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V zéfi vySla v nakladatelstvi Portal kniha
Jana Bendy VSimavost a soucit se sebou
s podtitulem Proména emoci v psychote-
rapii. Kniha pfinési uceleny pohled na vy-
znam emoci v psychoterapii a jejich vyuZiti
jako zédkladni motor terapeutické zmény.
Didakticky srozumitelné integruje nové
neurobiologické poznatky s prastarym vé-
dénim pochézejicim z moudrosti vychodni
psychologie a filosofie.

Méla jsem tu Cest byt blizko vzniku této
puvodni ¢eské knihy s krasnym prebalem.
A velmi rdda bych ji pfibliZila i jinym ctené-
ftm, at jiZ pochdzeji z laické nebo odborné
vefejnosti. Jazyk knihy se totiZ snaZi byt
dostatecné pritazlivy a jednoduchy natolik,
aby nedoslo k redukci védeckého obsahu
sdéleni. Text je oZiven fadou raznych cvi-
¢eni a kazuistickych ukdzek z psychotera-
peutické praxe, coZ piispiva Ctivosti.

Prvni ¢ast knihy TFi drovné vSimavosti
priblizuje v§imavost jako léty provérenou
a praxi vycizelovanou metodu introspek-
ce, kterd ndm poskytuje cenné informace
o fungovani nasi mysli. V§imavost byla
novéji objevena neurovédou a je zkoumana
za pomoci zobrazovacich metod. A tak se
ndm vynofuje novy teoreticky aparat k po-
chopeni fungovéni v§imavosti na neurobio-
logické tirovni. Zkoumani v§imavosti je za-
sazeno do celospolecenské viny, kterd byva
oznacovdna jako ,,mindful revolution*, kdy
se meditovalo doslova témér vSude. Nyni se
nachazime ve fazi vystiizlivéni z prvotniho
nadSeni a hleddme rezervovany postoj a ra-

Vsimavost
a soucit se sebou

Proména emoci
v psychoterapii %

V psychoterapii je v§imavost dnes chdpana
jako trans-terapeuticky ndstroj, v¢lenitelny
do vétSiny terapeutickych postupt. Tuto
autorovu snahu o integraci v divokém mofti
rozboufenych vod psychoterapie musim
ocenit.

Autor popisuje tfi irovné v§imavosti a je-
ji rozvoj, k némuz dochézi v pribéhu je-
jiho praktikovéani (meditace v§imavosti,
mindfulness-based intervention, v§imavost
v kazdodenni praxi, rozvoj osobni etiky).
Popis jednotlivych drovni ukazuje piinos
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v§imavosti pro psychoterapeutickou zménu
u naSich klientd i v nds samotnych. V ka-
pitolach 1-3 autor nejprve ukazuje, Ze
béhem jednoduchého pozorovani nddechu
a vydechu nastdvaji jakoby ,,mimocho-
dem‘ zmény postoje k vlastnim emocim
a vlastné k sobé samotnému. A mozZn4 to je
na v§imavosti nejpozoruhodnéjsi: nemusite
se 0 nic snazit, jen cvi¢it a zmeény nastanou
samy. Postupujeme prosté od ,.tady a ted™,
zakotveni se v jediné skutecné realité na-
Seho téla, pres rozpusténi maladaptivnich
emocnich vzorci smérem k sebepiesaze-
ni. V psychoterapii ¢asto vystacime jen
s pouhym zakotvenim v tady a ted' a v praci
na rozpousténi emocnich schémat. Sebepre-
saZeni, kdy prestdva byt nase mysl ovladana
obrannymi mechanismys, tj. tfeti irovné vsi-
mavosti, je mozné dosdhnout jen intenziv-
nim medita¢nim cvi¢enim v dstrani. Prave
na této drovni je dobfe patrny rozdil mezi
pribéhem, smyslem a cilem psychoterapie
a meditacni praxe.

Vsimavost je pro terapeuta cennym né-
strojem, jak ve vztahu k sobé, tak v rdmci
terapeutického vztahu (kapitola 4). Psycho-
terapeut ma moznost ziskat zékladni vhled
do fungovani lidské psychiky. Jedin€ vhled
do vlastnich obrannych mechanismd ndm
umozni tyto uvidét i u druhych osob. Autor
navrhuje vyuZit praxi v§imavosti v tréninku
budoucich terapeutd, coz je vzhledem k jeho
osobnim dobrym zkuSenostem s medita-
ci a meditacnimi postupy pochopitelné.
Vsimavost je skvélou prevenci vyhoteni
ajeji kultivace vede podle mnohych vyzkum
k ndrdstu empatie, soucitu a prohlubuje schop-
nost akceptovat perspektivu klienta, navizat
audrZet terapeuticky vztah; posledni uvedené
je zcela zasadni obecny faktor psychoterapie,
bez ohledu na teoretické zakotveni.
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Druhd ¢ast knihy Postoj k proZivanému
a narativnimu ja se vénuje lidskym emo-
cim. Emoce jsou zdkladnim ohniskem psy-
choterapie, jsou tim, co klienta suZuje, a co
jej vede k vyhleddvani nasi péce. A emoce
jsou také cestou, jak si ulevit, jak se uzdravit
a jak se zménit. Psychoterapeutickd zména
nastdvd prostfednictvim emoci nebo v Zivné
pudé emoci. Podle Greenberga je zdkladni
podminkou zmény adekvatni Grovei emoc-
niho proZivani. Emoce probihaji v naSem
téle velmi zdhy od narozeni, postupné si
osvojujeme rizné emocni stavy a uc¢ime
se s nimi zachdzet. Emoce jsou taktéz pro-
sttedkem komunikace s nejbliz§imi a jsou
zdkladnim poutem udrZujicim vazbu ditéte
a pecovatele. Bez vazby na pecovatele by
dité neprezilo, je nezbytné€ nutna pro jeho
vyvoj. JenZe zarovei je Casto zdrojem na-
Sich pozdéjsich problémil a nékdy i toho,
Ze navstévujeme psychoterapeuta. Jedno
od druhého nelze oddélit.

V prostfedi vazby je utvareno nase Ja
ajeho Zivnou puidou jsou prave a zase emo-
ce; emoce socidlni a sebevztazné. Kniha
dobie ukazuje rozdil mezi proZitkovym
a narativnim J4. Tento rozdil se ndm bude
hodit béhem cetby dalsich kapitol, ale i kdy-
koliv v psychoterapii s klienty. Autor po-
pisuje, jak vznikaji tzv. emocni schémata,
shluky nervovych spojeni mezi emocnimi
proZitky a vzpominkovymi strukturami,
pochdzejici z nejranéjSich obdobi, uloZend
na preverbdlni trovni v implicitni paméti.
At jiZ tyto spoje nazveme emocnimi sché-
maty nebo maladaptivnimi schématy ¢i
obrannymi mechanismy, nalezneme popis
takovych ¢4sti nasi psychiky ve vSech tera-
peutickych pfistupech. Toto pojeti ma pro
psychoterapii trans-diagnosticky potencidl.

Jedna z podkapitol ukazuje dynamiku
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vzniku emoce studu. Pokud byl stud dstred-
ni vychovnou emoci béhem socializace,
mad to zpravidla toxicky dopad na utvareni
emocnich schémat. Nelze opominout za-
¢lenéni empirické ¢asti vlastniho vyzkumu
autora knihy a jeho kolegl, kde se miZe-
me presvédCit, Ze nezpracovany stud je
pervazivni charakteristikou péti rdznych
diagnostickych skupin. Emo¢ni schémata
nejen komplikuji béZny Zivot, ale mohou se
stat zakladem psychickych poruch.

Obranné mechanismy (viz kapitola 11)
casto slouZily k udrZeni integrity naSeho
fungovéni. Emoc¢ni schémata byla sebeza-
chovnymi mechanismy adekvatnimi pro-
stfedi, ve kterém byla naSe mysl tvarovina
autvarena. Obranné mechanismy byly akti-
vovdany, jakmile nebyly z ur¢itého divodu
naplnény naSe zdkladni potieby. Ve chvi-
li, kdy prestavaji slouZit svému puivod-
nimu tcelu nebo se prostifedi kolem nés
meéni, stdvaji se tato schémata nejcastéji
zdrojem strdddni a utrpeni. K vysvétle-
ni podstaty té€chto psychickych fenoménti
si autor vypomdha vysvétlenim mentdlnich
znecisténi z vychodni psychologie Abhid-
hmmy, kterd miZeme zachytit i sami na so-
bé pfi medita¢nim tréninku.

Zpusob, jakym zachazime s emocemi, na-
zyvame emoc¢ni regulaci (v kapitole 12). Je
to proces, pomoci kterého ovliviiujeme typ
emoct, jejich silu a trvani. Nékteré vyzkumy
ukazuji, Ze v ramci psychoterapie dochazi
k regulaci emoci: implicitni i explicitni,
intraindividudlni i interindividuélni. Autofi
vyzkumil v§imavosti popsali jedine¢ny zpi-
sob regulace emoci pomoci v§imavosti, kte-
ré se lisi od klasické Grossovy pétice (regu-
lace pomoci vybéru situace, vybéru charak-
teristik situace, pfesmérovani pozornosti,
prehodnocenti situace a modifikace emoc¢ni

odpovédi). V§imavd regulace emoci vyuZi-
va kombinace bottom up procest (v§imavé
uvédoméni a akceptace) a top down pro-
cest (zména v konceptudlnim chapani J4).
Z pohledu neurovédy tak elegantné obchazi
procesy, které stoji za naSimi obtiZzemi —
vyhybani se nepfijemnym sebevztaznym
emocim, aktivaci obrannych mechanismu
a netcelné ruminaci neefektivnich sebe-
vztaznych koncepti. Prvnim krokem je
uvédomeéni si pocitl a jejich oznacovani
v meditaci i v psychoterapii. Podobné uvé-
domeéni a pojmenovani v terapii rozpracoval
Gendlin ve své metod¢ Focusing. Dal§im
krokem je zastaveni automatickych procest
hodnoceni a akceptace pocitl. S postupem
Casu prestavaji byt obrany vyvoldvany a vy-
hasinaji jejich nervovéa propojeni v souladu
se zdkladnim neurobiologickym pravidlem,
7e spoje, které nejsou pouzivdny, vyhasi-
naji. Jakmile dochdzi k v§imavé bottom
up regulaci emoci, expozici nepiijemnym
emocim a zastaveni habitudlniho vyhy-
bani se, za¢ind se spoustét proces vSima-
vé top down regulace emoci. Meditace
i psychoterapie postupné meéni kognitivni
sebevztaznd schémata. Nékteré podnéty
se nds jiz prestanou dotykat, proméni se
pribéhy, které si sami o sobé vykladdame
ve své defaultni siti (zméni se naSe nara-
tivni j4).

KdyzZ jsme se postupné v textu seznamili
s dynamikou vyvoje emoci a jeji regulace
pomoci v§imavosti, pfesunujeme se do tieti
¢asti knihy, vénované Psychoterapeutické
zméné. Autor ndm ukazuje, jak je mozno
vyuZit nabyté poznatky v psychoterapii
a jak miZeme rozvijet v§imavost a sou-
cit u klientt, aniZ bychom je museli ucit
meditovat (jako napiiklad v MBSR nebo
MBCT). Propojuje koncept emocni ko-
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rektivni zkusSenosti s Eckerovym pojetim
rekonsolidace paméti.

Jako kli¢ovou v psychoterapeutickém
procesu a jako zdkladni predpoklad psy-
choterapie vidi autor v§imavost terapeuta
(podrobnéji v kapitole 14). Vychdzi z jed-
noduché souvislosti, Ze praktikovani v§i-
mavosti vede k rozvoji tzv. rogersovskych
proménnych — autenticity, vielosti, empatie
a bezpodminecného pfijeti. Tyto proménné
na strané terapeuta ovliviiuji velkou mérou
efekt psychoterapie hodnoceny klientem.
Vsimavy terapeut mé vedle toho rozvinutu
schopnost presné a citlivé si uvédomovat
procesy probihajici v psychoterapeutickém
sezeni, sim sebe pouZiva jako diagnosticky
a terapeuticky ndstroj. V prub&hu jednotli-
vych sezeni podporuje rozvoj v§imavosti
u klienta pomoci technik, které vytvorili
Fryba a Némcov4 pti vycviku satiterapeutti
(komentovani, kotveni, konkretizace, re-
flektovéani a prizkum psychotopu).

Vedlej§im produktem tréninku v§ima-
vosti je rozvoj vyrovnané laskavosti k sobé
a k ostatnim, ktery je moZno nazyvat sou-
citem (kapitola 16). Soucitny postoj k sobé
a k druhym ma4 hluboky transformativni
vliv na mezilidské vztahy. Aktivuje tzv.
zklidfiujici systém, ktery souvisi s oblast-
mi aktivnimi i pfi empatickych proZitcich.
Soucit je aktivovan systémem péce, defino-
vany Pankseppem (v€etné oxytocinového
systému) a systémem ventrdlniho vagu,
popsany Porgesem (systém socidlniho za-
pojeni). Nepfekvapi nds tedy, kdyZ autor
ukazuje, Ze druhym spolec¢nym rysem pro
sledované skupiny diagnéz vedle pfitomné
emoce studu, byl nedostatek soucitu se
sebou. Tento jev povazuje autor za dalsi
trans-diagnosticky faktor.

Pomoci emocni korektivni zkuSenosti 1ze
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ukdzat, jak dochdzi k terapeutické zméné.
V kapitole 17 autor vysvétluje princip ko-
rektivni zkuSenosti na zdkladé€ sekvencniho
modelu Pascual-Leoneho a Greenberga,
dopliiuje ho teoretickym zakotvenim v ne-
urovédnim vysvétleni zmény pamétovych
stop pomoci rekonsolidace paméti, jejimZ
autorem je Bruce Ecker. Tento model je do-
state¢né obecny, aby mohl byt akceptovan
psychoterapeuty bez rozdilu zaméteni.
Sklada se ze tif kroku: identifikace mala-
daptivniho emoc¢niho schématu, aktivace
tohoto schématu a jeho propojeni s jinym
neZ o¢ekdvanym proZitkem, ¢imZ nastdva
emocné korektivni zkuSenost.

Velmi oceiiuji doplnéni knihy o etické
konsekvence prozivéni, které prinasi ka-
pitola 18. V rdmci medita¢niho tréninku
muiZeme po ur¢ité dob& vidét, Ze né&které
naSe skutky vedou s vyssi pravdépodobnos-
ti k nepfijemnému proZivani. Postupné se
takovych skutkl chceme vyvarovat, a to nds
vede k rozhodnuti dodrZovat nékteré etické
zédsady. Pfi dalSim rozvoji v§imavosti se
muZeme dokonce rozhodnout tyto skutky
nahradit aktivitami zcela opacnymi a kul-
tivovat pocity laskavosti, sdilené radosti,
soucitu a vyrovnanosti. Tyto postupy po-
chézeji z vychodni psychologie a filosofie.

Ctvrta &ast knihy Psychoterapeutické
techniky podrobnéji popisuje Gendlinav
Focusing (kapitola 19), techniku Kroceni
démont v nés (kapitola 20), kterou vytvo-
fil autor knihy spolu s Hijkem, a Pessovu
techniku ideélnich rodi¢i (kapitola 21).

Predklddand kniha Jana Bendy je naby-
td védomostmi, s ohromnou §ifi zabéru
propojuje moderni neurovédni poznatky
s prastarou psychologii Abhidhammy i s no-
vymi psychoterapeutickymi piistupy do ko-
herentniho celku. Zprostfedkovava univer-
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zalni trans diagnosticky a trans terapeuticky
pohled na zménu, kterd se odehrava v rdmci
psychoterapeutickych setkdni s klientem.
Prezentuje fenomén v§imavosti jako dob-
rodruznou cestu, jako vyzvu vyzkouSet

ve vyjetych kolejich vlastnich terapeutic-
kych postupti néco nového. Piisobi tak
obcCerstvujicim dojmem. Text dopliiuje
praktickymi ukdazkami a ndvody tak, aby
byl dobfte pochopitelny a pouZitelny.



