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    Norbertovi aTaye.


    Děkuji vám za důvěru aza podporu.

    Aza smích.
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    L. L.


    Jörgovi.


    Děkuji za každý den,

    který spolu prožíváme,

    aza tvoji upřímnost apřátelství.
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    P. M.

  


  
    Úvod


    Jestliže čtete tyto řádky, pak možná trpíte obtíží, která je vdnešní době velmi rozšířená: jste ve stresu! Možná se cítíte zahlcení adoufáte, že se díky kurzu snižování stresu pomocí všímavosti naučíte vyhnout pocitům, které se na vás valí jako lavina. Možná vám dny ubíhají, jako byste měli zařazenou nejvyšší rychlost anemůžete se zastavit ani zpomalit. Amožná je to přesně naopak – něco vás přinutilo zatáhnout za nouzovou brzdu aváš život se se skřípěním zastavil. Třeba to byla diagnóza těžkého onemocnění nebo ztráta zaměstnání či domova. Nebo to byly problémy ve vztahu, náročná situace vpráci nebo tíže spojená spéčí oněkoho blízkého.


    Podobné situace patří mezi četné důvody, pro které se lidé přihlašují na kurzy snižování stresu pomocí všímavosti (MBSR, Mindfulness-Based Stress Reduction). Vtakových situacích pociťujeme stres, protože nás dané události zastihly nepřipravené anarušují nám život tak, že nic již není jako dřív. Pocit, že daný problém je naléhavý, nás nutí hledat řešení, nebo nás naopak přemůže, takže vzdáme veškerou snahu asklouzneme kpohodlnosti nebo se nedokážeme ani hnout. Tento nový stav se nám může podepsat ina zdraví: zvýší se nám například krevní tlak, začneme pít přespříliš alkoholu, přejídat se nebo trpět bolestmi bez zjevné příčiny.


    Mnozí ztěch, kdo se přihlásí na kurzy MBSR, říkají, že došli do bodu, kdy již nemohli pokračovat ve svém dosavadním způsobu života. Cítili potřebu zastavit se azměnit směr. Jiní tvrdí, že ztratili vztah ksobě samým arádi by ho obnovili. Nemusejí si být zrovna jistí, co by měli udělat, ale jedna věc je jim zřejmá: nemohou dál žít tak jako dosud.


    Vkurzu MBSR jsou účastníci vedeni ktomu, aby si vybudovali hluboké spojení se svým vlastním životem. Praktikovat všímavost znamená být přítomen, být bdělý avnímavý. Znamená to ani na okamžik neztrácet kontakt sproudem života, ato neposuzujícím způsobem, ve kterém se odráží laskavý přístup ksobě samému ikcelému světu. Všímavost nám neumožňuje vyhnout se náročné situaci nebo ji popřít, ale podporuje nás, abychom byli přítomni, když vyvstává.


    Tato kniha je úvodem ke kurzu MBSR. Nabízí základní informace okurzu apak také několik cvičení. Naším cílem je:


    →přiblížit program osmitýdenního kurzu, který většinou probíhá každý týden vpodobě dvě apůl až tři hodiny dlouhých setkání


    →poskytnout návod kněkterým cvičením zkurzu MBSR


    →popsat některé zhlavních teorií stresu aukázat, jak nám může všímavost pomoct květší rovnováze aklidu


    →představit všímavost jako způsob života


    Můžeme se MBSR naučit zknihy? Odpověď zní ano... ine. Praktikovat všímavost – což je jádrem programu MBSR – je bez vedení někoho zkušenějšího možné amnozí ji skutečně začali cvičit podle knihy, přesto však kniha nenahradí účast na kurzech. Praktikovat ve skupině anechat se vést učitelem je nesmírně cenné. Skupina člověka inspiruje, motivuje askrze kontakt sostatními mu poskytne úplnější pohled. Učitel vám spolu se skupinou pomůže zkoumat vaše zkušenosti zpraxe všímavosti adovede vás kjejich hlubšímu pochopení. Ačkoli kniha může být skvělým východiskem, doporučujeme vám, abyste pokud možno vyhledali příležitost zúčastnit se kurzu ve skupině apod vedením učitele.


    Pokud zvažujete, že byste se přihlásili na kurz MBSR, pak ztéto knihy získáte představu, jak bude takový kurz asi probíhat. Probereme zde postoje, které vám pomohou při praktikování všímavosti, ito, jak si takové postoje udržet vkaždodenním životě.


    Jestliže se kurzu právě účastníte, nebo jste se ho již zúčastnili vminulosti, pak vám tato kniha pomůže ještě hlouběji porozumět tématům, kterým jste se během jednotlivých setkání věnovali. Tato kniha doplňuje pracovní sešit aúkoly pro domácí praxi, které dostanete vprůběhu kurzu.


    Naše kniha vám může být užitečná, ikdyž zrovna nemáte možnost se kurzu zúčastnit. Dozvíte se díky ní, jak vám může být všímavost oporou, abyste žili způsobem, který vám umožní zůstávat vpřítomnosti avkontaktu se sebou asdruhými, takže získáte pocit, že svůj každodenní život žijete plněji.


    Začít praktikovat všímavost znamená vydat se na cestu, která nikdy nekončí. Všímavost není něco, co můžeme „získat“ nebo dovršit. Je to praxe na celý život aje to celoživotní praxe. Pokud se rozvíjení všímavosti budete věnovat opravdu naplno, může vám vřadě ohledů obohatit život.


    Stará čínská taoistická moudrost říká, že „cesta není Cesta, nýbrž Cesta je cesta“. Díky všímavosti náš život prostoupí pozornost, laskavost aupřímný zájem. Je to pravá síla bez násilí, pravý soucit bez přecitlivosti. Mírně, ale rozhodně se tím říká to, co už dávno víme: existuje jen tento okamžik! Svšímavostí spatříme, jakou má hodnotu, když jsme přítomni ve svém životě, který skýtá mnohá bohatství anabízí nové anové možnosti.


    Život se nemusí ubírat naší cestou.


    Když víme, že náš život je cestou,


    poznáme klid askutečné naplnění,


    nezávislé na jakýchkoli okolnostech.


    [image: image]


    Linda Lehrhauptová
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    ČÁST PRVNÍ

    Začínáme sMBSR


    Základní informace

  


  
    1CO JE MBSR AKOMU MŮŽE POMOCT?


    Snižování stresu pomocí všímavosti (MBSR) se učí vrámci osmitýdenního kurzu, který většinou sestává zdvě apůl až tři hodiny dlouhých setkání ajednoho celodenního setkání vtichu, které se koná mezi šestým asedmým setkáním. Program MBSR vyvinul Dr. Jon Kabat-Zinn zLékařského centra Massachusettské univerzity ve Worcesteru. Kabat-Zinna ovlivnila zkušenost svipassanou, se zenovou meditací ataké sjógou. První kurz uspořádal vroce 1979. Kurz MBSR patří do tehdy poměrně nové oblasti, která se dnes nazývá psychosomatická či celostní medicína.


    Program MBSR je především intenzivním výcvikem všímavosti, kterou Kabat-Zinn definoval jako „uvědomování, které přichází skrze záměrné věnování pozornosti, vpřítomném okamžiku abez posuzování“.1


    Největší pozornost věnují výcviku azkoumání všímavosti buddhistické tradice, obzvláště vipassaná, ovšímavosti však mluví idalší kontemplativní tradice. Od sedmdesátých let tvoří součást lékařství, školství adalších oblastí ina Západě apovažuje se za druh výcviku, který se neváže kžádné denominaci či náboženskému vyznání akterý je určen každému bez ohledu na jeho víru. Jak poznamenává Kabat-Zinn, všímavost


    je metoda, jak se dívat hluboko do vlastního nitra vintencích sebezkoumání aporozumění sobě samotnému. Proto je mindfulness něco, co se lze naučit apraktikovat (jak se to ostatně děje všude na světě vrámci programů založených na všímavosti), aniž bychom se odvolávali na asijskou kulturu nebo buddhismus kvůli nějakému obohacení či dodání autentičnosti. Všímavost sama osobě představuje mocný nástroj sebeporozumění azlepšování zdraví. Jednou znejvětších předností MBSR avšech programů na všímavosti postavených, jako je například kognitivní terapie založená na všímavosti (mindfulness-based cognitive therapy, MBCT), je vlastně fakt, že nejsou závislé na žádném systému víry nebo ideologii.2


    Nedlouho poté, kdy začal Kabat-Zinn vést kurzy MBSR, byla vnemocnici Massachusettské univerzity založena Klinika pro snižování stresu, vníž byl stěžejním programem právě kurz MBSR. Klinika vrámci zkušební fáze po celý rok poskytovala kurzy snižování stresu, jichž se účastnilo vždy až třicet osob, mezi nimi imnoho pacientů schronickými bolestmi. Protože účastníci se naučili své bolesti lépe zvládat, prokázala se účinnost programu. Zmírnilo se jejich osobní utrpení avněkterých případech se unich snížila imíra bolesti.


    Kabat-Zinn spolu se svými spolupracovníky prováděl od počátku výzkum.3 Ukázalo se, že MBSR zmírňuje příznaky azvyšuje kvalitu života ulidí, kteří trpí širokou škálou onemocnění.


    Kurz MBSR byl první zpřístupů, jež se dnes nazývají „přístupy založené na všímavosti“. Kprogramům, jejichž forma (včetně délky kurzu adůrazu kladeného na domácí praxi) vychází zkurzu MBSR, patří mimo jiné kognitivní terapie založená na všímavosti (MBCT, Mindfulness-Based Cognitive Therapy), výcvik uvědomování návyků spojených sjídlem založený na všímavosti (MB-EAT, Mindfulness-Based Eating Awareness Training), prevence relapsu založená na všímavosti (MBRP, Mindfulness-Based Relapse Prevention) avýcvik všímavosti při onemocnění rakovinou (Mindfulness-Based Cancer Care). Od kurzu MBSR se programy sužším zaměřením liší především tím, že většinou cílí na skupiny skonkrétními potížemi – například na osoby schronickými bolestmi nebo sopakovanými relapsy deprese, na osoby závislé na návykových látkách, trpící rakovinou atd. Kurzy MBSR jsou pak určeny účastníkům, kteří trpí řadou různých obtíží anejsou rozděleni podle diagnózy či stavu.


    Kurzy MBSR vede řada odborníků, knimž patří lékaři, psychologové, psychoterapeuti, učitelé, sociální pracovníci, kouči, fyzioterapeuti, zdravotní sestry, ergoterapeuti, kaplani, učitelé jógy amnozí další avedou je na celém světě ve velice rozmanitých podmínkách avnejrůznějších institucích, jako jsou nemocnice, psychiatrické kliniky, univerzity, soukromé ordinace, školy, hospice, instituty celoživotního vzdělávání, firmy, vězení, poradny, lékařské fakulty, vojenská zařízení amnohé další.4


    Program MBSR využijí ti, kdo se chtějí naučit svými vlastními schopnostmi zvládat stres azvýšit tak kvalitu svého života. Klíčovou složkou kurzu je uvědomění, že je možné změnit způsob, jakým pohlížíme na životní události aomezující okolnosti. Účastníci vkurzu MBSR zjistí, že praktikováním všímavosti mohou rozšířit pohled na svůj stav azmírnit tak jeho příznaky. Naučí se nesoustředit tolik na samotnou situaci aspíš sledovat, jak je ovlivňuje na emocionální amentální úrovni ajak ovlivňuje ijejich chování. Například, pokud jde ovztah kbolesti, někteří znašich účastníků uvedli, že je emocionální utrpení (vztek, obviňování, rezignace apocit bezmoci), které zažívali před začátkem kurzu, již neprovází na každém kroku. Během účasti na kurzu se cvičili vtom, aby myšlenky vnímali jako myšlenky, ane jako skutečnosti, čímž si vytvořili určitý odstup, takže se jimi již nenechávají unést. Pacienti sbolestmi mohou při formálních cvičeních programu MBSR, obzvlášť pak při procházení těla (body scan), pomalu proměnit svůj vztah kbolesti od „Já jsem moje bolest“ k„Mé tělo zakouší bolest, já jsem však víc než jen ta bolest.“ Fyzickou bolest možná zakoušejí inadále, ale již do takové míry neomezuje to, jak se rozhodnou žít, ani tolik neovládá jejich myšlenky.


    Kabat-Zinn ve shrnutí vlivu vědeckých studií na to, jak sami na sebe pohlížíme, poukazuje na skutečnost, že bdělé uvědomování myšlenek aemocí prospívá našemu zdraví:


    Zejména na základě osobní zkušenosti, stejně jako zdůkazů podaných vědeckými studiemi, bychom mohli vyvodit, že určité postoje azpůsoby vidění sebe sama aostatních posilují zdraví. Afiliativní důvěra, soucit, laskavost avidění základní dobroty vostatních ivnás mají přirozenou hojivou sílu. Stejnou sílu má nahlížení na krize, asnad také na ohrožení, jako na výzvy apříležitosti. Dokážeme-li si to uvědomovat, můžeme všímavě pracovat na tom, abychom vsobě uvedené vlastnosti vědomě rozvíjeli. Okamžik za okamžikem, den za dnem. Stávají se znich nové možnosti, které můžeme kultivovat. Stávají se znich nové ahluboce uspokojující možnosti vidění světa abytí vněm.5


    

    



    Konec ukázky
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