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Uvod

Jestlize Ctete tyto radky, pak moznd trpite obtizi, ktera je v dne$ni dobé
velmi rozsifena: jste ve stresu! Mozna se citite zahlceni a doufate, Ze se
diky kurzu sniZovani stresu pomoci v§imavosti naucite vyhnout poci-
tim, které se na vas vali jako lavina. Mozna vam dny ubihaji, jako bys-
te méli zafazenou nejvyssi rychlost a nemtizete se zastavit ani zpomalit.
A mozna je to pfesné naopak — néco vas prinutilo zatahnout za nouzovou
brzdu a vas zivot se se skiipénim zastavil. Tfeba to byla diagnéza tézkého
onemocnéni nebo ztrata zaméstnani ¢i domova. Nebo to byly problémy
ve vztahu, naro¢na situace v praci nebo tize spojend s pé¢i o nékoho bliz-
kého.

Podobné situace patti mezi ¢etné divody, pro které se lidé prihla-
$uji na kurzy snizovani stresu pomoci v§imavosti (MBSR, Mindfulness-
Based Stress Reduction). V takovych situacich pocitujeme stres, pro-
toze nds dané uddlosti zastihly nepfipravené a narusuji nam zivot tak,
Ze nic jiz neni jako dfiv. Pocit, Ze dany problém je naléhavy, nas nuti
hledat feseni, nebo nas naopak premiize, takze vzdame veskerou snahu
a sklouzneme k pohodlnosti nebo se nedokazeme ani hnout. Tento novy
stav se nam mize podepsat i na zdravi: zvy$i se ndm napiiklad krevni
tlak, za¢neme pit presptili§ alkoholu, prejidat se nebo trpét bolestmi bez
zjevné priciny.

Mnozi z téch, kdo se ptihlasi na kurzy MBSR, fikaji, ze dosli do
bodu, kdy jiz nemohli pokracovat ve svém dosavadnim zpiisobu Zivota.
Citili potfebu zastavit se a zménit smér. Jini tvrdi, Ze ztratili vztah k sobé
samym a radi by ho obnovili. Nemuseji si byt zrovna jisti, co by méli udé-
lat, ale jedna véc je jim zfejmd: nemohou dal Zit tak jako dosud.



V kurzu MBSR jsou t¢astnici vedeni k tomu, aby si vybudovali hlu-
boké spojeni se svym vlastnim Zivotem. Praktikovat v§imavost znamena
byt pritomen, byt bdély a vnimavy. Znamend to ani na okamzik neztra-
cet kontakt s proudem Zivota, a to neposuzujicim zptisobem, ve kterém se
odrazi laskavy pristup k sobé samému i k celému svétu. VSimavost nam
neumoznuje vyhnout se naro¢né situaci nebo ji popfit, ale podporuje nas,
abychom byli ptitomni, kdyZ vyvstava.

Tato kniha je tvodem ke kurzu MBSR. Nabizi zékladni informace
o kurzu a pak také nékolik cviceni. Nasim cilem je:

—> pribliZit program osmitydenniho kurzu, ktery vét$inou probiha
kazdy tyden v podobé dvé a ptl az tfi hodiny dlouhych setkani

— poskytnout navod k nékterym cvi¢enim z kurzu MBSR

- popsat nékteré z hlavnich teorif stresu a ukazat, jak nam mutze
v$imavost pomoct k vétsi rovnovaze a klidu

- predstavit v§imavost jako zptisob Zivota

Miuzeme se MBSR naucit z knihy? Odpovéd zni ano... i ne. Praktikovat
viimavost - coz je jadrem programu MBSR - je bez vedeni nékoho zku-
$enéj$iho mozné a mnozi ji skute¢né zacali cvicit podle knihy, presto
v$ak kniha nenahradi Gcast na kurzech. Praktikovat ve skupiné a nechat
se vést ucitelem je nesmirné cenné. Skupina clovéka inspiruje, motivu-
je a skrze kontakt s ostatnimi mu poskytne uplnéjsi pohled. U¢itel vam
spolu se skupinou pomiize zkoumat vase zkusenosti z praxe v§imavosti
a dovede vis k jejich hlubsimu pochopeni. Ac¢koli kniha muze byt skvé-
lym vychodiskem, doporu¢ujeme vam, abyste pokud mozno vyhledali
prileZitost zuéastnit se kurzu ve skupiné a pod vedenim ucitele.

Pokud zvaZujete, Ze byste se prihlasili na kurz MBSR, pak z této kni-
hy ziskate predstavu, jak bude takovy kurz asi probihat. Probereme zde
postoje, které vam pomohou pii praktikovani v§imavosti, i to, jak si ta-
kové postoje udrzet v kazdodennim zivoté.

Jestlize se kurzu pravé ucastnite, nebo jste se ho jiz ztcastnili v mi-
nulosti, pak vam tato kniha pomiize jesté hloubéji porozumét tématiim,
kterym jste se béhem jednotlivych setkani vénovali. Tato kniha dopliu-
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je pracovni sesit a ukoly pro domaci praxi, které dostanete v pribéhu
kurzu.

Nase kniha vdm mutize byt uzite¢nd, i kdyZz zrovna nemdte moznost se
kurzu zacastnit. Dozvite se diky ni, jak vam muize byt v§imavost oporou,
abyste Zili zpusobem, ktery vam umozni ztstavat v pfitomnosti a v kon-
taktu se sebou a s druhymi, takze ziskéte pocit, ze sviij kazdodenni Zivot
Zijete plnéji.

Zacit praktikovat v§imavost znamena vydat se na cestu, kterd nikdy
nekond¢i. V$imavost neni néco, co mtuZzeme ,,ziskat* nebo dovrsit. Je to
praxe na cely Zivot a je to celoZivotni praxe. Pokud se rozvijeni v§imavosti
budete vénovat opravdu naplno, mizZe vam v fadé ohledt obohatit Zivot.

Stard ¢inska taoistickd moudrost fika, Ze ,cesta neni Cesta, nybrz
Cesta je cesta®. Diky vS§imavosti na$ Zivot prostoupi pozornost, laskavost
a upfimny zajem. Je to prava sila bez nasili, pravy soucit bez precitlivosti.
Mirné, ale rozhodné se tim fika to, co uz davno vime: existuje jen tento
okamzik! S v§imavosti spatfime, jakou ma hodnotu, kdyz jsme pritomni
ve svém zivoté, ktery skytd mnoha bohatstvi a nabizi nové a nové moz-
nosti.

Zivot se nemusi ubirat nasi cestou.
Kdyz vime, Ze nds Zivot je cestou,
pozndme klid a skutecné naplnéni,

nezdvislé na jakychkoli okolnostech.

Linda Lehrhauptova
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CO JE MBSR
A KOMU MUZE POMOCT?

Snizovéani stresu pomoci véimavosti (MBSR) se u¢i v ramci osmityden-
niho kurzu, ktery vétsinou sestavd z dvé a pul az tfi hodiny dlouhych
setkani a jednoho celodenniho setkani v tichu, které se kond mezi §estym
a sedmym setkanim. Program MBSR vyvinul Dr. Jon Kabat-Zinn z Lé-
katského centra Massachusettské univerzity ve Worcesteru. Kabat-Zinna
ovlivnila zku$enost s vipassanou, se zenovou meditaci a také s jogou.
Prvni kurz uspotadal v roce 1979. Kurz MBSR patfi do tehdy pomérné
nové oblasti, ktera se dnes nazyva psychosomaticka ¢i celostni medicina.
Program MBSR je predev$im intenzivnim vycvikem vSimavosti, kterou
Kabat-Zinn definoval jako ,,uvédomovani, které prichazi skrze zamérné
vénovani pozornosti, v ptitomném okamziku a bez posuzovani®!
Nejvétsi pozornost vénuji vycviku a zkoumani véimavosti buddhi-
stické tradice, obzvlasté vipassana, o v§imavosti vSak mluvi i dal$i kon-
templativni tradice. Od sedmdesatych let tvori soucast 1ékarstvi, skolstvi
a dalsich oblasti i na Zédpadé a povazuje se za druh vycviku, ktery se ne-
vaze k zadné denominaci ¢i nabozenskému vyznani a ktery je urcen kaz-
dému bez ohledu na jeho viru. Jak poznamendava Kabat-Zinn, v§imavost
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je metoda, jak se divat hluboko do vlastniho nitra v intencich sebe-
zkoumani a porozumeéni sobé samotnému. Proto je mindfulness
néco, co se 1ze naucit a praktikovat (jak se to ostatné déje viude na
svété v ramci programt zaloZenych na vsimavosti), aniz bychom
se odvolavali na asijskou kulturu nebo buddhismus kvuli néja-
kému obohaceni ¢i doddni autenti¢nosti. V§imavost sama o sobé
predstavuje mocny nastroj sebeporozumeéni a zlepSovani zdravi.
Jednou z nejvétsich prednosti MBSR a vSech programi na v§ima-
vosti postavenych, jako je napriklad kognitivni terapie zaloZzena
na v$§imavosti (mindfulness-based cognitive therapy, MBCT), je
vlastné fakt, Ze nejsou zavislé na zadném systému viry nebo ideo-
logii.?

Nedlouho poté, kdy zacal Kabat-Zinn vést kurzy MBSR, byla v nemocnici
Massachusettské univerzity zalozena Klinika pro snizovani stresu, v niz
byl stézejnim programem pravé kurz MBSR. Klinika v ramci zkus$ebni
faze po cely rok poskytovala kurzy snizovani stresu, jichZ se ucastnilo
vzdy az tficet osob, mezi nimi i mnoho pacientti s chronickymi bolestmi.
Protoze ti¢astnici se naucili své bolesti [épe zvladat, prokdzala se u¢innost
programu. Zmirnilo se jejich osobni utrpeni a v nékterych pripadech se
u nich snizila i mira bolesti.

Kabat-Zinn spolu se svymi spolupracovniky provadél od pocdatku
vyzkum.® Ukdzalo se, Ze MBSR zmirnuje ptiznaky a zvysuje kvalitu 7i-
vota u lidi, ktefi trpi Sirokou $kdlou onemocnéni.

Kurz MBSR byl prvni z ptistupti, jez se dnes nazyvaji ,,ptistupy za-
lozené na v§imavosti®. K programuiim, jejichz forma (véetné délky kurzu
a diirazu kladeného na domaci praxi) vychazi z kurzu MBSR, patti mimo
jiné kognitivni terapie zalozend na v$imavosti (MBCT, Mindfulness-
-Based Cognitive Therapy), vycvik uvédomovani navykd spojenych
sjidlem zalozeny na vsimavosti (MB-EAT, Mindfulness-Based Eating
Awareness Training), prevence relapsu zaloZend na vsimavosti (MBRP,
Mindfulness-Based Relapse Prevention) a vycvik v§imavosti pfi onemoc-
néni rakovinou (Mindfulness-Based Cancer Care). Od kurzu MBSR se
programy s uz$im zamérenim lisi pfedev$im tim, Ze vétsinou cili na sku-

15



piny s konkrétnimi potiZzemi - naptiklad na osoby s chronickymi bolest-
mi nebo s opakovanymi relapsy deprese, na osoby zavislé na navykovych
latkdch, trpici rakovinou atd. Kurzy MBSR jsou pak urceny u¢astnikim,
ktefi trpi fadou ruznych obtiZi a nejsou rozdéleni podle diagndzy ¢i sta-
vu.

Kurzy MBSR vede fada odborniki, k nimz patii lékafi, psycholo-
gové, psychoterapeuti, ucitelé, socialni pracovnici, koudi, fyzioterapeuti,
zdravotni sestry, ergoterapeuti, kaplani, ucitelé jogy a mnozi dalsi a ve-
dou je na celém svété ve velice rozmanitych podminkach a v nejrtiznéj-
$ich institucich, jako jsou nemocnice, psychiatrické kliniky, univerzity,
soukromé ordinace, $koly, hospice, instituty celozivotniho vzdélava-
ni, firmy, vézeni, poradny, lékarské fakulty, vojenska zarizeni a mnohé
dalsi.

Program MBSR vyuziji ti, kdo se chtéji naucit svymi vlastnimi schop-
nostmi zvladat stres a zvysit tak kvalitu svého Zivota. Klicovou slozkou
kurzu je uvédoméni, Ze je mozné zménit zpusob, jakym pohliZime na
zivotni udalosti a omezujici okolnosti. U¢astnici v kurzu MBSR zjisti, ze
praktikovanim v$imavosti mohou rozsifit pohled na svij stav a zmirnit
tak jeho priznaky. Nauci se nesoustredit tolik na samotnou situaci a spi$
sledovat, jak je ovliviiuje na emocionalni a mentalni urovni a jak ovliviu-
jeijejich chovani. Napriklad, pokud jde o vztah k bolesti, nékteti z nasich
ucastnikt uvedli, Ze je emocionalni utrpeni (vztek, obvinovani, rezigna-
ce a pocit bezmoci), které zazivali pred zacatkem kurzu, jiZ neprovazi
na kazdém kroku. Béhem tcasti na kurzu se cvi¢ili v tom, aby myslen-
ky vnimali jako myslenky, a ne jako skute¢nosti, ¢imz si vytvorili urcity
odstup, takZe se jimi jiz nenechavaji unést. Pacienti s bolestmi mohou
pti formdlnich cvicenich programu MBSR, obzvlast pak pti prochdzeni
téla (body scan), pomalu proménit svij vztah k bolesti od ,,Ja jsem moje
bolest“ k ,,Mé télo zakousi bolest, ja jsem vSak vic nez jen ta bolest.“ Fy-
zickou bolest moznd zakouseji i nadale, ale jiz do takové miry neomezuje
to, jak se rozhodnou Zit, ani tolik neovlada jejich myslenky.

Kabat-Zinn ve shrnuti vlivu védeckych studii na to, jak sami na sebe
pohlizime, poukazuje na skute¢nost, Ze bdélé uvédomovani myslenek
a emoci prospivd nasemu zdravi:
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Zejména na zdkladé osobni zkusenosti, stejné jako z dtikazti poda-
nych védeckymi studiemi, bychom mohli vyvodit, Ze ur¢ité posto-
je a zplisoby vidéni sebe sama a ostatnich posiluji zdravi. Afiliativ-
ni duvéra, soucit, laskavost a vidéni zdakladni dobroty v ostatnich
i v nds maji prirozenou hojivou silu. Stejnou silu ma nahliZeni na
krize, a snad také na ohrozeni, jako na vyzvy a prilezitosti. Do-
kédzeme-li si to uvédomovat, mizeme v$imavé pracovat na tom,
abychom v sobé uvedené vlastnosti védomeé rozvijeli. Okamzik za
okamzikem, den za dnem. Stavaji se z nich nové moznosti, které
muzeme kultivovat. Stavaji se z nich nové a hluboce uspokojujici
moznosti vidéni svéta a byti v ném.’

Komu muze kurz MBSR pomoct?

Lidé prichazeji na kurzy MBSR z rtznych davoda. Zde je par

typickych vypovédi nasich ti¢astnika:

e ,KdyzZ jsem ve stresu, vét§inou mé ovladnou negativni mys-
lenky, které ovlivni moji naladu v takové mire, az zcela pre-
stanu byt produktivni. Chci se naudit zvladat vyzvy s vétsim
klidem.*

* ,Rada bych si vytvorila lepsi vztah k vlastnimu télu.”

* ,Chtél bych se naucit zvladat stres jinym zptusobem, nez jaky
jsem pouzival dosud, kdy jsem vzdycky citil bezmoc a ochro-
menost a zacal jsem obvinovat druhé.”

* ,Beru léky na nemoc a délam to, co mi lékar fekne. Ale rad
bych pecoval o celé své ja, ne pouze o ty ¢asti, které nefunguji.

¢ ,Chteél bych si lépe uvédomovat své hranice a byt ve vétsim
souladu sam se sebou. Chci sdm sebe vic vnimat, i kdyz je to
nékdy emoc¢né naro¢né.”

¢ ,Chtela bych si uvédomovat dfiv, Ze ve mné narusta stres,
a mit po ruce nastroje, abych s nim mohla pracovat.”
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¢ ,Chtél bych se naucit, jak ztistat uvolnény, i kdyz se ocitnu ve
stresujici situaci.

* ,Na programu MBSR se mi libi, Ze se nau¢im vénovat kazdy
den ur¢ity ¢as sam sobé a zacit si sim sebe opét vazit.”

* ,Hleddm néco, ¢im bych vyvazila svtj hekticky pracovni Zi-
vot, a chtéla bych se opét naucit odpocivat.”

* ,Chtél bych najit néjaky lepsi zptsob, jak zvldadat drobné po-
tize vSedniho dne.”

* ,Chronické bolesti mé omezuji do takové miry, ze nemyslim
na nic jiného. Rada bych pfisla na lepsi zptisob, jak zvladat
bolest.*

* ,Donedéavna jsem viibec nemél potize se stresem, naopak sko-
ro jako bych stres potfeboval, abych se citil dobre. Dnes uz to
vSak ocividné nefunguje a ji nevim, co se to se mnou déje.
Pripada mi, Ze jsem ¢im dal neklidnéjsi a nervéznéjsi, a moje
rodina rika, Ze jsem v posledni dobé velmi podrazdény.

¢ ,Pracuji okolo deseti hodin denné a bavi mé to. Vecer vsak
nemohu zpomalit. Jsem pordd v jednom kole a mam pocit,
ze to z dlouhodobého hlediska neni dobte. Chtél bych umét
vypnout.”

- /

Zmirnit pfiznaky nemoci a stresu patfi k dilezitym prvkam kurzu
MBSR a je to i pochopitelny dtivod, pro¢ se do néj mnozi lidé hlasi, ale
praktikovani v§imavosti a jeji zaclenéni do kazdodenniho Zivota ma da-
lekosahlejsi dusledky, nez je pouhé zmirnéni priznakt nemoci. Vsima-
vost neni jen metoda, jak vyresit problém. Je to zdsadni proména postoje
k sobé samému a svému stavu. Umoziiuje ndm vyuzit své vnitfni zdroje
a schopnosti a ziskat pristup k uzdravujicimu potencialu, ktery v sobé
kazdy mame. Diky tomu si pak vytvorime zéklad pro vnitfni nasméro-
vani k zdravému zptisobu zivota. V tomto smyslu je vSimavost zakladnim
postojem a zpiisobem Zivota.
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Rozvinout za pomoci v§imavosti laskavy a soucitny postoj k sobé sa-
mému je klicovym krokem k uzdraveni. Uzdravenim nemame na mysli
vyléceni nemoci nebo zbaveni omezujicich pfiznaki. Uzdraveni se v této
souvislosti poji s prozitkem celistvosti, s pocitem, ktery miiZzeme zazit do-
konce i v pribéhu vdzné nemoci.

Mluvi o tom i Kldra, jedna z u¢astnic kurzu, ktera trpi roztrousenou
skler6zou. Pravidelné se ti¢astni setkani ur¢enych byvalym ucastnikiim
kurzu. Témito slovy popsala, jak moc ovlivnilo jeji Zivot praktikovani
vS§imavosti: ,,Je ¢im dal vic zjevné, jak mi kurz pomohl v tom, jak se sta-
vim ke své nemoci. KdyZ jsem se vydavala na cestu v§imavosti, vinima-
la jsem sama sebe jako nékoho, kdo ,trpi‘ roztrousenou sklerézou. Diky
MBSR ted mohu fict: ,Ziji s roztrousenou sklerézou. Mozné Ze smyslem
praktikovani v§imavosti je pravé zaujmout tento postoj a zazit si ten roz-
dil, pro mé je nicméné dilezZité i to, Ze dokazi trpét a zit zaroven.”

Studie Univerzitni nemocnice v Basileji potvrzuje Klatinu osobni
zkusenost. Vyzkum ukazuje, ze lidé s roztrousenou sklerdzou, ktefi se
zGc¢astnili kurzu MBSR, pocitovali vétsi zivotni silu a vétsi kvalitu Zivota
améné trpéli depresi.®

[ )
Pfi jakych obtizich pomaha MBSR?

Védecky vyzkum ukazal, ze MBSR hraje nejen preventivni

a podpurnou roli pfi kazdodennim zvladani stresu - v praci
i doma - nybrz muze prispét i ke zmirnéni priznaka a psychic-
kého utrpeni pri radé potizi. Mezi né patfi:

* chronické bolesti

* kardiovaskuldrni onemocnéni (naptiklad vysoky krevni tlak)
* poruchy spanku

* deprese a uzkosti

¢ fibromyalgie

® psoridza
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