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Vsimavost:

Buddhisticka revoluce v psychologii?

Jan Benda

Vsimavost (mindfulness) je

schopnost nezaujate zaznamenavat

psychické a télesné fenomény

prozivané v pritomném okamZiku,
schopnost byt duchem pritomny tady
a ted’. Tuto schopnost mame v jisté
mire vsichni a psychologové zacinaji

tusit, Ze hraje diileZitou roli v

procesu psychoterapeutické zmeny.

Ellen Langerovd a Ronald Siegel
na Harvardové univerzité, Mark Williams
na Oxfordské univerzité, John Teasdale
na Univerzit¢ v Cambridgi, Eleanor
Roschovd na Kalifornské univerzité
v Berkeley — to je jen n¢kolik mélo jmen
patficich do ohromujici a stile rostouci
mnoziny védcl spojené jedinym zijmem:
z4djmem o ,,mindfulness* (Cesky v§imavost
¢i bdélda pozornost). Tento plvodné
buddhisticky termin se v poslednim
desetileti  t€8i  nebyvalé  pozornosti
psychologt, kognitivnich veéde,
neurovédcii a mnohych dalSich odbornika
po celém svété. Renomované odborné
casopisy jako jsou Clinical Psychology:
Science and Practice, Psychological
Inquiry, Journal of Clinical Psychology a
Journal of Cognitive Psychotherapy,
vénovaly v poslednich letech vS§imavosti
kazdy jedno specialni cislo. Celosvétove
druhé nejveétsi nakladatelstvi  veédecké
literatury Springer zacina letos vydavat
dokonce cCasopis ,,Mindfulness“. Co
vzbudilo tuto védeckou horecku?

Buddhovo uceni a zapadni
psychoterapie

Vsimavost (mindfulness) byvéa definovana
jako schopnost nezaujat¢ zaznamenavat
psychické a télesné fenomény prozivané
v pfitomném okamziku. Je to — feCeno
zjednodusené¢ — schopnost byt duchem
ptitomny tady a ted’. Tuto schopnost méme
v jisté mife vSichni. Podle Buddhova uéeni
vede systematické rozvijeni vSimavosti
k mirnéni utrpeni a postupné az k dosazeni
nibbany. Psychologové zacinaji tusit, Ze
vS§imavost hraje zfejmé dulezitou roli také
v procesu  psychoterapeutické  zmény
(Didonna, 2009; Shapiro, Carlson, 2009).
Zajem zapadnich védch a intelektudlt
o buddhistickou filozofii, fenomenologii,
psychologii a etiku 1ze datovat jiz od druhé
poloviny devatenactého stoleti. Teprve
v Sedesatych a  sedmdesatych letech
dvacatého stoleti ovSem nastaly okolnosti,
které umoznily fadé Zapad’ani seznamit se
s vychodnimi metodami prace s mysli také



prakticky. Do Spojenych stati i Evropy
piisla tehdy krom¢ mnoha uprchlik
zasijskych zemi 1 ftada uciteli a
predstavitelli jednotlivych buddhistickych
Skol. Mnoho mladych Zapad’ani zarovei
cestovalo na Vychod - aby se ucili a
ovefovali vychodni metody sebepoznavani
a seberozvoje sami na sob¢. Byl mezi nimi
mimochodem 1 Cesky student psychologie
Mirko Fryba, ktery vroce 1967 odjel
do Indie studovat jogu a meditacni
postupy. Fryba v sedmdesatych a
osmdesatych letech postupné zurocil
zkuSenosti nabyté v Indii a na Sri Lance a
integroval postupy odvozené z meditace
v ramci rogersovského, na klienta
zaméfeného  pristupu.  Vytvoril  tak
origindlni  psychoterapeutickou metodu
vyuzivajici v§imavost (mindfulness) a dalsi
principy odvozené z Buddhova uceni
(Fryba, 2008). Frybou zalozeny Atelier
satiterapie je u nas dosud jedinou profesni
organizaci, jez nabizi vycvik
v psychoterapii zalozené na v§imavosti. Da
se vSak predpokladat, ze nabidku
vSimavych terapii brzy rozsiii 1 dalsi,
kognitivné-behaviordlni pfistupy (Baer,
2006).

Program pro nemocné
i byznysmany

Zatimco u nas se o0 propagaci
vSimavosti zaslouzil Mirko Fryba, ve svété
patii k tém, kdo rozpoutali vlnu zdjmu
o v§imavost, v prvni fadé Jon Kabat-Zinn
(Cesky pteklad jeho nejznaméjsi knihy je
v tisku). Ptestoze prvotni zajem
o psychologii Buddhova uceni podnitili
pfedev§im humanisticky a transpersonalné
zaméteni autofi, teprve Jon Kabat-Zinn
vytvotil program, diky némuz se v USA
buddhistickd meditace stala soucasti

kvéten 2010| www.psychologiednes.eu| 49

hlavniho proudu zdravotni péce. Diky
Kabat-Zinnovi se meditace vSimavosti a
vhledu (satipatthdna-vipassand) béhem
poslednich tficeti let dostala do nemocnic,
Skol, wvé&€znic, ale 1 do obchodnich
spolecnosti, mezi pravniky ¢i profesionalni
sportovce.  Osmitydennim  programem
,,Mindfulness-Based Stress Reduction*
proslo od roku 1979 vice nez 18.000 lidi
na péti kontinentech. Zameéfeni programu
na pomoc pacientim s chronickou bolesti a
v emoc¢né obtiznych situacich se postupné
roz§ifilo na Sirokou Skéalu nejriznéjSich
télesnych onemocnéni i dusevnich poruch.
V pribéhu let vznikly pak jesté dalsi
na vSimavosti zalozené psychoterapeutické
pfistupy jako jsou na vSimavosti zalozena
kognitivni terapie (MBCT), dialekticko-
behavioralni terapie (DBT) nebo terapie
pfijeti a odevzdani (ACT).

Tajemstvi vSimavosti

V celé té existujici piehrsli
psychoterapeutickych piistupli, s nimiz se
dnes mizeme setkat, by skutecnost, Ze
nékteré¢ sméry vyuzivaji buddhistickou
meditaci, mozna ani nemusela vzbuzovat
néjakou zvlastni pozornost. Nebyt toho, Ze
badatele zacalo zajimat, jak to vlastn¢ celé
funguje. V poslednich deseti letech se
vedle vyzkumt prokazujicich ucinnost
vS§imavych ptistupti u jednotlivych diagnoéz
stale cCastéji objevuji 1 pokusy vysvétlit
pfesny mechanismus, jakym rozvijeni
vS§imavosti zpisobuje v psychoterapii
zadouci zmény. VsSimavost se pfitom
ukazuje byt faktorem pfitomnym mozna
v jakékoli psychoterapii. Zda se, zZe
vS§imavost by mohla pomoci porozumét
tomu, co se d¢je v psychoterapii napfic
psychoterapeutickymi sméry. Také proto
se stala tak zhavym tématem a vyzvou pro
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mladého  jednadvacatého

psychology
stoleti.

Je tfeba dodat, ze to, co je dnes
oznacovano moddnim slovem vSimavost
(mindfulness), neni v psychoterapii
ve skuteCnosti zase az tak uplné novym
prvkem. VsSimavost do urcité miry
odpovida Freudové ,,volné se vznasejici
pozornosti“, ma blizko k Piagetové
»decentrovani  kognitivnich  operaci®,
k Maslowové "being-cognition", popisuje
prakticky totéz co Pearlsova ,,awareness a
nasli bychom jesté fadu jinych podobnych
pojmi. Novinkou je ale vyuziti meditace
jako néstroje, ktery vSimavost umoziuje
rozvijet, a souCasné¢ nové porozumeéni
buddhistické psychologii, ktera se zda byt
pozoruhodné¢ kompatibilni s nékterymi
proudy soucasné kognitivni védy. Je
docela mozné, Ze staré¢ buddhistické texty
oznacované souhrnné terminem
Abhidhamma (etickd psychologie) vydaji
psychologlim jesté¢ mnoha dalsi tajemstvi
tykajici se fungovani lidské mysli.
Kazdopadné lze predpokladat, ze se
v ptistich letech budeme v psychologii
stale Castéji setkavat s meditaci 1 s pojmem
vS§imavost (Germer, Siegel, Fulton, 2005;
Grepmair, Nickel, 2007; McCown, Reibel,
Micozzi, 2010; Weiss, Harrer, Dietz,
2010).
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Psycholog, pracuje jako psychoterapeut
v privatni praxi. Je aktivnim c¢lenem Atelieru
satiterapie a Asociace Trenérl Aplikované
Psychologie. Zaméfuje se na vyuZiti vS§imavosti
(mindfulness) v psychoterapeutické praci,
jakoz i v koucovani, managementu a
leadershipu.
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