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VsSimavost ang. Psychoterapie Satiterapeutické
mindfulness postupy

Vyzkum Diskuze

Principy rozvoje
vSimavosti



,,Chceme-li zjistit odkud vitr
fouka, podivejme se na pisek...*

Bonnie Bainbridge Cohen

—



Co je vSimavost?

Vsimavost je béznou schopnosti mysli, kterou
disponuje v urcité mife kazdy clovek. Lze j1
definovat jako schopnost nezaujat¢ pozorovat,
zaznamenavat, znovupoznavat a pamatovat st

prozivané psychické jevy.

Jestlize st vzpomenete na stredoskolského
ucitele, jde o proces vzpominani, jestlize st
uvedomite, ze vzpominate, jJde o v§imavost.
Vsimavost dokaze nezaujaté sledovat, co nase

mysl d¢la.




Definice ,,vSimavosti‘ a kontext

* Fryba (2003) dale uvadi, Ze vyznamem slova ,,sa#* je v§imavost
vedouci k vhledu. ,,Koncept sati zahrnuje jak funkce pameéti, tak pozornost,
Jakoz i s nipi sonvisejici jednotky proivaniy je to proces negaujatého poorovani,
vSimadni, gaxnamendvant, Inovuponavani a nevybérového pamatovant proZitych

Jevii a vtahd. Fryba (2003, s.17).

e Kabat-Zinn (2003) 1 Baer (2003) pisi o v§imavostt (angl.
,mindfulness®) jako o: ,, védomi (uvédomeni), které vyvstava
(vychazi na povrch) skrze vénovani pozornosti na cil, v pfitomném
okamziku s nehodnoticim postojem k pfichazejicim zkusenostem,

okamzik za okamzikem. (Woods in Didonna, 2009)

* Jones v§imavost fadi ke kognitivnimu zptsobu, dle nf je vSimavost
(angl. ,,Mindfulness®) kognitivni zpisob, ktery usnadnuje jedinci
rozvoj zvyseného citu védomi ke svym procesim mysleni a emoci.

(Jones, 2007).




Jak se vSimavost lisi od kognitivhich
procestl pozornosti?

e Langer (2004) ve své knize ,,The Power Of Mindful Learning*
uvadi, rozdily mezi pozornosti a vsimavosti na pfikladech u déti ve
skole. Pozornost zde popisuje jako zaméfeni se na urcity obsah,
objekt. Vytvofeni stalé predstavy, reprezentace tohoto objektu
v mysli, ktery se neméni. Jako metaforu pouziva kameru, ktera se
nepohybuje. Vsimavost na rozdil od toho vnima jako dovednost
védomi, které je otevieno proménlivosti a je v kontaktu
s kontextem a podminkami aktualni situace tady a ted’.

* Fryba odlisuje vsimavost od vaimani 1 pozornosti a definuje ji takto:
S ati spociva v plynulém vsimant, v neselektivnim pojimani a Janamendavani
skutecnych déjii a v nic nevyrazujicim apamatovani toho, co se skutecné

uddlo.* (Fryba, 2003, s.17)

Vsimavost je tedy odliSovana od zamérné pozornosti zejména tim, ze
jevy zaznamenava neselektivne.




Filozoficka vychodiska zapadu a
vychodu

Zapad:

* Fenomenologie (Husserl, Heidegger)

— Konstitutivni fenomenologie (Marleau-Ponty,

Schutz)

* Radikalni pragmatismus
— Radikalni konstruktivismus (W.James, CH.Pierce)

Vychod:

e Nauka Buddhova uceni

— Abidhamma; analyza mysli




Vsimavost v psychoterapii

V zahranici se vsimavosti pracuji zejména sméry patfici k
tzv. tieti viné KBT:

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR): Jon Kabat-Zinn;

— jde o 8-tydenni program, ve kterém se klienti pfimo uci meditaci
vsimavosti a vhledu.

Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT): Zindel Segal,
Mark Williams, John Teasdale;

— kombinuje myslenky kognitivni terapie, meditacnich praktik a
postoju, které rozviji vsimavost.

— na rozdil od tradicnich forem KBT, neusiluji o zménu obsahu
depresivnich myslenek (,,myslenky nejsou skutecné®), ale o
zménu v uvedomeni si téchto myslenek a zménu postoje k nim
,,Ja nejsem mé myslenky*).

— klinické studie, které prezentuji pozitivni vysledky lécby se
zamérovaly na klienty trpici depresemi.




Vsimavost v psychoterapii

* Dialectical Behavior Therapy (DBT): Marsha Linechan;

— zaznamenavat slovy veskere (i nepfijemne) zkusenosti beze snah je
meénit nebo se jim vyhybat; pfijimat je tak jak jsou.

— proziti emoci takovych jaké jsou (schopnost unést své emoce)

— klienti trpici hraniéni poruchou osobnosti (dale PPP, sebeposkozovani,
poruchy emocniho spektra).

* Acceptance and Commitment Therapy (ACT): Steve Hayes;

— terapeut uci pomoci jednodussich technik ,,otevirat se vSem
prozivanym jevim (myslenkam, citim, viemim, atd.), pfijimat je a
zaroven od nich dokazat poodstoupit, vymanit se z identifikace s nimi

(Benda, 2006; Harris, 2000)

— psychopatologie vznika v dusledku snahy jedince kontrolovat

nepfijemné myslenky ¢i emoce a nebo se jim vyhybat (Hayes,
Strosahl,Wilson, 1999, Hayes, Follette, Linehan, 2004).

— paclenti jsou vedent, aby se takové (marné) snahy vzdali a namisto toho
pfitomnost nepiijemnych symptomu prosté prijali.

— ACT byla uspésné pouzita v 1écbé depresi, uzkostnych poruch,
zavislosti, pracovniho stresu, chronické bolesti 1 schizofrenie

(Cardaciotto, 2005)




Satiterapie

,,J€ to psychoterapie integrujici za timto
ucelem techniky psychodramatu (J. L.
Moreno), pohybového a vytvarného
vyjadfovani (acting-out) a buddhistické
meditace satipatthana-vipassana pro
zvnitinovani (acting-in) a ziskavani
osvobozujiciho vhledu (insight) do
zivotne dulezitych souvislosti.*




Principy satiterapie — principy rozvijejici
vsimavost u klientd v psychoterapii

* Konkretizace (konkretizace jednotlivych situaci,
udalosti a nasledné zpfesnovani vyznamu)

* Reflektovani (selfmonitoring, kladeni
tzv.reflektivnich otazek)

* Komentovani (verbalni/neverbalni duraz na
katexované obsahy, emocné nabita klientova

sdcleni)

* Kotveni (v cilech, v tcle a smyslech, v
mezilidskych vztazich, institucionalni zakotveni)

e Prizkum vnitrniho svéta klienta
(tzv.psychotopu)




Dalsi satiterapeutické postupy

* Zvedomovani vztaht mezi triaddou prozivani-védéni-
jednani

* Akceptace skutecnosti takova jaka je, bez hodnoceni

* Neidentifikovani/ odstup od vznikajicich a zamka]lcmh
psychickych jeva a soucasné jejich pfijeti/proziti.

* RozliSovani: stavi mysli(zvédomovani aktualniho
zameéru), predmétd/obsaha mysli(myslenky, pfedstavy),

prozivani/pocit’ovani, télesné roviny

* Nasledovani v pfitomnosti ,,moment by moment®, tady
a ted’.




Techniky podporujici rozvoj vS§imavosti

* ACT - klient: st napfiklad pfedstavuji vojenskou
prehlidku a vlastni myslenky napsané na transparentech
az do chvile, kdy v klientovi toto slovo pfestane
vyvolavat jakékoliv asociace a zacne jej vaimat jen jako

pouhy zvuk.

* DBT — klienti si napfiklad predstavuji, Ze jejich mysl
privazi na pasu veskeré myslenky, pocity a viemy a snazi
se je oznacovat a tfidit do zaznamovych archu.

* Satiterapie — externalizace introjektd, se kterymi klient
aktivne vstupuje v dialog, pfestava se s nimi
identifikovat, ale zaroven je veden k jejich postupné
integract a pfijeti.




Vyuziti vS§imavosti v adiktologii
* Mindfulness based relapse prevention (MBRP)

— KBT model zavislosti.

— 8 sessi (automatismy a relaps, v§imavost v
kazdodennim zivote, ,,sober place®, akceptace
pritomnosti a jeji dovedné zvladnuti, sebepéce a
zivotni rovnovaha)

— cviceni vychazejici z meditace vsimavostt a vhledu
(body-scan, pozorovani dechu, aj.).

* Trénink vS§imavosti pro zavislé

— praktikujf instrukce meditace v§imavosti a vhledu
(pozorovani pocitt/emoci, t¢la, pfedmétta mysli a
stavi mysli, pozorovani nadechu a vydechu,
zakotveni v 5-t1 smyslech, body scan atp.)




Meditace vsimavosti a vhledu

Mahasi Sayadow (in Fryba 2008) uvadi matici
4 podklada v§imavostt:

* uvédomovani si tela (dotyk nohou se zemi)

* uvedomenti si citéni a pocitu (teplo)

* uvedomeni stava mysli
(chtivost/touha/lpéni, hnév, odpor )

* uvedomeéni predméth mysli (predstavy,
myslenky)



Vsimavost v zrcadle vyzkumu

* Hayes et. al. (2004):

— 40 klinickych studif (z toho 15 randomizovanych a 17
pripadovych) zkoumajicich ucinnost terapie piijeti
ACT nebo DBT.

— Ukazaly se jako efektivni a to 1 ve srovnani s jinymi
psychoterapeutickymi metodami u obtizné 1écitelnych
diagn6z jakymi jsou psychozy, nebo zavislosti u osob
s hranicni poruchou osobnosti. (Benda, 2008)

* Kabat-Zinn, Baer (2003):
— Ve zdravotnictvi u zdravotnich sester
— Program MBSR (8 tydnt)
— Zvysuje jejich schopnost empatie, i snizuje projekct
negativnich emoci na pacienty zvyseny soucit se sebou
samym a snizeni stresu (Woods in Didonna, 2009).




Vsimavost v zrcadle vyzkumu

* Brown, Ryan, 2003; Baer, Smidh, Allen, (2004):
— skaly MAAS
— vs§imavost je asociovana s vyssi mirou regulace emoci.

— zahrnuje zlepSen{ uvédoméni, porozuméni, akceptaci
emoci a lepsi schopnost tyto stavy ovlivnit ¢i pozmeénit.

* Heppner a Kernis (2007):

— vsimavost vede k nizsi ego-angazovanosti, (schopnost
oddélit ,,vlastni pocity sebeoceniovani od kazdodennich

udalosti.)

* Clovek pak neocefiuje a nedefinuje sam sebe na zdkladé
kazdodennich uspéchu a neuspéchu, chyb ¢i zdard® (in
Koutny 2010, s.). Mtze pak nést obraz vlastntho
sebehodnoceni oddélené od prozitka pochybeni, ¢i selhani
v ramct kazdodennich cinnosti.




Ukazka kasuistiky - kontext

- klient, muz, 38 let, zenaty, SOU, 2, déti, do terapie pfiSel na popud
manzelky, nechce rozvratit rodinu a vztah, ekonomicky stabilni,
stabilni rodinné zazemi

- jiz nckolik let narazoveé excesivni piti, v posledni 2 letech dobé
castesi

- pfichazi na natlak zeny, s niz ma diky piti konflikty

Zakazka: abstinence a sebepoznani.

Forma lécby: ambulantni, 1x tydné¢ individualni terapie, 1-2x mésicné
motivaéni skupina/prevence relapsu.

Kontrakt:: 6 mésict 1écby

Strategie:

- Reflektovani a konkretizovani kdy a kde pfichazi ,,craving*.

- Sdilime kazdodenni udalosti z mezidobi, jak rizné situace proziva,
jaky vnitini dialog se v ném odehrava.




Reflektovani a konkretizace

Klient popisuje situact, moment, ktery pfedchazel piti:

K: ,,...a tak sem tam stal a dostal sem strasnou chut’ se napit. .. vikdm si,

nemél bych, ale pak sem se napil...

T ,,Pojdme se podivat, co se délo ve vas. .. vy jste si fikal, nemél bych... "

K: ,,J0, ale pak sem to stegné vypustil...

T: ,,Kdyg byste nyni dal slovné rozvijel tu last ve vds, kterd rikd ,,nemeél bych
co by jesté 1ikala?

K: ,,Nemél bys, zase budes mit problémy.

T: Amplifikuje (zesili hlas dle tendenci klientovy intonace, muze
rozvinout 1 gesto, které klient napiiklad télem naznacuje) a opakuje:
5 INenél bys, zase budes mit problémy! ... KdyF by tato vase cast ,,INemél bys,
zase budes mit problémy!* byla néjaky predmet, jakykoliv, ktery 3de lei, co by
to bylo?“

(Pobizim k vybéru predmeétu, at’ je to takovy pfedmet, ktery
odpovida 1 prozitkove té véte, jakoby tu vétu fikal sam ten pfedmeét.)



Externalizace a amplifikace vnitfnich
reprezentaci

T: ,,Cim to, e 1o padio na tenble hiebik?“

K: ,,No on je takovej velkes a tak jakoby ini a miige se nékam arazit.*

- bavime o vlastnostech hfebiku, ten je pfisny a nepfijemny.

K: ,,...17en muij vnitini hlas (ukazuje na hrebik) vi, co je pro mé spravny. ..

T: |, Takove moralista je o (Amplifikuji a stahuji vyznam — moralizovani,
abych pomohla klientovi lépe vidét esenct vnitfni reprezentace.
Zvyraziujt klienttv konstrukt, dle kterého nekdo jiny vi, co je pro
n¢j spravné (srov. introjekt).

K: Klient se pousméje, pookfeje a omlouva ho: ,,On fo se mnou mysii

dobre. . .
T ,,Pripomind vam to nékobo 3 vaseho okols, ge Zivota?™
K: ,,Jo! Matku a manzelen!* (bez vahani odpovida)

Chvili si povidame o podobnostech matky, manzelky a zrezivélého hiebiku a
konkrétnich situacich, kdy se mu tak zeny (matka a manzelka) v jeho zivot¢ jevi.
Ptam se dale na pocit tady a ted’, kdyz st povidame o hfebiku a o matce.




Mapovani vnitfniho svéta

»INo, ale vy jste se pak napil, cim to? ...co se ve vds délo?"

I[N 12¢] sem prosté chut’

WKdyZ by ta chut’ byla zase néjaky predmet, co by byla? Zkuste si ji vybavit.*
Vybira okamzité hrocha s otevienou tlamou.

Kde na stole by byla? ...ug ndam tam legi hrebik. ..« (poukazuji na hiebik)
Klient postavi hrocha dopfedu, blizko k okraji a jeho osobe.

,Cim ten hroch vim k tomu seds, k tj chuti proc jste si ho vybral?

Nasleduje popis vlastnosti hrocha, akcentovana je touha a schopnosti
hrocha vabit a lakat s pfimési nenasytnosti.

T: ,,Kdyby mobhl (hroch) promluvit, co vsechno by rikal?*

K: ,,Dej si ...jedna nenskodi. .. das sijen jeden lok, dva. A vic ne, to Zwldadnes. ..
Neysi prece Zadnej slaboch!

T: Odzrcadlim i emocni ladéni klientovy vety: ,,.. .70 gwlddnes. .. nejsi prece
Zddnej slaboch. ..~

A na zaver stahujt vyznam: ,, Takge vy ste do toho Sel s tim, Ze si miigete dat
Jeden lok, e to qvladnete. Nejste preci néjake) slaboch.*



Nasledoval rozhovor o pocitech selhani.
Klient tyto pocity pfisuzuje nalepce
alkoholik a vibec skutecnosti dochazet
nckam do ambulantni 1écby — a dale o
kolisani rozhodnut{ k abstinenci, které je
nabouravano snahou si dokazat, ze ,,nejsern
slaboch, miizu se jednon napit‘, aby se tak
klient vyhnul nepfijemnému prozivani —
pocitim selhani.



Z.aveéreCné reflektovani

* Prfizaverecném reflektovani celého sezeni
pomaha terapeut popisem ,,0bjasnit* vztah
mezt:

— vnitfni reprezentaci (zobrazuje ji zrezively
hrebik(pfisnost, vnitini matka)
— prozivanim (pocity selhani)

— jednanim (unik prostrednictvim abusu alkoholu).

Reflektovani vztaht mezi vnitini reprezentaci,
prozivanim a jednanim zvysi pravdépodobnost
porozumeéni 1 vhledu v ramci celé interakce.




Dalsi terapeuticka prace

* V prubchu dalsich sezeni se ukazalo, ze klient pocity
selhani a dale 1 ponizeni proziva v fad¢ dalsich
kazdodennich i1 banalnich situaci.

* Ve chvili, kdy se tento pocit, €i jeho naznak objevi
reaguje na n¢j zejména grand1021tou ktera jej vede
posléze k abusu (,,mtzu s1 prect jednu dat®).

* Dale jsme pocity selhani propo10vah ze situacemi
z minulosti a détstvi, napf.:
— ,,0Odkud znate onen pocit selhani?*,

— ,,)KdyzZ se budete vracet proti proudu casu, ktera nejrané;si
vzpominka na pocit selhani se vam vybavir*

— Zpracovani traumatickych zazitka z détstvi.




PrubézZny postup

RozliSovat roviny predstav, myslenek, emoci, pfip. 1 téla
Zveédomit souvislosti mezi prozivanim-védénim-
jednanim

Zvysit citlivost ke spoustectim a cravingu

Prace na osobnich tématech

Zvedomit pocity selhani (dale pak ponizeni, bezmoc,
zoufalstvi, aj.)

Schopnost je prozit, unést a pfiymout jako soucast zivota,
ale zaroven se o sebe umeét ,,postarat®.

Piijeti myslenek na alkohol jakou soucast aktualntho
vnitfniho svéta (pfijeti aktualnich limitd, zaroven retlexe
pomijivostt)

S klientem jsem dale pracovali na tom, aby ziskal pristup
k takovym emocim, které ma tendence odmitat, a byl
schopen je pln¢ prozit, pfijmout a unést.









Z.aver a diskuze

Technika nam s klientem odkryla nespocet osobnich témat, ktera se
v prubchu terapie nadale opakovane objevovala.

* Jemozneji tedy pouzivat pro ucely prizkumu vnitiniho svéta
klienta, stejné jako pro dlagnostlku ktera mapuje intrapsychicke
procesy klienta, ale rovnéz pro zapoceti postupné integrace.

* Pomaha odkryt psychologicky mechanismus spoustécu cravingu a
také zacarovany kruh takzvaného prozivani-védéni-jednani.

e Klient na zakladé svého nereflektovaného a neuvédomovaného
prozivani ¢asto neuveédomele jedna.

* Naptf. citim vztek (proZivani), ktery nevyjadfim, citim se take
ponizeny, coz si neuvedomuiji, v disledku toho mi nartsta emocni
tenze — jdu se napit, abych tenzi uvolnil (jednani). Pfi zpétné reflexi
tohoto procesu st jej tak mtze klient lépe zvédomit.

* V prabéhu celé terapeuticke prace povazuji za dulezity nehodnotici
a pfyjimajici postoj terapeuta k prozivani klienta. Nikoliv zakonité k
jeho jednani
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email:veronika.suranova@akluby.cz

Tel: 776 174 602

«  vedouci ambulantnf 1é¢by v A Klubech CR, o.p.s. (zafizen{ socialnich a drogovych
sluzeb). Terapeut v o. s. Anabell (sdruzeni na pomoc osobam s poruchami pffjmu

potravy).
* doktorandka na pedagogické fakult¢ MU Brno

e absolvovala komunitni vycvik v satiterapit (900h), 90h supervize a 150h
individualni sebezkusenosti. Aktualné je frekventantkou systemického vycviku v
supervizi a koucovani.

* vystudovala socialni pract, socialni pedagogiku a teorii uméni a kultury MU Brno.

* ovliviuji ji pfistupy zaméfené na télesnou zkusenost, pameét’ téla (Biosyntéza,
BMC®, PBSP) a tvofiva dramatika, které se aktivne 9 let vénovala.

* porada a vede kurzy ,,focusingu® pro vefejnost a sebezkusenostni vycvik a

predméty ,,psychohygiena a prakticka psychohygiena® na Pdf MU v Brné.




