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Abstrakt

Cilem ptispevku je odpovédet na otdzku: Jaké jsou moznosti vyuziti v§imavosti v dusevni
hygiené¢ pomahajicich profesi? Pii diskuzi nad touto otdzkou bude nejdiive definovéana
vSimavost (ang.mindfulness), vyzkumy v dané oblasti, soucasna aplikace této dovednosti do
riznych odvétvi v poméhajicich profesich a jeji praktické vyuziti v pedagogice. V zavéru jsou
nastinény moznosti vyuziti v§imavosti v dusevni hygiené v pomahajici profesi v kontextu
kli¢ovych kompetenci.
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Abstract

The aim of these issue is to answer the question: What are the possibilities of mindfulness
utilization in mental heath of helping professionals? The author presents a definitions of
mindfulness, researches and actual applications of mindful skills to multiple areas in helping
professions, especially in pedagogies. At the end of the issue are discussed possibilities of
mindfulness utilization in mental health in context of key competencies.
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1 UVOD

Dusevni zdravi je pro pomahajiciho pracovnika, at jde o ucitele, socidlniho pracovnika,
psychologa, zdravotni sestru, nebo vychovatele néco, diky ¢emu mulze svoji profesi
vykonavat dlouhodobé€. V kratkodobém horizontu se muze ¢lovék dostavat do zatézovych
situaci, jak v pracovnim, tak v osobnim Zzivoté, a nemusi to mit pfili§ znatelny vliv na jeho
praci. V dlouhodobém méftitku vSak pokud pracovnik nema néstroje, jak kontinudln¢ pracovat
se sebou samym, jeho psychicka odolnost je opakované¢ vystavovana nejriiznéj$im tlakim,
dochazi k postupnému vyhasinani jeho energie az k syndromu vyhoteni. Jisté¢ ze svého okoli
zname celou fadu kolegt, které vnimame jako vyhotelé, nespokojené. O dopadech takového
vyhoteni na své svéfence, zaky, klienty, pacienty, vcetné€ vlivu na osobni, ¢i rodinny zZivot by
bylo mozné napsat samostatny ptispévek. Rada bych zde predstavila pojem ,,v§imavost™ a jeji
mozné vyuziti v pé€i o dusevni zdravi v kontextu pedagogiky a psychologie. Nejprve se ale
podivejme na mozné definice a vyznamy tohoto pojmu.

2 CO JE VSIMAVOST?

Odkazy na pojem vSimavost, jako dovednost, ¢i kvalitu mysli nachazime v kontextu
buddhistické psychologie zvladani zivota v tzv. abidhammé. Chceme-li pojmu vS§imavosti



porozumeét, je uzite¢né se podivat jaky vyznam ma vSimavost v jazyce pali. V tomto jazyce,
v tradici théravadového buddhismu, jsou sepsany ptvodni texty, které na koncept v§imavosti
odkazuji. V praktické roviné je mozné vSimavost a jeji rozvoj zkoumat prostiednictvim
medita¢niho tréninku mysli — meditace viimavosti a vhledu, tzv. satipatthdna -vipassana’.

Pivodnim vyznamem palijského vyrazu sati je ,,pamét™ ¢i ,,vzpominka™ (memory) (Davids,
Stede, 2004, s.672, palijsko-anglicky slovnik). Dalsi vyznamy, které dle slovniku ,,sati‘
obsahuje, jsou rozpoznani (recognition) a védomi (consciousness).

Fryba (2003) déle uvadi, Zze vyznamem slova ,,sati* je vSimavost vedouci k vhledu. ,,Koncept
sati zahrnuje jak funkce paméti, tak pozornosti, jakoz i s nimi souvisejici jednotky prozivani;
je to proces nezaujatého pozorovani, vSimani, zaznamendavani, znovupozndvani a
nevybérového pamatovani proZitych jevii a vztahu.“ Fryba (2003, s.17).

V zahranic¢ni literatufe se s timto pojmem setkavame v anglictiné pod ndzvem ,,mindfulness®,
v némcin€ ,,achtsamkeit®.

Definovat v§imavost neni lehké, miZzeme se proto setkat s fadou moznych definic. Nékteré
definice v sob¢ zahrnuji zéroven efekty, vysledky rozvoje v§imavosti, €1 postoj, ktery je pro
rozvoj v§imavosti dilezity. (Kabat-Zinn, Segal, Wortz).

Kabat-Zinn (2003) 1 Baer (2003) pisi o v§imavosti napiiklad jako o védomi, které vyvstava
skrze vénovani pozornosti na cil, v pfitomném okamziku s nehodnoticim postojem k
pfichdzejicim zkuSenostem, okamzik za okamzikem. (Didonna, 2009)

Baer (2003) zahrnuje do vSimavosti hned nékolik komponentli jako je pozorovani,
popisovani, uvédomélé jednani, neposuzovani vnitini zkuSenosti a nereagovani na vnitini
prozivani. Dimidijan and Linehan (in Didonna 2009) rozdéluji v§imavost do tii zdkladnich
kategorii. Prvni je pozorovani, povSimnuti, které pfindsi uvédoméni, druhou je popisovani,
oznacovani (labeling) a zaznamendvani a tfeti sdileni, ucast. Také identifikovali zplsoby,
jakymi jedinec muze svoji vSimavost rozvijet jsou to, nehodnotici postoj, akceptace,
otevienost, byt pfitomny tady a ted’, mit otevienou mysl, jako u zacatecnika.

Jind vymezeni vS§imavost popisuji jako kognitivni proces, ¢i dovednost mysli. Jones (2007),
vSimavost fadi ke kognitivnim procesiim, dle ni je v§Simavost (angl. ,,mindfulness*) kognitivni
zpisob, ktery usnadiiuje jedinci rozvoj zvyseného citu védomi ke svym procesim mysleni a
emoci.

' Jde o metodou ,Skoleni mysli“, kterd umoznuje pouzivat mysl jako ndastroj standardizovanych procedur
introspekce. (Fryba, 1996). V ramci instrukci pri meditaci tzv. ,,v§imavosti a vhledu* jsou meditujici vedeni
pravé k neselektivnimu zaznamenavani predmétic mysli. Na podklade rozvijeni , vSimavosti®, pak meditujici
dosahuji vhledu. Mahasi (in Fryba 2008) uvadi matici 4 podkladii vsSimavosti: uvédomovani si téla (dotyk nohou
se zemi), uvédomeéni si citéni (teplo), uvédomeni mysli, a uvedomeni predmétii mysli. Mahasi Sayadow autor
Cetnych didaktik, ve které jsou rozpracované instrukce pro meditaci vSimavosti a vhledu uvadi, ze v pripadé
pokrocilého stupné meditace meditujici nejen, zZe dokaze volne zaznamenavat jevy, které si oznacuje napr. slovy
videni, slySeni, dotykani, premysleni, dokdaze si uvédomovat samotné zaznamenavani (proces mysli), a zaroven
také miize pocitovat znechuceni z neustalého zaznamenavani, nebo prani se zbavit toho vseho, véetné uvédomeéni
si obrazii predstav, které se objevi. Meditujici jsou vedeni k uvédomeni si i téchto prani, citeni a stavii mysli,
ktere jsou s meditaci spojeny. Nyanatiloka, autor publikaci o meditaci vsimavosti a vhledu rozlisuje 5 stupiii
vhledu pri meditaci: (1) rozpoznani télesnych jevii, (2) rozpoznani mentdlnich jevii, (3) nahlizeni télesnych a
mentalnich jevit (jejich spol. vyskytu a vzdjemné podminénosti), (4) nahlizeni podminénosti mysli a téla, (5)
nahliZeni t7i charakteristik ve vzajemné podminéném procesu mysli a téla, tedy nahlizeni pomijivosti, neustalého
vznikani a zanikani vSech fenoméni. Jednim z vysledkii meditace vsimavosti a vhledu je tedy poznani
pomijivosti, neustalého vznikani, zanikani a promeénlivosti jevu, které nase mysl zaznamenava.



Langer (1998), vSimavost popisuje jako flexibilni stav mysli, ve kterém jsme aktivné zapojeni
v pfitomnosti, pozorujic nové véci s citlivosti ke kontextu.

Diky obtiznosti definice samotného pojmu je mozné si klast otdzky po podobnosti, ¢i
odliSnosti jinych jiz definovanych ndm znamych pojmil. NejCastéji se mizeme setkat
s nejasnostmi a rozdily mezi vS§imavosti a uvédoménim, zda je v§imavost dovednost, nebo
kognitivni funkce a také jak se vlastn¢ 1iSi od pozornosti? Jelikoz v dalSich kapitolach
uvadime vSimavost do pedagogického kontextu a edukacniho procesu, podivejme se na
rozdily pozornosti a v§imavosti.

1.1 Jak se v§imavost liSi od kognitivnich procesii pozornosti?

Fryba vSimavost pfirovnava ktzv. ,,volné vzndSejici se pozornosti, o které psal Freud
»e+-SPOCIVA vV tom nechtit zaznamenat néco urcitého, nybrz setkdavat se se vsim, co slySime
prostrednictvim této volné vznasejici se pozornosti..jestlize si vybirame dle nasich ocekavani,
ocitame se v nebezpeci, Ze nenalezneme nic jiného nez to, co uz zname.“ (Freud 1912, in
Fryba 2002)

Langer (2004) ve své¢ knize ,,The Power Of Mindful Learning* uvadi, rozdily mezi pozornosti
a v§imavosti na piikladech u déti ve Skole. Pozornost zde popisuje jako zaméfeni se na urcity
obsah, objekt. Vytvofeni stal¢ predstavy, reprezentace tohoto objektu v mysli, ktery se
neméni. Jako metaforu pouzivéd kameru, kterd se nepohybuje. VSimavost na rozdil od toho
vnima jako dovednost védomi, které¢ je otevieno proménlivosti a je v kontaktu s kontextem a
podminkami aktudlni situace tady a ted’.

Stejné tak o rozdilu mezi pozornosti a vS§imavosti piSe Fryba (1996). Dle néj je pozornost
zaméfena na jeden predmét je opakem vSimavosti. Ta je naopak oteviena celému poli vSech
pritomnych pfedmétii. Fryba tedy odliSuje vS§imavost od vnimani i pozornosti a definuje ji
takto: ,,Sati spociva v plynulém vsimani, v neselektivnim pojimani a zaznamendvani
skutecnych dejii a v nic nevyrazujicim zapamatovani toho, co se skutecné udalo.” (Fryba,
2003, 5.17)

Vsimavost je tedy odliSovana od zamérné pozornosti zejména tim, Ze jevy zaznamenava
neselektivné.

3 VYUZITI VSIMAVOSTI V POMAHAJICICH PROFEISCH

Principy vSimavosti zacinaji byt pouzivany v nejriznéjSich odvétvich. V zahrani¢i miZzeme
najit dokonce ,,v§imavy/mindful golf*, ,,v§imavé/mindful rodicovstvi®, ¢i ,,v§imavé/mindful
vedeni lidi a firem*. Pro na$ pfispévek nas zajimaji oblasti, které se vztahuji k pomahajicim
profesim. Ostatné vyuziti principli vS§imavosti a vyzkumi v dané oblasti miZeme nejvic
nachazet pravé zde. Principy vSimavosti a jejich vyuziti miZzeme najit naptiklad v socidlni
préci, oSetfovatelstvi, paliativni péc¢i, vyznamnou oblasti je psychoterapie.

Didonna (2009) piSe v souvislosti s psychoterapii o tzv. tieti viné v KBT psychoterapii, kde
vznikly hned ¢tyfi sméry integrujici kognitivné-behavioralné orientovanou psychoterapii a
vSimavost. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), Mindfulness-Based Cognitive
Therapy (MBCT), Dialectical Behavior Therapy (DBT) a Acceptance and Comittment
Therapy (ACT). V§imavost ovSem v zahrani¢i vyuZzivaji také sméry jako tzv. jogova terapie,
bodypsychoterapie, ¢i dynamicky orientovana psychoterapie. V ¢eskych podminkach existuje



integrativni psychoterapeuticky smér zvany satiterapie. V pedagogice se miizeme setkat
s aplikacemi vS§imavosti pfimo do vyuky a také v ptiprave, tréninku uciteld.

4 VYUZITI VSIMAVOSTI V PEDAGOGICE

3.1.Vyuka k v§imavosti — mindful teaching

V tomto pojeti jsou principy v§imavosti aplikovany piimo do vyuky. U zaku je tak vSimavost
zamérne rozvijena v ramci jejich kazdodenniho vyucovani. (Hooker, Fodor 2008). Nejen, ze u
sebe rozviji v§imavost sdm pedagog, ale pomaha rozvijet tuto dovednost i u svych zak.

Orr (2002) popisuje uzitky rozvoje vSimavosti u zakii v kontextu anti-opresivni pedagogiky.
Zaci jsou vedeni k tomu, aby si uvédomovali (zvédomovali) své sou¢asné postoje, na jejichz
zaklad¢ mohou dé€lat sva vlastni rozhodnuti. Zaroven jsou vedeni k tomu, aby si uvédomovali
a reflektovali odpovédnost, kterou za sva védoma rozhodnuti nesou. V ramci tzv. ,,mindful®
technik je mozné s zdky pracovat na uvédomovani jejich autentickych postoji. Orr uvadi
prakticky ptiklad pfi praci s chlapci, kteti se potykaji s maskulinni ideologii v jejich kultufe,
¢i lokalité. Orr s zadky pracuje na uvédomovani si svych autentickych pociti (autentického
prozivani) a vnitinich postojii, namisto (internalizovanych) pievzatych spolecenskych
ideologii. Jedinci tak mohou objevovat celou §ifi a spektrum Casti své osobnosti (sebe sama)
v celku. Konkrétn€ u sebe mohou Zaci objevovat kvality prozitkl, které pocituji u sebe jako
jemné, tak silné, aj.

Orr (2002) vsimavosti ptiklada schopnost zvySovat kapacitu uvédomeéni a schopnost podpofit
studenty v tom, aby mohli Cinit védoma a informovana rozhodnuti. Bez toho, aby byla sama o
sob¢ doktrinou, ¢i ideologii. Zaroven poukazuje na to, ze ucitel musi byt i sdm sob¢ ucitelem,
rozvijet v§imavost 1 sdm u sebe a dbat o svlij osobnostni rozvoj a dusevni zdravi.

Orr (2002) vsimavost v pedagogické praxi vnima jako moznost pro vytvoreni mostu, ktery
muze pedagogice pomoci pies propast mezi mysli a télem, idejemi a Zivotem. Tuto propast
vnima jako socialni konstrukt.

3.2.VS§imavé uceni, vSimavé studium - mindful learning

Vsimavé uceni se zamétuje spiSe na to, aby Zaci méli takové podminky, které jim umozZni
vSimavost pouzivat a rozvijet v ramci studia. Langer (2004) piSe o tzv. v§imavém uceni
(mindful learnig), kterym rozumi otevienost mysli mnohoc¢etnym moznostem. V§imavé uceni
popisuje jako takové, pii kterém si mysl mulze, resp. ma vytvoreny podminky, v§imat si
riznych aspekt zaznamenané skutecnosti a je zadroven schopna tuto proménlivost reflektovat.
Langer piSe, ze takové uceni je méné frustrujici a méne ndsilné. Konkrétni nastroje, které
v ramcei vS§imavého uceni pouziva, jsou hry, obménovani perspektiv ve vztahu k podnétim,
uceni déti vSimat si dalSich a dalSich (ob) jevli v dané situaci.

Jako ptiklady, kde déti pouzili svoji vSimavost v rdmci pozorovani a zkoumani rtznych
perspektiv uvadi:,,Vedlejsim ucinkem 1€kii na snizovani tlaku je riist vlasit — pro osobu, kterd
plesati, je to dobra zprava.*

Langer déle popisuje rozdily mezi ucenim, které je vSimavé, nebo pielozeno piiznacnéji
,ducha-ptfitomné*, na rozdil od takového, které je ,,bezmyslenkovité, bezduché®.



Mindful learning Mindless learning

74k je aktivné zapojeny v 74k jedna, uvazuje, reaguje spise

ptitomnosti tady a ted’. automaticky

Vnima kontext a rtizné perspektivy  Perspektivy ve kterych uvazuje jsou
rigidni

Vidi nové odliSnosti a rozdily Je zavisly, €1 se spoléha na odliSnosti

a rozdily, které jiz zna z minulosti

Vedeny, doprovazeny pravidly a Ovladany pravidly a rutinou.
rutinou

3.3.Vliv rozvoje vS§imavosti na dusSevni zdravi v zrcadle vyzkumu

Ve zdravotnictvi, kde byly realizovany vyzkumy zdravotnich sester, které systematicky
rozvijely vSimavost, se ukdzalo, Zze rozvoj v§imavosti zvySuje jejich schopnost empatie, ¢i
snizuje projekci svych negativnich emoci na své pacienty (Woods in Didonna, 2009). Jiné
vyzkumy (FFMQ?) profesional pracujicich ve zdravotnictvi prochazejicich 8 - tydennim
MBSR programem prezentovaly vysledky zvySeného soucitu se sebou samym a sniZeni stresu
u téchto jedinct. (Kabat-Zinn, 2003; Baer, 2003)

Bruce, Davies 2005 in Benda 2011, ve vysledcich svého vyzkumu (IPA®) pise, Ze terapeuti
pracujici v hospici, ktefi rozvijeli svoji v§imavost, prostiednictvim meditacniho tréninku
uvadéli, Ze umi prenaset vSimavost i do béznych kazdodennich aktivit, dokazi byt klidni,
soucitni, bez pocitu odd€lenosti s umirajicimi klienty, dokazi pfijimat nejistotu, rozvijet
klidny, smiflivy postoj ke vSem objevujicim se emocim. Z vysledkli nékolika studii
vyuzivajicich $kily MAAS* rovnéz vychazi, ze “vsimavost je asociovina s vyssi miroum
regulace emoci. Tato regulace zahrnuje zlepseni uvédomeéni, porozumeéni, akceptaci emoci a
lepsi schopnost tyto stavy ovlivnit ¢i pozménit.” (Brown, Ryan, 2003; Baer, Smidh, Allen,
2004 in Koutny 2010, s. 42)

Wortz 1982 in Jones 2007 podobné& popisuje zlepsSeni, kterych doséahli terapeuti, pti své praxi,
po tréninku a rozvijeni v§imavosti. Pafilo mezi né snizovani labellingu pfi terapeutické praci,
schopnost nechat plynout, nechat ,,odejit* vlastni fantazie a ruSivé myslenky, které pomahajici
pracovnik mél a dale zvyseni koncentrace. Beitel, Ferrer, Cicero 2004 (in Benda, 2011), ve
svém vyzkumu (N103) prokazali pozitivni korelaci mezi mirou v§imavosti (méfeno Mindful
Attention Awareness Scale) a dvéma subskdlami IRI (Interpersonal Reaktivity Index)
sledujicimi ,,schopnost zaujimat perspektivu druhého*“ a ,,empaticky zdjem*. Podobn¢
Greason, Cashwell 2009 (in Benda 2011) prokéazali (N179) pozitivni korelaci mezi mirou
vS§imavosti (méfeno Five Facet Mindfulness Questionnaire) a mirou empatie (méfeno
Interpersonal Reaktivity Index).

? Sebeposuzujici dotaznik Five Facet Mindfulness Questionnaire vyvinuty Baerovou a kol.

? Interpretativni fenomenologickd analyza

* Mindful Attention Awarenes Scale. Skdla se zaméiuje na komponenty vSimavosti souvisejici se zamérenim
pozornosti na to, co se odehrava v pritomnosti a je dostupné smyslovému vanimani (Brown a Ryan, 2003).



Rozvojem vSimavosti u ucitell se zabyvala také Napoli (2004), kterda nabizi ptiklady
konkrétnich aktivit, které v§imavost rozviji, jako je pozorovani dechu, pozorovani ¢asti t¢la a
zmén/pohybu v téle, pozornost ke svym smyslim, a reflektovani procesu v§imani. Vysledky
dlouhodobého rozvoje vSimavosti u ucitelt, které Napoli pfinasi, jsou zajimavé také proto, ze
ucitelé popisovali zmény a zlepSeni v oblasti zdmérnosti, rozhodovani a vyhodnocovani.
Konkrétn€ uvadeéli zmeény ve zplisobu nakladéani s kurikulem ve vyuce. Zmény se projevovaly
zejména ve schopnosti 1épe se zaméfit na klicové myslenky, schopnost 1épe ur¢ovat priority
vramci jednotlivych hodin, celé vyuky, piipravovat si sylaby a vétsi zaméienost,
soustfedénost pedagogii pfi implementaci instrukci ve vyuce. Dalsi oblasti bylo zvladani
konflikth a uzkosti prostfednictvim dechu, zlepSeni kvality osobniho Zivota (schopnost
v§imavé a pomalé konzumace jidla, zvySena pozornost ke svému télu a okolnimu prostiedi,
schopnost snizovat stres) a zmény ve tiide (ucitelé pouzivali tzv. ,,body scan* pro ukotveni se
pred zacatkem hodin), kde se zvysil jejich pifijemny pocit pii praci se studenty, se kterymi
pracovali nepfetrzité¢. VSimavost tedy pedagogiim pomahala Iépe uplatiovat své dovednosti.

5 JAIgE’ JSOU MOZNOSTI VYUZITi \{Si’MAVOSTI v PECIO
DUSEVNI ZDRAVI PRO POMAHAJICI PRACOVNIKY?

Wortz (1982 in Jones, 2007) piSe o v§imavém Zivoté. Zit v§imavé pro n&j znamena byt plné v
kontaktu se vSemi télesnymi smysly, nebyt chyceny/ nebyt pod vlivem tzv. vnitiniho
mentéalniho ,,zvanila®, nebyt ve vleku svého strachu a tzkosti, mit zvySenou schopnost
konfrontovat Zivotni situace s postojem akceptace a byt schopny odpoveédét na rlizné situace a
udalosti ptislusnym jednanim a rozhodnutim.

Vsimavost a jeji rozvoj v Zivoté pomahajiciho pracovnika mlize mit pozitivni dopady jak na
oblast duSevniho zdravi, se kterym se poji redukce pracovniho stresu, rast kvality Zivota
(Shapiro et. al., 2005, Christopher et. al.2006, Ringenbach, 2009 in Benda 2011). Ale také
muze byt prospésna v oblasti osobnostniho ristu, kdy spolu s rozvojem vS§imavosti je rozvijen
soucit a laskyplny postoj viici sob¢.

Péce o dusevni zdravi je spojena nejen se zabezpeCovanim svych zivotnich, ¢i aktudlnich
potieb, ale také se zvladanim zatéZe a s rozvojem svych dovednosti, potazmo kompetenci.
Konkrétné¢ pedagog je denné v situacich, kdy potfebuje umét dovedné vstupovat
v komunikaci s zaky, musi umét fesit rozmanité situace a problémy. Aby se dalo hovofit o
dovedném zvladani, potfebuje k tomu umét jednat a prozivat spontdnné, autenticky, kreativng,
svobodné a odpovédné (Svec, 1999). Kyriacou (1996) pise, ze k rozvoji rozhodovacich
dovednosti a dovednosti v jednani je dilezité, aby bylo vhodné rozliSovano mezi
myslenkovymi procesy a jedndnim ve vnéjsi realité.

Vsimavost, kterd ma vliv na rozvoj klicovych kompetenci, mizeme tedy vyuzit jak pro u¢inné
zvladani zatéze, tak ke svému profesnimu riistu a prevenci vyhotfeni. V ramci své péce o
dusevni zdravi a prevenci vyhoteni, miize pomahajici pracovnik rozvijet v§imavost u sebe,
nebo aplikovat prvky rozvijejici v§imavost do své prace, nebo vytvaret takové podminky pro
sebe, ¢i své klienty, ve kterych se bude mozné vSimavé setkat v ramci vzajemného
mezilidského kontaktu.
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