiciho dosahnout toho,
k ¢emu meditace vSimavosti a vhledu podle
autora této metody vede, je vyuziti této
metody pochybné. To je tedy prvni ddvod,
pro¢ nepovazZuji vyuzivani meditace
v psychoterapii za vhodné.

Tim druhym divodem je skute¢nost,
7e meditace ve svém puvodnim kontextu
rozhodné neni jedinym prostfedkem
sméfujicim k dosazeni Stastného Zivota.
Zcela neopominutelnym  pfedpokladem
meditacniho tréninku je vzdy také trénink
eticky (v pali sila). Trénink meditace bez
rozvijeni etiky je nejen pochybny, ale
v nékterych pfipadech mozna dokonce
riskantnii A to nemluvim o tom, ze
v Buddhové uceni, tak jak je dochovano
ve své nejstarsi formé nazyvané theravada
(v pali nauka starcl), existuje 40 druh(
meditace, jez jsou instruovany
kompetentnim meditacnim mistrem zcela

individualné, podle osobnich dispozic
a sklond jednotlivych adeptu. VSechny
druhy meditace jsou pfitom urCeny

psychicky zdravym osobam.

Vytrzeni jedné, byt té nejdulezitéjsi
meditaCni  techniky z SirS§iho  kontextu
buddhistického meditaéniho tréninku a jeji
vyuzivani v psychoterapii je podle mne
zkratka pfinejmen$im naivni a o efektivité
metod, které se o to pokouseji, pochybuiji.
Ato ipfesto, Ze vSechny vy3e uvedené
pfistupy prokazaly v uplynulych letech svou

uc¢innost Ffadou evaluacnich  vyzkumi
(pfehled viz Benda, v tisku). Domnivam se
totiz, ze hlubSi porozuméni principdm

meditaéniho tréninku umoziuje vytvareni
postupu pro uskutecriovani terapeutickych
cili mnohem vhodnéjSich i efektivnéjSich
(viz Frybova satiterapie). Nadéjnou se mi
proto znovych smérd KBT jevi byt
pfedevdim ACT, ktera vyuziva vSimavost,
aniz by ucila klienty meditovat. Schopnost
vSimat si vlastniho prozivani mize byt
bezesporu hybatelem terapie a rozvijeni
v8imavosti se zfetelem na klientovy cile je
jistt mocnym terapeutickym nastrojem.
Neposilal bych v8ak proto klienty
do klastera. Meditaci vSimavosti a vhledu
bych pfenechal pouze tém, kdo se védomé
rozhodli transcendovat veSkeré utrpeni
ve smyslu nauky Buddhovy.

Zavér

Vsimavost je kognitivni schopnosti,
kterou disponuje v urcité mife kazdy Clovék.
Je tudiz také faktorem pfitomnym v procesu
psychoterapie u vSech
psychoterapeutickych sméra. Nové pfistupy
kognitivné-behavioralni  terapie (MBSR,
MBCT, DBT a ACT) zacaly v posledni dobé
rozvijeni v8imavosti zamérné vyuzivat
k navozeni  psychoterapeutické = zmény
uklientd a =zaslouzily se i o rozvoj
empirického vyzkumu vSimavosti. Byla
vytvofena cela fada dotazniki
pokousSejicich se vSimavost méfit (Cesky
preklad Dotazniku péti aspektt vSimavosti
si lze vyzadat u autora) a stale vznikaji
dalSi a dal8i kvantitativni studie prokazujici
efektivitu  jednotlivych  na  vSimavosti
zalozenych metod. Zatim neexistuje teorie
vSimavosti, jez by dukladné&ji objasnila,
jakou roli v8imavost hraje v duSevnim
zdravi a nemoci. Podobna teorie by mohla
v budoucnu vést k novému porozuméni
pfi¢inam duSevnich problém( a poruch i
k vytvofeni nové tfidy klinickych intervenci.
Témito novymi postupy by pak bylo vhodné
nahradit meditaci, jejiz vyuzivani v kontextu
psychoterapie povazuji za neadekvatni. Lze
oCekavat, Ze dosud neobvykle znéjici
termin vSimavost by se brzy mohl stat
béZznym a samozfejmym pojmem obecné
psychologie.
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