MICHAEL CHASKALSON

MINDFULNESS
@\ 8 TYDNU

Revolucni plan pro cistou mysl
a zklidnéni zivotniho tempa




Mindfulness
za 8 tydnu

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat miZete na
www.bizbooks.cz
www.albatrosmedia.cz

Bizbooks

Michael Chaskalson
Mindfulness za 8 tydnu — e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2016

Vsechna prava vyhrazena.
Z4dna Cast této publikace nesmi byt rozSifovana
bez pisemného souhlasu majiteld prav.

>
ALBATROS MEDIA as.



MINDFULNESS ZA 8 TYDNU

REVOLUCNI PLAN PRO CISTOU MYSL
A ZKUDNENI ZIVOTNIHO TEMPA

MICHAEL CHASKALSON

Tuto knihu jsem si precetla s radosti. Michaelovi se podaiilo napsat ji jasnég,
struéné a pritom ¢tivé. Nabizi perfekini kombinaci jasnych a praktickych rad,
které stoji na pevnych védeckych z&kladech. Knihu si prectéte, drzte se jejtho
ndvodu a cvicte dle pokynd. Wsledkd uréite nebudete litovat!

Rebecca Craneova, feditelka Centra pro vyzkum
a praxi mindfulness na Bangorské univerzité

Nez jsem Michaela potkal, myslel jsem si, Zze o svych myslenkach vim viechno.
Mylil jsem se. Osm tydnl poté jsem poznal, jaké to je, citit se volny a klidny.
Ma mysl i naddle 3t€betd, uz na mé viak neklade takové ndroky a nerusi mé.
Misto toho jsem konecné zakusil pocit, ze vnimam svét kolem sebe takovy, jaky
je, nejenom jako jevisté pro vlasini myslenky.

David Sillito, korespondent BBC pro média a uméni

Tato kniha &tendiom nabizi velmi dostupny zpUsob, jok se naucit mindfulness me-
ditaci a wuZit jeji pofencidl zmimit utrpeni a péstovat radost, soucit a moudrost.

Willem Kuyken, profesor klinické psychologie na Exefer University

Mindfulness za 8 tydni je jasny, praklicky a moudry provodce na vasi cesté
za pfeménou, k niz program predstaveny v této knize sméfuje. Nabizi wvaze-
nou kombinaci védeckych poznatkd, podrobnych pokynd k meditacim a tipg,
jak mindfulness vnést do kazdodenntho Zivota. Diky tomu piedstavuje dive-
ryhodnou a piistupnou pifrucku, kierd vés krok za krokem povede k proméné
vlastnich myslenek i Zivota jako takového.

Vidyamala Burch, outor a spoluzakladatel neziskové
vefejné prosp&sné organizace Breathworks

V&iim, Ze zatimco se my v parlamentu a ve vIddé snaZime zvySovat obecné
povédomi o piinosech wuky mindfulness, tato nové kniha mnoha lidem otevie
oci ohledné wyhod, kieré praktikovéni mefody mindfulness prindseji a kieré
jsou pfitom véem nadosah.

Chris Ruane, poslanec britského parlamentu
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UvoD
MINDFULNESS JE VSUDE KOLEM NAS

KdyzZ jsem v sedmdesatych letech minulého stoleti zacal doma v Brit-
nii prakiikovat mindfulness (pojem podrobné vysvétlen na str. 14-15),
mimo Asii o ném téméf nikdo neslyel. Ted je skoro na kazdém kroku.
Neddévno se objevilo na fitulni strdnce magazinu TIME, americti kon-
gresmani a britsti poslanci vefejné hovori o jeho prospésnosti, méme tu
spoustu kurzd pro vefejnost a uznavané programy pro $kolaky i dospf-
vajict mladdez. Marinéci ho zakomponovali do svého vyeviku a velké
firmy nabizeji svym zaméstiancdm skolenf v mindfulness. Vedci zacali
studovat jeho Gcinky (kazdy mésic vychdzi na toto #€ma okolo 40 studit
recenzovanych odborniky) a britsky insfitut National Instfitute for Health
and Clinical Excellence, kiery davd stéiimu systému zdravotni péce
doporuceni ohledné vhodné lécby, navrhuje osmitydennt kurz mindfu-
Iness jako hlavni opatfeni pro fesent nékterych zdravotnich potizi.

Populami noviny a casopisy pisi o oblibenosti mindfulness a o zjev-
nych piinosech tohoto cviceni €mér kazdy tyden a vychazi o tom, zda
se, bezpocet knih.

PROC TEDY DALSi KNIHA?

Jednoduse profo, ze cist o mindfulness je jedna véc, ale druhd véc je
vénovat se cvieni v praxi. Tato kniha si klade za cil poskytout vém
podporu pii praktikovéni mindfulness. Mizete ji pouzit jako manudl
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pro systematické a dobre strukiurované samostudium nebo ji mozete
vyuZzit jako podpdmy materiél k osmitydennimu kurzu pod vedenim uéi-
tele, popiipadé se v ni mozete dozvédét vice o této metodé a vyzkou-
Set si na sobé nékteré myslenky a postupy.

Tato kniha je postavena na osmitydennim kurzu mindfulness, ktery
spojuje dva nejoblibengjsi pristupy, jez se zdrover &3 nejvéfsi pozor-
nosti badatelt — pFistup orientovany na snizovdni stresu pomoci mind-
fulness, anglicky Mindfulness-based stress reduction (MBSR), a kogni-
tivni terapii zaloZzenou na mindfulness, anglicky Mindfulness-based
cognitive therapy (MBCT). Af uz se tuto knizku rozhodnefe vyuzit jak-
koliv, nejvice vém pomize, kdyz si po né&jakou dobu na viasti kizi
vyzkousite nékteré zde popsané prakiiky.

Mym cilem je, aby tato kniha byla co moznd nejvic prakfickd
(pokud to jen knizni forma dovoluje) a také zazitkovd. Ackoliv ob-
cas budu odkazovat na védecky vyzkum tykajici se 0Cinkd cviceni
mindfulness, délam to pouze proto, abych dokreslil a podporil viastni
praxi mindfulness. Pravy vyznam cviceni se ukdze az v praxi a fo je
néco, co musite zviaddnout sami. Koneckoncd teprve aZ pii praktikova-
ni nékterych metod objevite jejich pravy wznam a budefe moct tézit
z mnoha vyhod, kieré nabizeji. Tyto vyhody jsou skuteéné nezane-
dbatelné, poceiné a rozmanité a mizete je vyuzit v mnoha Zivotnich
situacich.

V soucasnosti vyucuji mindfulness mnoha roznymi zpdsoby. Se svymi
spolupracovniky v londyné a na jinych mistech organizuji osmitydenni
zéjmové kurzy pro vefejnost. Zaroveri podobny program poskytujeme
roznym organizacim: bankdm, internetovym spolecnostem, medidlnim
organizacim, finannim institucim a jinym specializovanym  spolec-
nostem, britské Nérodni zdravomni sluzbé (NHS) a podobné. Pracuji
s velkymi skupinami i s jednotlivei, kterymi jsou casto pracovnici na vy-
sokych postech. Vénoval jsem se klientom z fad vedeni velkych mezing-

10 - MINDFULNESS ZA 8 TYDNU



rodnich organizaci, ale také jsem pracoval v prosfiedi plném zeminy
a vyucoval zaméstnance zahradni skolky a klienty, ktefi mé&li poruchy
uceni. Nékdy pofaddme cely osmitydenni kurz, jindy na piani klienta
poskytujeme jen struény Gvod. Vyucujeme kurzy pro vedouci pracovni-
ky i pro fadové zaméstnance. Bez ohledu na to, koho nebo jak ucime,
zékladni predpoklad nadi prace zostavé stejny. Kdyz dokdzete lépe
a uvédoméleji pracovat se svou mysli a svymi mentdInimi stavy, bude
se vam a vasemu okoli [épe Zit.

Mindfulness sém studuji jiz témér 40 let a po véfsinu této doby me-
todu vyucuji. Mohu proto bez jakékoliv pochybnosti Fict — funguje to.

JAK' S TOUTO KNIHOU PRACOVAT

Zakladem této knihy je osmitydenni kurz mindfulness, coz také odpo-
vidd jeji strukivie. Kazdd kapitola osahuje instrukce k urcitemu druhu
cviceni, kieré byste méli v daném tydnu vykondavat. Popsand cviceni
jsou kumulativni a nésleduiji po sobé v chronologickém poradi, tyden
po tydnu.

Nekteré casti textu jsou oznaceny riznymi symboly:

Symbol €& znamend, Ze tato konkrétni podkapitolka obsahuje
instrukce a rady, které jsou pro kurz nezbyiné.

Symbol (¥) oznacuje, ze v téfo asti fextu uvadim myslenky,
k nimZ se jesté budu v probéhu kurzu vracet.

Symbol ({ah) reprezentuje cvi¢eni na doma pro dany tyden.

Symbol (£) predstavuje podkapitolku, v niz si mizete precist
uziteéné informace, kieré ale pro vas v probéhu fohoto kurzu
nejsou nezbyné nutné. MizZete si je precist, pokud vas

zajimaji, nebo je mozete preskocit.
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A pod symbolem (W) najdete béseii nebo kratky pibsh, kiery
dokresluje nékteré z véci, které se v tomto kurzu snazim
vysvétlit,

Ke kazdému tydnu jsem pripravil také podpimé audiomateridly. No-
idete je na prilozeném CD. Pro kazdy den si moZete vybrat mezi dvé-
ma druhy nahrévek. Prvni z nich je urcena k domacimu prakiikovani
,Klasické” MBSR a MBCT a predpoklédd, Ze se denné budete cviceni
vénovat alespon 40 minut. Vétsina z vyzkumd, které konstatovaly ndalez
podstatnych zmén v dusledku praktikovéani MBSR nebo MBCT, se opi-
rala o kazdodenni cvicebni program podobny tomuto.

Pouzivatedi tuto knihu jako doplnék ke kurzu vedenému ucitelem,
jsou pro vés uréeny tyto prvni, delsi poslechy, pokud od svého ucitele
nedosfanete jiné instrukce.

Samoziejmé chdpu, ze podstupovat 40 minut doméciho cviceni
denné nenf jednoduché, zvIast musite-li se obejit bez podpory ucitele
nebo studijni skupiny. Pravé proto jsem vytvoril druhy typ nahrévek,
které nezaberou vice nez 20 minut denné& a hodi se zejména pro ty,
ktefi chtéji praktikovat mindfulness, ale pouZivaii tuto knihu samostat-
n& a nemaji moznost pravidelné navitévovat skupiny pod vedenim
uCitele.

Na konci kazdé kapitoly vénované jednomu tydnu jsou uvedeny
denni cvicebni programy pro dany tyden, kde jsou od sebe prvni
a druhy typ poslechu jasné oddéleny (POSIECH 1 a POSLECH 2).

Jesté bych chtél dodat, Zze pokud pouzivéte tuto knihu a zdaroven
navitévujete kurz pod vedenim ucitele, nejvice si z néj odnesete, kdyz
si po precteni této Ovodni kapitoly prectete dalsi kapitoly az poté, co
iste absolvovali odpovidaijici tyden vaseho kurzu s uéitelem. Snazte se
necist dopfedu. Mohlo by to sniZit G&innost toho, co se naucite na

l(U [zu.
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DOMACI CVICENI JE NEZBYTNE

Jak poznéte z wysledkd popsanych v téfo knize, diky kazdodennimu
prakiikovéani mindfulness mohou ve vasem Zivofé nastat velké zmény.
MiZe vém nabidnout zvwygeni celkového pocitu pohody a vasi osobni
vykonnosti. O 0¢incich mindfulness jsem plné presvédceny a vede mé
k tomu to, Ze na lidech, s nimiz pracuji, pozoruji tyden po tydnu zfefelné
zmény. Nenf to vzdy prochdzka riZzovym sadem. Tato cesta obsahuje
18731 i lehci faze a vzdy ftkdme studentdm v nasich kurzech zaméfenych
na zmiméni stresu, Ze i samotny kurz a cviceni pro né nékdy mizou byt
stresujici. Koneckoncd najit si kazdy den 40 minut na cviceni neni jedno-
duché. Vechno je to ale jen o praxi. Kdyz budete dodrzovat vami zvo-
leny druh cviceni podle poslecht a budete ho prakiikovat s pravidelnos-
f, jakou vém vas rozvrh dovoli, mizete se dockat opravdowych zmén.

Ated fo, co je na této cesté skvélé: pokud se vydate cestou mindful-
ness, nemusite se snaZit zménit sami sebe. Dokonce to neni vhodné,
protoze dychténi po vysledcich miZze cely proces zastavit. Jeding, co
je polieba délat, je vénovat se praxi — neustdle dokola — a zmény se
dostavi samy. Casem se u nékterych lidi poté, co zacali na viastni ki
zazivat pocit laskavé akceptace sebe sama, ktery tvofi podstatu tohoto
programu, projevi touha pokracovat ddle v seberozvoji, k némuz timto
polozili zaklady. V oddilu ,Dalsi zdroje” (viz strana 263) uvadim néke-
lik z mnoha dalsich moznosti, v této chvili je viak podstainé pouze to,
Ze budete dodrzovat cviceni pro kazdy tyden. Pokud to jen jde, odloz-
fe stranou myslenky, Ze cvi¢eni musite délat spravné ¢i dokonale. Usi-
lovat o to nejlepsi je normdalni, je to soucdst nasi lidské podstaty, ale
mUZe ndm fo zde pro nase Ucely prekdzet.

Nesnazte se délat cvigeni bezchybné, prosté je délejte.

A jesté jedna dobrd zpréva. Tento kurz vém nevnucuje, Ze vds cvi-
Ceni musi bavit. Nékdy vas cvieni bavit bude, jindy ne. To neni pod-
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stainé. K tomu, aby pro vas cviceni bylo prospéiné, vas nemusi bavit.
Musite se mu viak vénovat.

CO PRESNE MYSLIME POD POJMEM MINDFULNESS

Mindfulness (do cestiny prekladdno také jako viimavost — pozn. red.)
neni to samé co meditace. Meditace, a zejména pak takzvand ,mind-
fulness meditace”, je metoda, jejimz zamyslenym cilem je dosazeni
pln&istho vnimani.

Mindfulness znamend uvédoméni, které se dostavi, kdyz urcitym
2vléstinim zplsobem vénujete pozornost sob& samym, svym blizkym
a okolnimu svétu.

Jon KabatZinn, o némz jeste budu psdt podrobnéji pozdgji, mluvi
o mindfulness jako o uvédoméni, kierd nastéva, pokud nécemu védomé
v prftomném okamziku vénujeme svou pozornost bez vyndseni soudd.

Pojdme se na to podivat bliz.

Mindfulness zahrnuje zdmérné soustiedéni pozornosti

Veédomé rozhodnuti vénovat néCemu pozomost je méné Casté, nez
byste si mohli na prvni pohled myslet. Kdyz ted ctete tyto fadky, jak
pozorni ve skute¢nosti ste? Pro vétinu z nés je Eteni zcela automaticky
proces. Na popud se zvedneme a vezmeme si knizku, otevieme iji,
zaéneme Cist... A nase pozornost mezitim kolisa.

Neni to ani dobre, ani 3patné. Takovi zkrétka jsme, a i kdyz jste
nyni precetli t&chto pdr stranek, cést vasi mysli se zcela prirozené zo-
byvala jinymi vécmi, které upoutaly vadi pozornost. Moznd se vase
mysl z&&sti vénovala fedeni problémd v praci & doma. A moznd jste se
na chvilku zamysleli nad tkoly z vaseho seznamu, které na vés cekaii,
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nebo fieba néco, co jste Celli, ve vas vyvolalo Zivou vzpominku a vam
se pied ocima objevil ur€ity vyjev z vasi minulosti. Nebo jste se mozna
kratce zamysleli nad tim, co si déte k vecefi, a v mysli jste si rychle
prosli zasoby ve spizi.

Jak jsem jiz uved|, nic z toho neni dobré ani $pamné. Nase mys|
fakto prosté pracuje. A kdyz jsme bdéli, cely proces vénovani pozor-
nosti konkrémnim vécem se stane mnohem zieteln&ji zamérmym a uvédo-
mélym. KdyZz jsme bdéli, vybirdme si alespon do ur¢ité miry, kam bude
nade pozornost sméfovat. Pozornost fedy vénujeme z&dmémé.

Mindfulness znamend pozornost v souéasné chvili

Nase pozomost se snadno rozutece a casto zamifi do minulosti nebo
do budoucnosti. Nékdy je to spojené s proZivénim obav nebo wycitek.
Do budoucnosti se obcas divéme s jistym napjatym ocekdvanim toho,
co ndm prinese. Kdyz se neustdle snazime predvidat mozné budouci
problémy a vyzvy, sefrvdvame v nepiijemném napéti, af uz jde o setkd-
ni s jinymi lidmi, na néz se musime pfipravit, nebo o polozky na nasem
seznamu ,neodkladnych zdlezitosti”, které musime vyfesit. Zkratka jde
o v&ci, kferé se ném stavéji do cesly. Jindy se naopak mizeme vytrvale
vracet do minulosti a premitat o ni, zejména pak o vécech, jichz lituje-
me. Dokonce v tom mize byt nevédomy zémér, Ze diky tomu budeme
lépe pripraveni na budoucnost.

Je docela mozné, Ze se tu dostavaii do hry jisté evoluéni procesy.
Mozné jsme jako druh prezili a stali se nejvyse postavenymi preddétory
Castecné také proto, ze jsme v t&chto vécech dobri. Ale platime za to
cenu a tou cenou miZe byt cely nd3 Zivot. Pokud je vase pozomost
neustdle upiena na budoucnost nebo se obraci do minulosti, vibec se
nenachdzite v soucasnosti. V soucasnosti jako byste vibec nezili.

Kdyz jste bdéli, vade pozornost zistéva v piitomnosti. Tady a ted.
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Mindfulness nehodnoti

To ale neznamend, Ze kdyZ jsme pozomi, nevynasime hodnotové sou-
dy nebo ze zcela prestaneme rozlisovat, co je vhodné a co se neslusi.
To by byla ¢ird hloupost. Ale zamysleme se nad tim, co to znamend,
kdyZ néco soudime a jsme ,soudici”. Ve slovniku synonym najdeme
wyrazy jako kriticky, hyperkriticky, odsuzujici, negativni, hodnotici, ne-
souhlasny. Celkem zajimavy vycet.

Oproti tomu nehodnotici piistup mindfulness nenf odsuzujici ani ne-
obsahuje predsudky. S tim jsou spojeny dva dalsi aspekdy.

Prvnim z nich je néco, co bychom si mohli pFedsToviT ]oko rozmer
moudrosti. Znamend fo nechat to, co pravé je, byt takovym, jakym
fo je.

Ve véRiné pifpadd mizeme cifit témé&r instinktivni nechuf i neschop-
nost tak Cinit. Spoustu své mentdIni a emociondlni energie soustiedime
na fo, abychom véci nenechali byt takovymi, jaké jsou. ,Takhle by to
ale nemélo bytl” ,Neméli by byt takovi.” ,Mél bych byt jinaci...” Ale
véci jsou ve skutecnosti pouze takové, jaké jsou. Af uz jsou jakkoliv
dobré, ¢i 3patné, spravedlivé, & nespravedlivé, zaddané, & nezadou-
ci, jsou prosté takové, jaké jsou. A teprve pokud se s fouto skutecnosti
smiiime, zacnou se pred némi ofevirat dal3i moznosti. Az kdyz nechd-
me to, co je, byt tim, ¢im fo je, miZeme si zacit vybirat, jak na to zo-
reagujeme. Co bychom méli udélat s tim, co se v nasem svété pravé
stalo? Jakda reakce by byla nejlepsi pro nés osobné a jaké z hlediska
celkové situace?

Pokud nedokazeme nechat véci takovymi, jakymi jsou, uzaviréme
si pred sebou dalsi cesty. Uz dopfedu zaujimame defenzivni, odmita-
vy postoj a vyloucili jsme moznost vice tvirciho fesent situace. Aspekt
moudrosti vyplyvajici z foho, Zze mindfulness nehodnoti, nam dava
moznost mnohem kreativnéjsi a otevien&jsi reakce na vzniklé situace,

v nichZ se pravé nachdzime.
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Dalsim aspektem nehodnoticiho pristupu je rozmér laskavosti k sobé
samému. Diky ni alespon do jisté miry uml&ime svoj vnitini kriticky hlas.

Mnozi z nds si viimaji toho, jok na nase zdzitky reaguje svymi
nepfijemnymi komentdfi nds vnitini kritik. Jeho komentdre se nékdy vzto-
huji k nédm samotym: ,Nejsem dost dobry. Tomu druhému se nikdy
nem(zu rovnat.”

Kolik z nds si mysli, Ze jsme dostatecné 3fihli, inteligentni, moudfi,
siln, viipni, bohati, vypaddme dostatecné dobfe a jsme v dostatecné
dobré kondici@ Kolik z nés si mysli, ze jsme v ¢emkoliv dostatecné
dobiie

Nekdy viak pozndmky naseho vnitiniho kritika sméfuii i k ostatnim,
af uz jde o jejich vzhled, inteligenci, vhodnost jejich projevi emoci
a tak ddle. Jindy vnifing kritizujeme nase bezprosiiedni okoli. Zdd se
ndm, jako by néco neustdle nebylo v pofadku. Nic neni tak, jak by
mélo byt. Nic, véeiné nds samotnych, nenf dost dobré.

Soucit, kTery paffi k nehodnoticimu pristupu v rémci mindfulness,
nadm alespon do urgité miry umoziuje Zit s tim, ze véci jsou takové,
jaké jsou. Dovolime sami sobé& byt sebou samym a nechame ostatni
byt tim, kym jsou. Jsme vice v pohodé a smifent s Zivotem, jaky skutec-
né& je. Zaroven laskavéii prijimame sami sebe, své blizni a svét jako
takowy.

Smifent, které plyne z praktikovéni mindfulness, oviem nenf pouha
pasivita. Nejde o to, ze bychom pasivné nechali okolni svét, aby nds
prevalcoval, nebo Ze bychom kompletné prestali vynéset efické soudy.
Pravé noopak. Mindfulness nam umoziuje byt pii vhodnych prileZitos-
tech asertivngjsi. Moze zlepsit nasi schopnost lépe rozlisovat v efickych
ofdzkéch, ale zarover jednat moudie a laskavé.

Praktikovanim mindfulness zacnete rozvijet svou schopnost nechat
véci byt takové, jaké jsou, a uméni Sikovné a vhodné reagovat na si-

tuace s vielosti a ofevienosti.
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@ KRATKY EXKURZ DO HISTORIE

Tato kniha je zaloZena na zcela sekuldrnim pfistupu
k praktikovani mindfulness. Je uréena lidem vech vyznéni
nebo bez vyzndni. Aviak v uplynulych 2 500 letech jsme se
s témito myslenkami a praktikami mohli setkat témé&F vyhradné
jen v buddhistickych klésterech v Asii. Pokud je mi zndmo,
byl Buddha prvnim &lovékem v historii, ktery s konceptem
mindfulness pracoval stejnym zpdsobem, jakym ho vyuzivame
v souéasnosti. U&il mnoho praktik mindfulness a dal3ich metod,
které pomdhaly rozvoji a udrzeni mindfulness, a dlouze
rozebiral vyjimeény pfinos t&chto postupd a metod. Tento
piistup a souhrn Buddhova uéeni se uchoval v Asii v Sirokém
spektru buddhistickych klasternich textd, ale po témé&F 2 500 let
o nich lidé mimo tuto geografickou oblast nevédéli zhola nic.
Zmény nastaly az koncem 19. stoleti, kdy evropsti
objevitelé, uéenci a sprdvci kolonii zaéali &ast z toho, co bylo
dosud ukryté v asijskych klasterech, objevovat a preklddat
do svych jazykd. Zpoldatku praktikovalo vychodni uéeni jen
par jedinct a pronikdni uéeni o mindfulness do Evropy
a severni Ameriky bylo pozvolné. Casem se viak zde
pOvodné nezndmé védéni nashromdzdilo a v 50. letech
minulého stoleti zaZivalo velky nérist popularity, zejména
diky hnuti beatnikd - bésnikd a prozaikd, jako byli Allen
Ginsberg, Jack Kerouac a Gary Snyder, ktefi tyto praktiky
zadali vefejné propagovat. Dalsi a jedté vétsi vina zdjmu
prisla s psychedelickym hnutim v 60. a 70. letech, kdy se
o tyto véci zadali zajimat lidé jako j& - hippies a radoby
hippies. | tehdy viak byla praxe mindfulness pevné
ukotvena v buddhistickém uéeni.
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Ke konci 70. let se viak odehrdla vyznamnd zména, za
niz v mnohém vdécime Jonu Kabat-Zinnovi. Jon vystudoval
molekulérni biologii a pracoval ve svém oboru v nemocnici
nedaleko Bostonu, ve zdravotnim centru na Massachusettské
lékaiské fakulté. V dobdch studia ho zaujal buddhismus
a zaéal se pravidelné kazdy den vénovat meditaci. Kromé
prdce v nemocnici také vyuéoval j6gu. Svou védeckou préci
vykondval se zdjmem, ale kladl si pfi ni dvé otédzky.

Prvni z nich formuloval jako: ,Co si mam podit se svym
zivotem? Jakou prdci bych miloval natolik, abych byl ochotny
platit za to, Ze ji miZu vykondvate”

Druhd méla co do &inéni s pacienty, ktefi navitévovali
nemocnici. Vidél, Ze lidé pfichdzeli do nemocnice, protoze
uréitym zpUsobem trpéli. Ale ptal se sém sebe, kolika
pacientdm ndvitéva nemocnice od jejich utrpeni pomize?

Po diskuzich s ostatnimi |&kafi v tomto zafizeni do3el k zévéru,
Ze je to asi néco kolem dvaceti procent pacientt. Ale co, ptal
se, nabizi tento systém zbyvajicim osmdesdti procentim?

Kdyz se v roce 1979 uchylil do Ustrani a praktikoval
tichou meditaci, dostalo se mu na jeho dva dotazy odpovédi
v podobé vize, kterd trvala asi deset vtefin a kterou Jon
popisuje jako okamzité pochopeni intenzivnich, téméf
nevyhnutelnych spoijitosti a viech dusledko.

V tom okamziku si uvédomil, Ze zpUsob, jakym zde
v Ustrani pracoval se svou mysli a se svymi mentdInimi stavy,
by mohl mit velky pfinos pro lidi, ktefi v nemocnici hledali
dlevu od svého utrpeni. Pochopil, Ze je mozné podélit se
o zéklady meditace a j6gy, jimZ se tfindct let vénoval,

s lidmi, ktefi by sami do buddhistického centra nikdy nepfisli
a nemohli by objevit tyto metody skrze v téchto centrech
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prosazovand slova a formy. Rozhodl se sestavit takovy
soubor praktik a popsat uéeni takovymi slovy, aby byly co
nejprost$i a nejobyéejnéjsi, a diky tomu z nich mohli t&zit
i b&zni lidé.

Jon presvédcil vedeni nemocnice, aby mu a jeho kolegim
poskytlo prostor v suterénu, kde ndsledné dali dohromady
osmitydenni program, ktery zakrdtko vedel ve zndmost pod
oznadenim snizovdni stresu pomoci mindfulness, tzv. Mindfulness-
-based stress reduction (MBSR). Spolu se svymi kolegy vypracoval
moderni texty, jez popisovaly podstatu tohoto pfistupu, aniz by
odkazovaly na asijské kulturni aspekty a tradice.

Vzhledem ke svym védeckym kofendm si Jon uvédomoval
hodnotu vyzkumu, proto spolu s kolegy zkoumal vysledky
programu na pacientech, a krok za krokem tak vznikal nyni
velmi rozsdhly soubor vyzkumem podlozenych dikazd
o O&innosti programu. V dobé, kdy pisi tuto knihu, existuji
tisice védeckych studii, které se zabyvaji dopadem
praktikovani mindfulness. Zajimaiji-li vas jejich vysledky,
moZete si je vyhledat v rozsdhlé databézi na webovych
strankdch www.mindfulexperience.org.

Brzy se ukdzalo, Ze program MBSR pomdhal lidem lépe
se vyrovnat s chronickou bolesti. Také se naudili 1épe zvladat
stresové faktory, které doprovézely potize, kvili nimz pfisli
do nemocnice. Vyzkum naznaduje, Ze tento program Gspésné
pomdhd lidem vyrovnat se s obtizemi, a v okamziku vzniku
této knihy absolvovalo osmitydenni kurz mindfulness
na Massachusettské univerzité uz vice nez 20 000 lidi.

Po celém svété nabizi kurzy MBSR pro vefejnost vice nez
740 akademickych vyzkumnych center, nemocnic, klinik
a dalsich nezdvislych instituci a zdjem o trénink mindfulness

20 - MINDFULNESS ZA 8 TYDNU



vzrostl, kdyZ se prokézalo, Ze pokud se naucime pracovat se
svou pozornosti jinak, pfiznivé to ovlivni nejen miru stresové
z4téZe a chronickou bolest, ale i jiné aspekty Zivota.

V pribéhu vyzkumu byly prokézany i biologické zmény.
Jednim z prvnich prokézanych biologickych zmén bylo
zji§téni, ze u hospitalizovanych pacienty trpicich lupénkovu,
ktefi kromé bézné lécby absolvovali také kurz MBSR, zmizely
symptomy nemoci o 50% rychleji nez u pacientd, ktefi kurz
nenavitévovali. To, zdd se, ukazuje, Ze co lidé délaji se svou
mysli a béhem cviéeni s pozornosti, ve skute¢nosti také
ovliviiuje jejich t&lesnou schréanku.

K hlub3imu pochopeni biologického pisobeni mindfulness
na nade télo prispéli svym vyzkumem neurovédci.

Pocdatky vyzkumu vlivu mindfulness na nasi télesnou schranku
se datuji do roku 1992, kdy mald skupinka neurovédci pod
vedenim Richarda Davidsona, jemuz asistoval Alan Wallace,
zépadni expert na buddhismus, vycestovala na neurovédeckou
expedici do Dharamsdly na pati indického Himélaje. Vzali
s sebou na svou dobu 3pickové technologické vybavent:
notebooky, elektroencefalografy, baterie a generdtor. Chtéli se
setkat s tibetskymi buddhistickymi poustevniky, ktefi pobyvali
v kopcich nad méstem a Zili meditaci. Doufali, Ze se jim podafi
premluvit skupinu poustevnikd, ktefi méli s meditaci nejvétsi
zkugenosti (lidé, ktefi dohromady strévili meditaci desitky tisic
hodin), aby se ziastnili jejich vyzkumu. Neurovédci méli
v Umyslu zkoumat jejich mozkovou aktivitu. Zajimali se zejména
o mysleni a pocity, které tito lidé projevovali, kdyz nemeditovali.
Pokud by vykézali neobvyklé pravidelné ndvyky, mohlo by to
odrdzet trvalé funkéni zmény, které v jejich mozcich nastaly
v disledku mentdlniho tréninku.
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@ Prvni pokusy nebyly pfili§ Gspésné. Joginy v prvni fadé
2 ) nechéval chladnym pro né zddnlivé uniformni a naivni pfistup
védcl k meditaci. ,Pfipadali jsme jim jako primitivni
neandrtdlci,” vysvétluje Wallace, ktery pfi setkdnich asistoval.
Z této vypravy si nakonec védci neodnesli Z4dnd pouzitelnd
data. Udélali viak prvni krok a v roce 2001 s pomoci
dalajlamy zaéali prvni tibetsti mnidi v hnédych rouchéch
navitévovat Davidsonovu laboratof pro afektivni neurovédu
v Madisonu ve staté Wisconsin, aby zde meditovali
s elekirodami EEG na svych oholenych hlavéch. Tito mnisi byli
,olympionici” v meditaci a méli za sebou fadu let intenzivniho
meditovéni. Vysledky byly ohromujici. Tito prebornici
v meditaci vykazovali takovy obraz mozkové aktivity, jaky
véda dosud nezaznamenala. Na vysledky tohoto vyzkumu se
podivédme bliZ ve tfetim tydnu. Jsou zajimavé zejména proto,
Ze povzbudily védce ke zkoumdni pfipadnych zmén, jez
mohou nastat u lidi bez predchozi zkuSenosti s meditaci, ktefi
absolvovali osmitydenni vycvikovy kurz mindfulness. U této
skupiny se podafilo najit (a stdle se nachdzi) velmi vyznamné
zmény v obrazu mozkové aktivity, a dokonce také zmény
ve fyzické struktufe mozku, které nastaly jiz po osmi tydnech

vycviku mindfulness.

KOGNITIVNI TERAPIE ZALOZENA NA MINDFULNESS -
MBCT

V roce 1992 se odehrdla vyznamné uddlost pro rozvoj
sekuldrniho tréninku mindfulness, kdyz feditel vyzkumné sité
pro klinickou psychologii pozédal tfi renomované kognitivni
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psychology Zindela Segala, Marka Williamse a Johna
Teasdala, aby vytvorili skupinovou terapii pro [é&bu
opakujicich se depresi.

Tézkd deprese je stav, ktery nemocného vyfadi
z normdlniho fungovéni. Kromé emoéni bolesti a utrpeni
se depresivni pacienti potykaji také s omezenim funkénosti
srovnatelnym s tim, jaké se objevuje u zdvaznych nemoci
véetné rakoviny a kardiologickych onemocnéni. Svétové
zdravotnickd organizace odhaduje, Ze do roku 2020 bude
deprese tvofit druhou nejcasté|si zdravomni potiz ze viech
nemoci na svéte.

Zhruba jeden z deseti obyvatel Evropy &i Severni Ameriky
zazije za svij zivot nejméné jedno obdobi tézké deprese.
V nékterych &astech populace je to dokonce jeden ze &ty lidi.
Navic, pokud nékdo zaZil ffi a vice zavaznych depresivnich
epizod, s pravdépodobnosti 67 % se mu deprese vrdti.
se depresi povazovény dvé metody: kognitivné-behaviordlni
terapie na strané jedné a medikace pomoci antidepresiv
umozAujici normdlni Zivot na strané druhé. Obé tyto metody
jsou relativné nékladné. Ne viem antidepresiva vyhovuji
a mohou mit nezddouci GCinky. A ne viichni mohou podstoupit
kognitivné-behaviordlni terapii ,jeden na jednoho”, protoze
pocet odbornych terapeutd je omezeny. Bylo nezbytné nutné
prijit s ekonomicky schidnou a efektivni skupinovou terapii.

Abychom porozuméli pfistupu, ktery Segal, Williams
a Teasdale zvolili, a ddvodu, proé si ho vybrali, bude dobré
uvést tu fiktivni pribéh, ktery popsali v prvni ze svych knih
s ndzvem Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression
(Kognitivni terapie pro lécbu deprese zaloZzend na mindfulness).
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Marie se prévé vrétila z préce. Je unavend a t&3i se, az se
2 ) vezer natéhne u televize a bude odpoéivat. Na zéznamniku
mé ale vzkaz od manzela, ktery fikd, Ze z prace prijde
pozdéiji. Roz&ili ji to a citi se zklamané a smutnd. Vzpoming,
kolikrét uz tento mésic pfisel domd pozdé. Zadind si
predstavovat, Ze i je jeji Zivotni druh moznd nevérny. Snazi
se tuto myslenku zahnat, ale vréti se s jesté véfi silou, kdyz
se domnivd, Ze v zdznamniku sly$ela v pozadi smich. Udélé
se ji nevolno, ale tim to neskon&i. Jeji mys| okamzité zaéne
vymyslet piibéhy z budoucnosti, jakou by si nepfdla. Prévnici,
rozvodové fizeni. Bude si muset poridit jiné bydleni a bude
zit v chudobé. Je stéle sklicengjsi a sklicengjsi a jeji vztek
prechdzi v depresi. Na mysli ji vyvstévaiji scény z minulosti,
kdy se citila odmitnutd a osaméld. Je si jistd, Ze vsichni jejich
spoledni zndmi se pfikloni na stranu jejiho muze. Premysli, co
si md poénout, a po tvdfich ji stékaji slzy. ,Proé se to vzdycky
stane zrovna mné2” fikd si a snazi se pfijit na to, pro¢
pokazdé takto reaguije.

Zaziva piiliv myslenek a emoci. Neni to pouze tato
nepfijemnd situace, co ji rozesmutnilo, a neni to ani zpUsob,
jakym se s ni snaZi vypofédat. Ve skuteénosti je to celkové
nastaveni mysli — komplexni sestava nélad, myslenek,
mentdlnich obrazd, impulzd a télesnych pocith —, které
na vzniklou situaci velmi rychle zareagovalo. Tato sestava
zahrnuje jak samotnou negativni situaci, tak Mariinu
tendenci na situaci reagovat tim, Ze ji neustdle rozebird.

Podobné jako Marie mohou lidé se sklony k depresim trévit
prili§ Easu nekoneénym rozebirdnim vlastni situace. ,Proé se
citim zrovna takto2” Pfemysleji nad svymi problémy, nad
svym pocitem, Ze na néco nestaéi, a neustdle o téchto vécech
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premitaji a snaZi se najit fedeni a zpUsob, jak zmirnit své
trdpeni. Ale jak Segal, Williams a Teasdale uvédéiji, metody,
které za timto U&elem pouzivaiji, jsou bohuzel
kontraproduktivni. Pokud se citite mizern&, opakované
rozebirdni negativ a myslenky na vase slabé stranky nebo
na problematické situace depresi ve skutecnosti spi§ aktivné
podporuji, nez aby ji vyfesily.

Zd4 se, ze kdyz méte $patnou ndladu, zcela automaticky
sklouzavate do svych starych mentélnich navykd. To mé
za ndsledek dvé véci. Jednak se vase mysl v takovém pripadé
pohybuije v zajetych kolejich, které vés nenavedou na cestu
ven z deprese, a zadruhé tento zpUsob mysleni sém o sobé
depresivni nélady zhor3uje, coz vede k dal§imu rozpitvévani
negativnich zdleZitosti. Mirnd a prechodnd $patné ndlada
moZe po nékolika cyklech tohoto zacarovaného kruhu velice
rychle prejit v hlubokou depresi, kterd znaéné ztézuje
normdlni Zivot.

Proto Segal, Williams a Teasdale sprévné uréili, Ze
k prevenci opakovanych depresi je potieba nalézt zpisob,
jak pacientdm pomoci osvobodit se od opakujiciho se
rozebirdni negativnich myslenek v dobdch, kdy se citi
smutni, nebo v dalsich situacich, kdy jim hrozi relaps.

Pfi sledovani tohoto cile si John Teasdale, ktery se
v osobnim Zivoté dlouhodobé zajimal o meditaci, vzpomnél
na jednu buddhistickou predndsku, kterou navstivil pred
nékolika lety a kde pfednédsejici zdiraziioval, Ze to neni nase
zkudenost, co nés déld nestastnymi. Je to nés vztah k této
zkusenosti. To je také kli¢ovym poznatkem meditace
mindfulness, pfi niZ se nauéite mimo jiné brdt své myslenky

pouze jako myslenky. Jinymi slovy se naucite divat se na né
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o\ jako na pouhé mentdIni uddlosti a nebudete je identifikovat
1) ~pravdou” nebo se sebou samym.

John si uvédomil, Ze timto zpUsobem je mozné ,odstoupit”
od negativnich myslenek, nebo se od nich alespoi malinko
odklonit a nahlizet na né spise jako na aspekt zkusenosti, nez
se do nich kompletné ponofit a vnimat je jako Uplnou
zkusenost, coz je v terapii klicové.

Ale jak se to mohou ostatni nauéite

Jeho americkd kolegyné Marsha Linehanovd, kterd Johna
Teasdalea a Marka Williamse navstivila v Ustavu aplikované
psychologie Rady pro zdravotnicky vyzkum v Cambridgi, jim
poskytla cennou radu. Kromé toho, Ze jim povypravéla o své
vlastni prdci, pfi niz se snazila pomoct pacientdm ziskat
odstup od negativnich my3lenek, doporuéila jim pravé
probihaijici vyzkum Jona Kabat-Zinna z Massachusettské
univerzity. Pfi studiu jeho dila narazili v jedné z Jonovych knih
na ndsledujici tvrzeni:

Je s podivem, jak osvobozuijici pocit pfinési, kdyz jste
schopni vnimat své myslenky jako pouhé myslenky

a uvédomovat si, Ze vase myslenky nejsou ,realita”
ani ,vy sam”... Prostd identifikace myslenek jako
pouhych myslenek vds mioZe osvobodit od pokroucené
reality, kterou my3lenky ¢asto zpdsobuii, a dovoli vdm

vidét jasnéji a mit pocit, Ze svij Zivot zvldddte.

Segal, Williams a Teasdale kontaktovali Kabat-Zinna a jeho
kliniku pro redukei stresu ve zdravotnim centru Massachusettské
univerzity a zacali se nejroznéj$imi zpUsoby zabyvat jeho

programem. Svij vlastni osmitydenni program kognitivni
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@ terapie zalozené na mindfulness (MBCT) postavili z velké

2) :asti pravé na jeho metodé. Ackoliv je jejich program Kabat-
-Zinnové MBSR v mnohém podobny, MBCT obsahuje prvky
kognitivni terapie a teorii, kterd cilen& mifi na specifickd slabd
mista a pritéZujici faktory, které mohou zpusobit opakovany
névrat deprese.

Program MBCT byl pivodné navrzen specificky pro osoby
néchylné k depresim. Pozdg&ji viak vznikly jeho varianty, které
maji pomoct pfi Sirokém spekiru potizi, jakymi jsou napfiklad
obsedantné kompulzivni porucha, poruchy pfijmu potravy,
zdvislosti, traumatickd poranéni mozku, obezita a bipolarni
porucha.

Pokud jde o deprese, vysledky nékolika rozséhlych
randomizovanych kontrolnich studii ukazuji, ze u lidi
néchylnych k opakujicim se depresim mize program MBCT
snizit riziko opakovdni deprese téméf o polovinu, a jestlize
k relapsu prece jen dojde, absolventi kurzu MBCT i proZivaiji

spise mirnéji.

@ JAK VZNIKL KURZ, KTERY JE NAMETEM TETO KNIHY

Ma vlastni cesta k mindfulness

K této prdci jsem se dostal diky svym zkugenostem

s buddhismem. Narodil jsem se v Jihoafrické republice, ale
protoze jsem se nemohl smifit s tehdejsi politikou apartheidu,
odesel jsem ve svych osmndcti pry¢ a usadil se ve Velké
Briténii. Ve snaze naijit hodnotovy féd, o ktery bych se mohl
opfit, a pochopit fungovédni svéta jsem vystudoval filozofii

na University of East Anglia v Norwichi. Nenaplnilo to ale
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mé potieby. V poslednim roéniku jsem viak mél stésti, protoze
jsem potkal zapdleného praktikujiciho buddhistu, ktery se do
Norwiche pfistéhoval, aby zde zalozil buddhistické centrum.
Rozhodl jsem se, Ze stravim zbytek Zivota meditacemi,
studiem, pobyty v Ustrani a nakonec tim, Ze budu u¢it ostatni.

Zil jsem v odloucenych centrech a jindy zase v buddhistickych
komunitéch ve méstech a postupné jsem zacal vyulovat
a vyddvat knihy o buddhismu (pod svym buddhistickym
iménem Kulananda). Myslel jsem si, Ze mij Zivot bude
pokragovat v podobném duchu. Na nékolik let jsem vstoupil
i do svéta obchodu. Spolu s nékolika buddhistickymi prateli jsem
zalozZil fairtradovou spolecnost usilujici o lepsi svét, kterd
proddvala rukodélné vyrobky z rozvojovych zemi. Tato
spoleénost byla ve své dobé celkem Uspéind. V dobdch své
nejvétsi sldvy zaméstndvala okolo dvou set lidi, vytvarela roéni
obrat asi 10 miliond dolard a zisky (€asto 3lo o velmi vyznamné
Zastky) vénovala roznym buddhistickym centrim. Ale zjistil jsem,
Ze byt byznysmen neni to, co bych v Zivoté skuteéné chtél délat,
a v roce 1988 jsem se vrdtil zpét k vyuce, studiv a meditaci.

Az do roku 2002, vice nez 25 let poté, co jsem poprvé
zacal meditovat, jsem pocifoval rostouci potiebu dal$i zmény
a hledal jsem nové vzdélani, které by dél rozvijelo moje
ziskané schopnosti a zéroved by mi dokdzalo zajistit
obzivu. Uvazoval jsem o kvalifikaci v oblasti psychoterapie.
Koneckoncd jsem Fadu let pdsobil jako neoficidIni duchovni
rédce. Jednoho dne jsem pfi hleddni na internetu narazil
na magistersky studijni program na Bangorské univerzité
ve Walesu. Program pivodné zaloZil profesor Mark Williams,
jeden ze zakladateld MBCT, jenz zamyslel vyskolit mnoZstvi
lidi, ktefi by byli schopni zavést program MBCT do riznych
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medicinskych zafizeni. Pfipadalo mi to jako trefa do &erného.
Zapsal jsem se do tohoto studijniho programu a v roce 2006
jsem ho Uspé3né& dokondil.

Jeden ze zékladnich uéebnich textd v Bangoru, kniha
Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression, mi
poskytl zcela zdsadni poznatky. Tady jsem poprvé spafil
syntézu dvou tradiénich pfistupl: buddhistické psychologie,
kterd implicitné poddvd mnohé z toho, co jsem v knize objevil,
a zépadni psychologie zaloZené na tradici védeckych metod,
které knihu podpiraiji explicitné. Tradiéni buddhistické
psychologie je ve své nejlepsi formé zaloZend na detailnim
a zasvéceném zkoumdni riznych zkusenosti, jeZ se objevily
diky kolektivnimu Usili o hlubokou introspekci, které probihalo
po dobu vice nez tisice let a stdle probihd. Zakladaijici uéenci
buddhistické psychologie se ponofili do meditace a zkoumali
hloubky své vlastni mysli, aby ndm poskytli cenny ndhled
na mechanismy védomi a na to, jak funguji vnimani
a zkudenost. Zdpadni psychologie ve své nejlepsi formé
naopak pfindsi vysoce sofistikované védecké metody
a rozvinutou védeckou komunitu, kterd se vyzkumu v daném
oboru vénuje.

Diky knize Mindfulness-Based Cognitive Therapy for
Depression jsem si zacal uvédomovat, éeho mizeme
dosdhnout, pokud si oba sméry budou preddvat informace.
Hluboce mé inspirovalo, jak jeji autofi ilustrovali nékteré
psychologické procesy v praxi na skupiné pacient(, s nimiz
pracovali. Pokud pochopime procesy, které nds pohdnéii
a vytvdreji nasi zkudenost, mdme mnohem lepsi $anci vymanit
se z jejich sevieni, které na védomé Urovni ani nevnimdme.

Uvédomil jsem si, Ze prolnuti mindfulness a zapadni védy
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otevird velké moznosti osobniho rozvoje a rozvoje lidské
2 svobody.

Kromé toho, Ze jsem ocefioval psychologickou pronikavost,
kterou jsem nové objevil, mé také velice zaujala strikiné
sekuldrni povaha programd MBSR a MBCT. Uz kdyzZ jsem
se poprvé sezndmil s mindfulness a podobnymi technikami,
byl jsem hluboce pfesvédéen, Ze to je néco, co v souasné
spoleénosti zoufale chybi. Nyni se pfede mnou objevila
moznost, jak s témito praktikami sezndmit $ir§i vefejnost, aniz by
se z&jemci museli hlésit k jakékoliv ideologii. Libi se mi svoboda
a otevienost tohoto pfistupu. Nemusite se stat buddhistou ani se
hlésit k néjakému jinému ndbozenstvi, abyste mohli Cerpat jeho
vyhody. To, co se dfive uéilo pouze v buddhistickych centrech,
bylo nyni zpfistupnéno pro viechny, ktefi si to chtéli vyzkouset.

Ke konci studia v Bangoru jsem mél to velké $tésti, Ze jsem
se sezndmil s Johnem Teasdalem, jednim ze spoluzakladateld
MBCT, ktery stejné jako j& a moje Zena Zije v Cambridgi.

S Johnem jsme spole¢né vzali hybridni program mezi MBSR
a MBCT, s nimz jsem pracoval v Bangoru, a vytvorili z néj
program specidlné zaméfeny na redukci stresu. Néjakou
dobu jsme jesté s kolegou Ciaranem Saundersem vedli vefejny
kurz v Cambridgi. Z hodin jsme si pofizovali videozdznam

a pravidelné& jsme se vsichni tfi mezi hodinami schdzeli,
abychom se spoleéné podivali na zdznam a okomentovali
vystoupeni ostatnich z hlediska toho, co na hodiné fungovalo
dobfe a co hiF. Byla to jedna z nejvice obohacuijicich
zkudenosti, jaké jsem za dobu svého pisobeni v oblasti
vyuky mindfulness ziskal.

Brzy po dokonéeni studia jsem dostal pozvanku, abych
se pripojil k tymu uéiteld programu mindfulness v Centru pro
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