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Co je a co neni vSimavost I.

FVSimavost je pasivni schopnost
neselektivné zaznamenavat prozivané
psychické a télesné fenomeény:

* télesné procesy dostupné smyslim
* City
* stavy mysli

* jevy mysli




Co je a co neni vSimavost II.

¥ Termin jazyka pali sati, ktery je éasto
prekladan jako vSimavost (mindfulness),
oznacuje ,védomi“, ,pozornost” a , schopnost
znovuvybaveni” (Didonna et al., 2008, 26)

¥ Dvé procesudlni definice pouZivané
v klinickém prostredi jsou ,,z okamziku na
okamzik, nehodnotici uvédomovani“ (Kabat
Zinn, 1990) a ,,pfijimajici uvédomovani
pritomného prozivani“ (Germer et all, 2005)
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Co je a co neni vSimavost Ill.

PVsSimavost neni pozornosti, ktera je
aktivni, selektivni a kterou je vSimavost
nesena.

P Vsimavost neni premyslenim, nespojuje
obsahy mysli, ale poskytuje vhled do
procesu a struktur mysli.

PVsSimavost neni ,vSe resici” schopnosti.




ProcC se o vSimavost zajimat?

¥ Trénovatelna schopnost smérujici ke zdravi
(Brown, Ryan, 2003)

* Na starné terapeuta

* Na strané klienta
% * Vterapeutickém vztahu

¥ Slibuje vnést nové porozuméni procesu
psychoterapie (Brown, Ryan, Creswell, 2007)

¥ Integrativni potencidl viimavosti jako
obecného faktoru pst zmény (Martin, 1997)




Vysledky vyzkumu v zahranici
(Brown, Ryan, Creswell, 2007)

¥ Dusevni zdravi

P Fyzické zdravi

¥ Regulace jednani

¥ Kvalita vztah( a socidlnich interakci

Zdrojem dat jsou dotaznikova Setreni (1),
laboratorni experimenty (2) a znahodnéné
klinickeé studie (3).




Dusevni zdravi

¥ zietelny, koncepty nezamlzeny vztah k aktudlné
prozivané skutecnosti

I pozitivni korelace s afektivnimi a kognitivnimi
indikatory dusevniho zdravi a negativni s
indikatory psychopatologie (alexithymie) (1)

¥ podporuje zotaveni po emocionalné
provokujicich udalostech (2)

¥ sniZuje vnimany distres, zvySuje schopnost
zvladat afekty; zvysuje kongruenci prijatych
hodnot a jednani; snizuje suicidalni tendence (3)




Fyzické zdravi

¥ paradoxni Uleva od bolesti, je-li kontinudlné
vSimave zaznamenavana, vénujeme-|i se
smyslové dostupnym viemim a
neinterpretujeme

% P viimavy zajem je vyhodnéjsi nez vyhybani ¢&i
potlaceni (2)

P chronickd bolest: sniZzeni aktualni bolesti,
potreby medikace, omezeni aktivity (3)




Regulace jednani

¥ vSimavosti zajistény vztah ke skuteénosti
otevira svobodu volby pri jasném prehledu o
aktualnich potrebach, citech,hodnotach ve
vztahu k situachimu kontextu

¥ nezvysSuje se jen sebekontrola, ale té?
autonomni sebevyjadreni (zavislosti, poruchy
chovani, poruchy prijmu potravy) (3)

¥ zvySeni kongruence prozivani a jednani,
autonomni motivace, a schopnosti dosahovat
cile (3)




Kvalita vztahu a socialnich interakci

¥ prohloubeni kontaktu ja-ty
¥ nejnovéjsi oblast vyzkumu, mélo dat

¥ schopnost konstruktuvné jednat ve stresovych
situacich; kvalitnéjsi romanticky vztah (1)

Fvyrovnanost v situacich skupinové exkluze;
pozitivni korelace s emocionalni inteligenci (3)

¥ zdroj empatie v terapeutickém vztahu (vice,
Benda 2011)




Vsimavost v Ceské republice
(Benda, 2011; Fryba, 2008; Hytych, 2010)
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Interpretativni fenomenologicka analyza
zkuSenosti clovéka v satiterapii (Koutny, 2010) I.

¥ triangulace zdroja dat (klient, terapeut,
literatura)

¥ kriteridlni vybér vzorku (2 terapeuti, 4 klienti v
terapii)

¥ polostrukturované rozhovory a zpétnda vazba
na vysledky zaslana e-mailem

Ftémata vzesld z analyzy rozhovoru s klienty
byla konfrontovdna s pohledem terapeut




Prehled spolecnych témat

 Terapeuticky vztah ~ #Nacvik kotveniv
telesném prozivani
¥ Zamérfeni pozornosti

F Pfedstavy a realita
FVztah téla a emoci

¥ Zvlddani
F Akceptace
| ¥ Zména postoje k
k Konkretizace oro¥ivani, meta-

uvedomeni




Predstavy a realita (Koutny, 2010)

ProtoZe vim, Ze vo tom miZeme  Terapeut Novotny u Karla
dlouho mluvit, ale nic jako povazuje za duleZitou soucast

fok To i <& takovy t terapie rozliSovani skute¢ného
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ienom myslenky, néjaky jako : ,
jk trukt y P )f’ J y j b ,on si zaprvy musel
onstrukty, Ktery nemusi vubec uvédomit rozdil mezi

vypovidat nic o ty realite.” pfedstavou a skutecnosti,
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Zmena postoje k prozivani, meta-
uvédoméni (Koutny, 2010)

Karel se nezabyva meditaci, ale o buddhismu si néco precetl.
Diky zkusSenosti z terapie si oveéril néco, cemu driv nedokazal
uvéfit. Ze by mohl své myslenky nechat byt a ovlivnit tak jejich
trajektorii. Karel prijima vice nejistotu spojenou s neustale se
menicim prozivanim a télesnym stavem. Dokonce je pro n€j tato
nejistota urcitou oporou:

,Pro mé je to treba znamend v tom dusledku obrovskej pocit, Ze
viastné se neni éeho bdt, jo. Ze prosté ve skutecnosti véechno
podliha neustaly zmeéné a skrze tu vlastné ja Ziju a to je takova
néjaka jakoby jedina jistota. Prosté jakoby nemam tu tendenci
upinat se k necemu jakoby nemennymu, k néjakymu stavu, kterej
by mél zastat takovej jakej je a kdyZ bude jinej, nebo se néjak
zmeni, tak je to néco, ceho bych se mél bat.




Inspirace

Vyzkum vsimavosti a jejich ucinkt
predklada vyzvy popularnim zapadnim
kulturnim postojum a nékterym
zavedenym paradigmatum v psychologii,
které zdlraznuji, Ze ego Ci konstruované
self je vhodna ridici sila lidskeho jednani.

Brown, Ryan, Creswell, 2007, 211




Psychoterapeuticka zména a

dynamické pojeti identity (anatta)

P Kulturni konstantou lidské existence je proces
uvedomovani, ktery je dialogicky ve smyslu
promeénlivosti interakce védomi a jeho
predmeétu

¥ Ve zdravé fungujicim procesu identita
kontinualné vznika a zanika podobné jak se
figura opakovaneé vydéluje z pozadi svého
kontexu

¥ Viimavost rozviji pfimy kontakt s promélivosti
prozivané skutecnosti a zaroven nabizi odstup
od identifikovani se
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