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Hrozby a moznosti pirechodi

Roman Hytych

Abstract: Every day we are confronted with transitions between different domains of
experiencing. These transitions can be done either mindfully with clear comprehension, which
opens the opportunity for drawing of energy and wisdom, or we can ignore their existence and we
can get lost there. According to psychology of abhidhamma, the key for skilful transitions
between domains of experiencing is development of mindfulness directed on body and wise
consideration of experienced situation. Fragments of two case studies show, how the existence of
transitions can be used in psychotherapy.
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»Na prechodu pro chodce, Tatra drti diichodce...*, jsme se spoluzdky ze zdakladni Skoly spole¢né
zpivali pted pétadvaceti lety. Dnes, kdyZ se ocitnu na pfechodu (nejenom) pro chodce, radéji si
vS§imavé ovéfim, zda mam vSech pét pohromad¢, abych nedopadl jako diichodce v pisnicce. Jsou
rtizné druhy piechodd. Ctendie vedle piechodu pro chodce (na kterém se lze nechat piejet &i
uspesné prejit na druhou stranu) napadne moZznd piechod hor (na némz se lze ztratit ¢i nacerpat
energii a povznést ndladu spolecné s pozveddnim téla na horské vrcholy) nebo klimaktérium
(nebot’ i muzi maji své dny). Pokud je Ctenaf vzdélany v socidlnich védach, pak mu zajisté
pfijdou na mysl kulturné diverzifikované ritudly pfechodu. Pro drtivou vétSinu dospivajicich
v nasi kultufe se Casto vyuZivanym ritudlem piechodu pii hleddni identity dospé€lého stavaji
experimenty s nejriznéjSimi psychotropnimi latkami (a vibec rizikové chovani, jako jsou napft.
adrenalinové sporty), ptestoze — ¢i snad praveé proto — svét dospélych je dospivajicim zakazuje.
Na ptechodech se lze ztratit, zblaznit se €i zemfit, ale také nalézt smétujici vizi, objevit nové
moznosti ¢i ziskat kvanta energie a radosti, coZ se mnou mnoho dospivajicich s tzv. ,,problémy
chovani*“ sdilelo. Pro psychologa a psychoterapeuta pak ptechody mohou znamenat jasné
rozliSené presuny pozornosti do odliSnych oblasti prozivani a vniméni, se kterymi se poji
specifické dovednosti (state specific skills). V tomto ¢ldnku se pokusim vySe zminéné druhy
piechodt propojit pomoci klicového pojmu v§imavosti a ukdzat, jaké moZnosti nabizeji vSimave
provadéné prechody pfi terapeutické praci s klientem. Hlavni diiraz v textu poloZim na moZnosti,
které otevird systematicky ndcvik pfesunli pozornosti a prozkoumdni téch skuteCnosti, jez se
v oblasti definované zaméfenou pozornosti v§Simavosti prezentuji.

Viimavost (sati),' v anglicky psané literatute mindfulness, oznatuje dstfedni schopnost mysli
neselektivné zaznamendvat a podrZet v kratkodobé paméti ty skutecnosti prozivané ted’ a tady, na
které ,,sviti svétlo* pozornosti. V poslednich desetiletich se fenomén vSimavosti dockava stile
v&tsi pozornosti ze strany psychologii a psychoterapeutti nejenom v Ceské republice (Benda,
2007; Fryba, 1996, 2003; Hajek, 2002; Hytych, 2003; Hytych, Mezulianek, 2007), ale i ve sv¢te,
mezi psychoterapeuty a psychology orientovanymi nejenom humanisticky, ale i psychoanalyticky
(Stern 2004), behaviordln¢ (Baer 2003; Hayes, Strosahl & Houts 2005; Kabat—Zinn 1990;
Linehan 1993; Segal, Williams & Teasdale 2002) ¢i neurovédecky (Davidson 2003; Schwartz &
Begley 2002). T kdyZz klinicky vyzkum aplikace vSimavosti v psychologii a psychoterapii je
teprve v zacdtcich, posledni dekddy pfinesly mnoZzstvi vyzkumné ovéfenych zjiSténi, mezi nimiz
nechybi ani hypotéza, Ze skuteCnosti oznaCované pojmem vSimavost moznd poukazuji na
spole¢ny terapeuticky faktor sdileny riznymi psychoterapeutickymi Skolami (srov. Brown, Ryan,

'V psychoterapeutickém piistupu satiterapie (1éby viimavosti), jsou pouzivany ke kliGovym pojmim jejich
ekvivalenty v jazyku pdli, z divodu jejich precisni definice v eticko—psychologickém systému abhidhamma, z né¢hoz
satiterapie vychazi (Fryba, 1996; Kratochvil, 1998).



Publikovdno 2008 In: Psychoterapie: Praxe—Inspirace—Konfrontace, 2 (2), 79-85.

Creswell, 2007; Germer, Siegel, Fulton, 2005). Tento text se vSak nebude ubirat smérem
vyzkumné podlozenych zjisténi Ci piehledové teoretické stati, ale cestou reflektovani vyuziti
vSimavosti pii predchdzeni hrozbam a vytvafeni podminek pro rozvoj a plné vyuZivani moznosti,
které nabizeji vSimavé provadéné prechody na podkladé dvou kazuistickych zlomku. Ukézky
aplikace vS§imavych ptfechodd se budou vztahovat k ¢astem piibéhu dvou dospélych klientd, na
které jsem si pii formulovani textu vzpomenul.?

Prvnim klientem byla pétadtyficetiletd ucitelka Zaneta, kterou za mnou piivedla jeji
nespokojenost se zivotem, doléhajici strachy a smutky, které obCas zazene alkoholem a dojem, Ze
musi byt silnd a vie ustit. Uvodni setkdni bylo pro mne velmi naro¢né, opakovang jsem se ocital
pod drobnohledem testovani a pocate¢ni nedliivéry. Odmitnul jsem jeji poZadavek na vyfeSeni
minulosti skrze hypndzu, jelikoz timto stylem nepracuji a nabidnul ji dvé moZnosti: 1. tii
spole¢nd testovaci setkani s cilem nefeSit minulost, ale vydat se hledat spokojenégj$i Zivot, nebo 2.
kontakt na nékoho z kolegti vénujicich se hypnéze. Zaneta piijala prvni variantu a jd s ni na konci
setkani sdilel své nepiijemné pocity pramenici z atmosféry nediivéry, kterou jsem sice oznacil
jako zcela pochopitelnou vzhledem k nasemu prvnimu setkani, ale také jako skute¢nost omezujici
nasi budouci spole¢nou praci.

V tvodu druhého setkédni klientka tematizuje zménu svého pocitového nastaveni, ,,...prichdzim
s vetsi duverou ve vds a v to, Ze by mi terapie mohla pomoci, diky vasi otevienosti na konci
predchoziho setkdani.** Na setkdni si pfindsi téma nespokojenosti s manzelstvim, které se pfi
postupném konkretizovani proZitych situaci zacind proménovat do ,,strategie starostlivé kvocny*.
Pojmenovana strategie dokdze okolo sebe roztocit koloto¢ starosti a obav, ve kterém se klientka
bezpecné dokdze ztratit. Pfi hleddni moZnosti, jak se od zaZité strategie distancovat, nabizim
klientce experiment se systematickym zakotvenim se ve skutecnostech prozZivanych péti smysly,
jez do psychoterapie ptinesl Mirko Fryba pod nazvem ,,Mdite vSech pét pohromadé? (Fryba,
2003, $.268-272).> Zaneta souhlasi. Po kritkém ndcviku a jeho reflektovéni (je spokojena
s moZnosti odejit od mySleni ke konkrétnim proZitkim a vjemim) hleddme spolecné moznosti
aplikace nejenom v problematickych, ale i béznych situaci jejtho kaZzdodenniho Zivota (napft. jak
si v§imavym uléhdnim a usinanim pfipravit podminky pro klidné probouzeni a pomalé
nastartovani dne). V z4véru setkdni Zaneta reflektuje rostouci diivéru v moznosti nasi spoluprace.

s\ 2

Na tieti setkdni si pfinas$i nejenom radost ze zmen, které dokdzala do svého Zivota vnést (opét
zacala réno cvicit...), ale i zlost na sebe samu jako ,,0bét’ zabezpecovacich vzorcii chovdni** pii
opousténi svého bytu (opakované kontroluje nejriiznéjsi spotiebie a Casto se vraci, tieba i od
vytahu, ujistit se, zda je vSechno v porddku). Nejprve tematizujeme moznosti, které ji opakovany
trénink kotveni v télesném proZivani pfinasel, a Zaneta popisuje, e kdyZ si dokdZe pfipustit
jednoduché prozitky a vjemy, které ted” a tady proziva, je se sebou spokojenéjsi a pfijima vice i
sebe samu takovou, jakd je (srov. Gendlin, 1978; Rogers, 1961). Predkldddm tedy Zaneté navrh,
zda nechce vyzkouSet zménit nepiijemné ,,opakujici se vzorec ujistovani* v ,,zameérné provddeny
ritudl louceni se s domovem*, opét s pomoci télesn¢ zakotveného prozivani. ,,Zkuste to vzit jako
hru, kolika si dokdZete vSimnout proZitku, kdyZ budete vsimaveé opoustét sviij byt (dotyky
s vypinaci, klikou, kli¢i apod.),” navrhuji. ,,NeZ vSak zacnete hru provddet, zastavte se,

? Text ¢ldnku proel testem validity ze strany obou klientd (srov. Cermak & Stépanikova, 1998; Miovsky, 2006),
jejichz terapeuticky proces je v ¢lanku popisovan.

3 Abhidhamma rozliSuje Sest informac¢nich kandlt (dvara), kterymi jsou zrak, sluch, chut’, ¢ich, hmat a mysl (Fryba,
1996; Hytych, 2003; Nyanaponika, 1998). Technika ,,Mdate vSech pét pohromadé* je ve skutecnosti aplikaci pojmové
matice abhidhammy, kterou lze pfeloZit jako sledovdni skute¢nosti na Sesti smyslovych zédkladnach (sal-ayatana—
dhamma-anupassand). Vzhledem k tomu, Ze mysl v sobé integruje ostatni informaéni kandly a je sama o sobé
zna¢n€ komplikovand, je vyhodou pozornost nejprve zaméfit k nekomplikovanym skutecnostem péti t€lesnych
smyslt (dotek s podlozkou, rtl, vjem celé télesné pozice; chut’ v ustech; Cichové vjemy; vidéné barvy a tvary;
slySené zvuky). Cilem je pfipustit si jejich existenci a v§imavé je zaznamenat, coZ vytvaii stabilni podklad
k prozkoumdni skute¢nosti v krajing mysli (jak se nyni proZivim, co chci), jak také sdili Zaneta: ,,KdyZ si dokdzu
pripustit jednoduché proZitky a viemy, dokdZu byt se sebou spokojenéjsi a prijmout sebe samu takovou, jakd jsem.*
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Zpritomneéte si to, co prdvé chcete (odejit z domova novym zplisobem), a pak teprve vystartujete,™
doddvam. Na posledni dohodnuté setkdni Zaneta ptichazi sdilet radost a diivéru v moznosti dals{
spoluprace pro piipad, Ze je bude potiebovat. Rika: ,.Jsem klidnéjsi a spokojenéjsi. Kdyz opoustim
byt, stdle nekolikrdt obejdu spotrebice, ale ménékrdt neZ diiv, a jakmile odejdu, uz se nevracim a
neprepadd mne nejistota, zda je vsechno v porddku.*

Druhy z klientt, fikejme mu Frantisek, byl tficetilety pocitacovy odbornik, ktery se do mé praxe
dostavil s nésledujicim problémem: ,.Jsem v neustdlé vnitini tenzi, jiz nékolik let pracuji bez
odpocinku, tydny prechdzeni anginy stridaji tydny prechdzeni chripky a iilevu mi prinese jen
koktejl uspdvacii a povzbuzovaci.” S FrantiSkem jsme se dohodli na dvodnich péti setkanich
s cilem hledat smysluplné a realistické cile, zvladnout vnitini vztek a tenzi a rozvinout toleranci
vuci zivotu okolo né&j. Klient jiZ béhem prvniho setkdni projevoval diivéru prozkoumdvat
problematiku nejenom slovné€, ale i1 prozitkov€, prestoZze se jeho vSimavosti prezentovaly
predevsim nepiijemné stahujici prozitky (tenze v oblasti Zaludku, viz pozndmka ¢. 5). Pfedbézné
souhlasil s mym nédzorem, Ze vzhledem k jeho soucasnému stavu je pravdépodobné, Ze dosazZeni
definovanych cilt si vyzadd mnohem del$i dobu nez Gvodnich pét setkani. Vzhledem k pocatecni
davére klienta, jsem si mu dovolil nabidnout k otestovani v kazdodennim Zivoté nésledujici
experiment. Najit si v béhu dne sedm minut, které vénuje sdm sob¢: provede ritualizované
opusténi pracovisté a hbitou prochdzku, pti které bude zaznamenavat pouze jednoduché télesné
prozitky a vjemy (napfiklad doteky nohou se zemi v pritbé¢hu chiize), jak jsme si to také okamZité
vyzkouSeli v pracovng.

FrantiSek na druhé setkdni piichazi v euforii, ritudl hbité prochdzky mu umoZnil pfepnout,
prehodit na chvili vyhybku, a po né€kolika letech dokdzal proZit vikend bez price (dokonce ani
neSel zapnout PC). Upozornuji ho, Ze experimenty, které zacindme provadét, jsou vedeny
zamérem oteviit moZnosti volby a Ze ,,staré struktury se lehce nedaji*. ,,Nemusime vylekat tim, Ze
jim vSe hned zakdzZeme a zménime od podlahy (,,povzbuzujici ¢i uklidnujici koktejly* apod.), ale
jde ndm o otevirdni novych obzori, pro svobodné rozhodovdni,* tikam. ,,Rozhodovdni, zda
budete jednat podle starych vzorcii nebo zrovna na chvili zkusite néco nového,” dodavam.
Frantisek si také st¢Zuje, Ze je emociondln¢ plochy, jako by uz dlouho Zil bez prozitkii a emoci.
Pfijima nabidnuty vylet do oblasti télesné¢ zakotveného prozivani (opét ,,Méte vSech pét
pohromadé?*) a objevuje krajinu, kde to télesn¢ vie a bubld, kterd je pro néj zatim bez pocitil a
emoci.® PestoZe viimavym zaznamendnim aktudlnich proZitkGi a vijem@ z oblasti péti smysli
doslo k uvolnéni, nékolikaminutovy vylet do krajiny télesného prozivani byl pro klienta zaroven
velmi ndro¢ny, jelikoZ zkouSel pro n& novou strategii — misto potladovani pociti’ jejich
v§imavé zaznamendvéani. Proces terapie se ddle vyvijel a FrantiSek se rozhodl na zdkladé
reflektovani ivodnich setkani a z nich plynoucich vysledkt pro dlouhodobéjsi spolupraci.

* Viimavost zaznamenavd skute¢né existujici fenomény prozivani a vniméni, a jelikoZ je ¥idici schopnosti mysli
(indriya), je moZné rozvijet, ¢eho vSeho si dand osoba dokaze vSimnout. Pocitovani (vedanad), ve smyslu
jednoduchého rozliSeni na piijemné a nepiijemné, je dle psychologie abhidhammy ptfitomné ve vSech stavech mysli
(Nyanaponika, 1998), avsak terapie neni vyukou a jednim z klicovych principli praxe satiterapie je akceptovani
prozitkového svéta klienta. Piesto 1ze klienta konfrontovat napiiklad se situacemi, kdy jim verbdlné sdileny svét
neodpovidd spolecné télesn¢ prozivané situaci, jejiz prozitek miZe terapeut okomentovat: ,,Co vlastné nyni
proZivdte? Vidim, Ze stahujete rty, prdvé ted, kdy? se bavime o...“, a tak pomdhat klientovi rozvijet v§imavost
zaméfenim pozornosti na dosud pravdépodobné opomijené aspekty prozivané a vnimané skutecnosti.

* Jednim zkliovych okamziki pokradujiciho terapeutického procesu vjednom z nésledujicich setkdni bylo
zvnéj$néni tendence drZet a drtit své proZivani pti préci s hlinou: ,,chci vytvorit neprodysny kontejner pro proZivdni*,
sdilel klient v okamZicich, kdy v hlin€ ztvarioval proZitkovou tenzi v oblasti Zaludku, a kus hliny sviral a drtil, ale
hlina mu protékala mezi prsty. V procesu posléze doSlo k proZitkovému ovéfovani novych moZnosti v kontaktu
s elementem zemé&. ,.Slo by se pocitu, ktery jste ztvdrnil, dotykat jinym zpiisobem?*, nabizim novou moZnost.
FrantiSek zacal hroudu hladit a postupné si s ni hrit. Objevil tak postoj, jenZ postupné aplikoval i na vztah k sobé
samotnému v prub¢hu kazdodenniho Zivota. V kazuistickém zlomku se vSak dale podrobnéji zaméfuji pouze na
tématiku vyuzivani moznosti v§imavych ptechodu.
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Na devatém setkdni jsme se opét systematicky vénovali pfechodim ve vztahu k vytyCovani a
realizaci cili. V dvodu setkdni se propojovalo n€kolik fenoménti: 1. priace se symbolickym
vyjadienim aktudlni skute¢nosti a dlouhodobych cili (zjednodusit Zivot) z minulého setkéni; 2.
fakt, Ze si zapomnél doplnit sviij ,,uklidiujici koktejl praSku‘ a je uz paty den bez né&j; 3. pochyby
o opravdovosti opakované konkretizovanych dlouhodobych cilli; 4. otdzka kde a kdy lze nalézat a
realizovat smysl Zivota. FrantiSek sdilel své pochyby a piedestiel dosud neverbalizovanou
predstavu, k niZ upind koloto¢ svého pracovniho usili, kterému podfizoval Zivot: ,Jednou, az
budu Spickovy odbornik, ktery si se vsim poradi, moZnd zachrdnim svet a miij Zivot ziskd smysl.
To je mé svetlo na konci tunelu.* Konfrontuji ho s faktem, Ze v§echno co mu pfineslo v prib¢hu
naSi spoluprice dtlevu, klid, znovu se objevujici pocity spontdnniho Stésti a spokojenosti,
nevyristalo z neskute¢né predstavy mozné budoucnosti, ale ze schopnosti pfijimat skutecnost ted’
a tady. Namitd, Ze neni schopen nalézat aktudlni zdméry a cile rostouci ze situaci ted’ a tady a
proto se vztahuje alesponl k hypotetickému ,,nékdy tam v budoucnu.* Prozkoumavame proZzitkove
aktudlni déni a provokujeme Sesty z péti smysli (mysl, viz pozndmka ¢. 2) otazkou: ,,Co ted’
chci?* Nic nevymyslime, jen pasivné vyCkavame, co z mysli ¢i téla vyvstane (pfedstava, ndpad,
hnuti mysli, pocit, télesny proZitek ¢i vjem apod.). Po kritké dobé FrantiSek namitd, Ze zase byl
prazdny a nic nepfislo. Podrobn¢ reflektujeme uplynuly prizkum pojmenovava proZzitky
prelévani v hlavé, predstavu prazdné mistnosti a jako nejintenzivngj$i oznaCuje proZitek télesné
spokojenosti, Ze nic nechce a nemusi. Kdyz se ho zeptam, jestli pravé posledné pojmenované
neni tim, co nyni skute¢n€ chce (spokojené setrvat v piitomnosti), souhlasi a uvedené vztahujeme
i k dalsim skuteCnostem, které si do tohoto setkani pfinesl. Navrhuji klientovi, aby zkousel
pretahovat ,,svétlo pozornosti“z konce tunelu n€kde v budoucnosti k aktudlné Zité piitomnosti,
kterd mu zrovna v prib¢hu setkdni ddvala smysl. Na zavér setkdni planujeme, jak nové objevy
aplikovat v béhu kazdodenniho Zivota. Jak zacit den tak, aby se bezhlavé nerozbéhl teSit
problémy, ale aby nejprve spocinul u sebe samotného, ovéril si, zda ma vSech pét pohromadé,
prozkoumal zdméry, které v mysli vyvstdvaji, a na zadkladé moudrého uvazeni se rozhodnul, co
dnes bude d¢lat. FrantiSek postupné konkretizuje, jak by v konkrétnich krocich mohl realizovat
piechod ze spanku do pracovniho dne (spoCinuti béhem pravidelné ranni sprchy). Na dalSim
setkani klient reflektuje znacné zvolnéni v pracovnim tempu, které mu ptineslo spokojenost.

Ve zlomcich obou piibéhi se objevuje prace s prechody, proto chci na zavér textu z uvedenych
konkrétnich piipadii vytdhnout satiterapeutické principy aplikované pro vsimavé zvladani
pfechodii. Zaneta se ztricela v opakujici se strategii nejistoty a ujistovani, kterd se
v mezilidskych vztazich projevovala jako ,starostlivd kvocna“, ptfi odchodu z domova pak
zabezpeCovacimi vzorci chovani. FrantiSek se ztracel v uporné honb€ za pomyslnym cilem
v budoucnosti (byt pfipraven zachrénit lidstvo), jemuz podiidil v§e a zapomenul pfitom na fakt,
Ze je prozivajici bytost. U obou klientd jsem pouzil dva klicové prvky pro v§imavé zvladani
prechodt. VSimavost zamétend na t€lo (1) je vychodiskem, které vytvaii pfedpoklad pro moudré
zvazeni® dané situace (2) z odstupu télesné zakotveného prozivani.

Zaneté k odstupu od nefunkénich zpiisobii interakce pomohlo pojmenovéni strategie heslem
LwStarostlivd kvocna* a zjiSténi, Ze se v nepiijemné proZivané situaci, kdy se ,kvocna“ objevi,
muze stdhnout k sobé samotné, k jednoduchym télesnym vjemim, ovéfit si, zda ma vSech pét
pohromadég. Pti odchodu z domova klientce pomohlo nabidnuti alternativniho postoje k situaci.
Misto vycitkami a zlosti naplnéné piedstavy sebe jako ,,obéti opakujiciho se vzorce ujistovdani*
vytvétet smysluplny ritual ,,loucent se s domovem™ vedeny hravosti a zvédavosti: ,,Ceho vSeho si
dokadZu vsimnout?* Vsimavost je v jazyce pali synonymem pro kratkodobou pamét’. Jeji rozvoj
tedy vede nejenom k rozsiteni pole, které jsem schopen proZivat a vnimat ted’ a tady, ale i k ristu
schopnosti zapamatovat si prozité a vnimané, coz u Zanety vedlo ke sniZeni po&tu opakovaného

% Moudré zvézeni (yoniso—manasikara) je celostni kognitivni uchopeni proZitkové situace, v niZ jsou pfitomna &tyii
jasnd védéni (sati—sampajaiifia): o Gcelu, o oblasti proZivani o pouZivanych prostfedcich a o nezaslepenosti (Fryba,
1996, 2003; Hytych, Mezulianek, 2007).
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yjisStovani. VSimave provadeény ritudl louceni s jasnym védénim o jeho dcelu (lou¢im se a
opoustim byt) umoZnil vnitini odloZeni situace, uzavieni jejiho tvaru, a proto po odchodu se jiz
do mysli nevtiraly pochybnosti a nutkdni k ndvratu.

FrantiSek vyuzival postupné¢ mnoho drobnych ritudlii, které mu poméhaly rozsekat Gpornost dne
zaméfeného na dosazeni profesni dokonalosti, na drobngj$i useky. V meziCase vytvoifeném
v§imaveé provedenym ritudlem odchodu a ndvratu (hbitd prochdzka, uZziti kotveni v télesném
prozivani metodou ,Mdate vSech pét pohromadé?* na zacdtku a konci pracovnich projektu,
v§imavé usindni a probouzeni doplnéné zaméfenim se na cil konkrétniho dne, aj.) prestal
ignorovat vlastni proZivani a zacal se mu vice vénovat. Soucdsti ritudli staZeni se k sobé byla i
aktualizace cili a zdmérii vyvstavajicich v dané situaci (,,Co ted’ chci?). Pro¢? Ucel byl dvoji.
Jednak rozvijet smysluplnost aktudln¢ prozivané skutecnosti ,ted’ a tady* a narusit tak zavislost
jim vnimaného smyslu Zivota na predstavé splnitelné aZz nékdy v daleké budoucnosti, jednak
nabidnuti mozZnosti pro zastaveni se a tak i pro svobodnou volbu k rozhodnuti o cili
piipravovaného jednani. Ucel lze znovu shrnout v jediné vété: ,,Vim, co chci, a mohu se dle toho
rozhodnout k cilenému jednéani*. Kultivace v§imavosti respektujici aktudlni prozitky, potieby a
zaméry spolecné s moudrym uvdzenim postupné klientovi umozZnila Cerpat energii a klid z
dovedného provadéni prechodii skrze cilené provadéné presuny pozornosti. FrantiSek postupné
rozvijel dovednosti hbitého pendlovini mezi oblastmi pracovniho vykonu a v§imavé péce o sebe
samého (oblasti télesn¢ zakotveného proZivani, srov. Gendlin 1978; Héjek, 2002). Prestoze klient
dale efektivné pracuje, zacal diky pravidelné provadénym ,ritudlim prechodu‘ nachdzet bohatost
vlastnich prozitkli a mezilidskych vztahti, krasu svéta okolo n¢j a mnoho jiného.

Prechody nesené pfesuny pozornosti mezi odliSnymi oblastmi proZivani jsou skutecnostmi, se
kterymi se setkdvame kazdy den. Jednim z nejbéZnéjSich je prechod ze spanku do bdéni a
naopak, ktery oba klienti zacali vyuZivat pro dosahovani svych cilti. Systematicky a kvalitativné
na vyS$i drovni Ize trénovat dovednosti potfebné k v§Simavému provadéni prechodii v ramci
ndcviku meditativniho rozvoje mysli, jak ukazuje napiiklad vyzkum vlivu meditace na estetické
prozivani (Hytych, Travnicek, 2007; Travnicek, Hytych, 2008). Podstatnym, at’ pro meditaci,
psychoterapii ¢i kazdodenni Zivot, je fakt, Ze prechody lze provadéct v§imave a s jasnym védénim,
¢imz se stavaji moznosti pro naferpani energie a moudrosti, nebo lze ignorovat jejich existenci a
pak ndm hrozi, Ze se na nich ztratime.

Souhrn: Piechody mezi odliSnymi oblastmi proZivdni jsou skute¢nostmi, se kterymi se
setkdvame kazdy den. Pfechody lze provadét v§Simavé a sjasnym védénim, ¢imZ se stavaji
moznosti pro nacerpani energie a moudrosti. Lze vsSak také ignorovat jejich existenci a pak ndm
hrozi, Ze se na nich ztratime. Dle psychologie abhidhammy je klicem pro dovedné prechdzeni
mezi oblastmi prozivani rozvoj v§imavosti zaméefené na télo a moudrého zvazeni prozivanych
situaci. Na dvou kazuistickych zlomcich je ukdzano, jak Ize skutecnost prechodli vyuZivat
v ramci psychoterapie.
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