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Anotace

Tato bakalarska prace se zabyva potencidlem v§imavosti, a to predevsim v prostiedi skoly. V
predmluvé je nejprve predstavena vSimavost jako nové subodvétvi psychologie a stru¢né na-
stinén vyvoj britského vyzkumu vSimavosti 1 jeji aplikace do pedagogické a psychologické
praxe. Teoreticka ¢ast osvétluje definici vSimavosti v kontextu théravadového buddhismu, jeji
zasazeni v tomto rozsahlém uceni a pouziti v meditaci vipassana. Déle jsou uvedeny definice
a cile v kontextu psychologie, jakoZ i popsany nevyznamnéj$i na vS§imavosti zaloZené tera-
peutické metody. Nasledné je zminén britsky projekt Mindfulness in Schools, jeho vyzkum
v oblasti vSimavosti a nckolik dalSich Skolnich programi zalozenych na vSimavosti.
V empirické casti je predstaven vyzkum provedeny na Gymnaziu Viaclava Hrabéte
v Hotovicich, kde studenti 7.A podstoupili dvakrat s odstupem 14 dni v§imavé sezeni a vypl-
nili vyzkumné dotazniky. Vyzkumna sonda se zamétuje na kvalitativni posouzeni prozitku pii
v§imavém sezeni tykajici se emocionalniho stavu studentil, kognitivnich funkci, snizeni stresu
a celkové atmosféry ve tide.
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Anotation

This Bachelor thesis takes an interest in the potential of mindfulness and in school
environment in particular. In the Introduction is mindfulness introduced, first as a new
subsection of psychology and there is brief outline of the evolution of British research of
mindfulnes and its application to pedagogical and psychological practice. Theory part
enbrightens the definition of mindfulness in Theravada budhism context, its insertion in this
extensive doctrine and its use in Vipassana meditation. Further there are definitions and aims
listed, as well as there are described the most significant methods of therapies, which are
mindfulness based. Subsequently, The British project of Mindfulness in schools is mentioned,
its research in mindfulness field and several school programmes, which are based on mindful-
ness. In the empirical part the research from Grammar school in Hotovice is introduced, whe-
re students from 7.A underwent the mindfullnes session twice in fortnight interval, and they
filled in research questionnaires. The research probe is surveyed on qualitative assesment of
the experience regarding the emotional state of students, cognitive functions, lowering of
stress and the atmosphere in the clsssroom as a whole.
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Uvod

O vsimavosti a jejim potencialu prozatim neni v ¢eskych psychologickych zdrojich
mnoho zminéno. Touto novou oblasti psychologie se zabyva zejména Jan Benda, Jan Burian,
Jaroslav Chyle, Jii Zitnik, Zuzana Skokanova, ktefi zpracovali fadu ¢lankd a publikaci. Vice
se vyskytuje pojem vSimavost (nebo bdélad pozornost) v oblasti buddhismu. Zejména
v souvislosti s meditaci vipassana (vhledu), ktera je na v§imavosti zaloZena, existuje fada mo-
nografii ¢i Casopiseckych stati od Mirko Fryby, Leopolda Prochazky, piekladt od Jakuba Bar-
tovského, Karla Wernera, Jana Kozéka a dalsich.

Rozhodl jsem se rozpracovat téma vSimavosti, abych poukazal na potencidl jejiho
vyuziti pii praci se studenty. Nejprve je nutné v§imavost definovat a blize popsat. Vzhledem
k tomu, ze ma svuj zaklad v buddhistickych meditacich, uvadim zpoc¢atku v praci tento ,,vy-
chodni“ pohled, ktery tématiku osvétluje a pfipravuje padu pro pochopeni ,,zapadniho* psy-
chologického pfistupu. Cennym zdrojem informaci mi byly zkuSenosti z meditacnich kurzii
vipassana vedenych malajskym ucitelem Bhante Sujivou, s kterym jsem ¢asto rozmlouval, a
pfedevsim jeho publikace (pragmatické ucebnice): Strom moudrosti, 7eka bez navratu a Za-
klady meditace vhledu. Dale jsem vychazel z knihy Jddro buddhistické meditace od Nyana-
ponika Thery. Z buddhistickych u¢ebnic cerpam i vyklad psychologickych pojmu a konceptd,
které jsou popsany v buddhistické teorii a meditacni praxi. Tyto pojmy budou pribézné vy-
svétlovany v poznamkach pod ¢arou nebo ptimo v textu.

Na buddhisticky vyklad zakladni terminologie a jejich souvislosti navazuji definici
a popisem v§imavosti, jak ji chape psychologie, a pfedstavuji nejznaméjsi na vSimavosti zalo-
zené terapeutické metody jako: satiterapie, MBCT, MBSR, DBT. Zde jsem vychazel hlavné
Z bibliografickych zdroju od autortit Honzika, Bendy, Kabat-Zinna a dalsich.

Dale je mym zamérem predstavit britsky Skolni program zalozeny na v§imavosti -
Mindfulness in Schools Project a prezentovat vyzkum, ktery doklada pozitivni vysledky. In-
formace o skolnich programech v§imavosti jsem Cerpal predevsim ze zahrani¢nich zdroji jako
je Mindfulness in Schools Project, projekt MindUp nebo americky projekt Learning to Bre-
athe.

Ve svém vyzkumu se rovnéz snazim o ziskani relevantnich vysledka, které mohou
poukézat na piinos v§imavosti ve Skolnim prostiedi. I pfes mou snahu se mi nepodafilo obje-
vit zadny na v§imavosti zalozeny $kolni program v Ceské republice. Proved! jsem tedy dvé
v§imava sezeni spolu se studenty 7.A viceletého Gymnazia Vaclava Hrabéte v Hotovicich. Pfi

prvnim sezeni bylo pfitomno 22 studentd, pii druhém sezeni (po 14 dnech) 24 studentt. Byla



aplikovana metoda prochazeni télesnych ¢asti (Body scope). V§imavé sezeni probihalo vzdy
25 minut.

Cilem vyzkumu bylo zachytit reflexi zkuSenosti adolescentnich studentl
s technikou fizené v§imavosti a s ni souvisejici psychologické kvality mysli jako jsou klid-
pohoda, soustfedeni, stres, mentalni energie, zména nalady a dalsi aspekty vSimavého sezeni
(radost, zlepSeni vztahti, sebehodnoceni, ptijeti). Studenti v dotaznicich odpovidali na dotazy
pomoci numerické posuzovaci $kaly (1-5). Rovnéz vypliovali slovni odpovédi, které jsem
kvalitativné analyzoval a zjistoval jejich ¢etnost. Vysledky byly uspokojivé.

Cilem této prace je na zaklad¢ svych znalosti, pouzité literatury i vysledki vy-
zkumu vysvétlit pojem ,,v§imavost* a poukazat na potencial, ktery vSimavostni trénink skyta
na poli buddhismu, psychoterapie a piedev§im ve $kolnim prostiedi. Dale se vV ramci prostiedi
Skoly snazim posoudit moznosti vyuziti v§imavosti a nastinit oblasti, v nichZ mtze mit jeji
aplikace skute¢ny smysl. Tim, jak doufam, pfisp&ji k rozsifeni povédomi o této tématice

v Ceské republice.

Pfedmluva
Vsimavost jako nové subodvétvi psychologie a jeji potencial pro pedagogiku

Rozhodl jsem se v této praci spojit svij dlouholety osobni zajem o théravadovy
buddhismus! s pfedmétem svého studia a poukazat na nové se rozvijejici psychologicky smér,
ktery disponuje velkym potencialem jak pro psychoterapii, tak i pro vychovu a vzdélavani.

Na Oxfordské univerzité ve Velké Britanii se v roce 2008 zrodilo nové vyzkumné
centrum v8imavosti?, které se za¢ina seriozné zabyvat zdkladnimi meditacnimi technikami®
uplatiovanymi v théravadovém buddhismu. V kontextu tohoto rozsdhlého uceni (dhamma)
porozumét sob¢é samému.

Profesor Mark Williams, vedouci vyzkumu klinické psychologie Oxfordské uni-
verzity se ve spolupraci s profesorem Richardem Gombrichem z Oxfordského centra pro
buddhisticka studia, se ctihodnym Kammai Dhammasamim a panem Geoffreyem Bamfor-
dem, zakladatelem Spole¢nosti pro Sirsi porozuméni buddhismu v Britanii, snazi rozkryt po-
tencialné uzitecné jadro buddhistické meditace, a to jak pro klinické vyuziti v oblasti psycho-

terapie, tak pro pfinos ve vychové, vyucovani ¢i pouze jako prevenci dusevni vitality ¢loveka.

! Tipitaka: palijsky kanon
2 Oxford mindfulness centre (OMC) - http://oxfordmindfulness.org/
3 Meditace Vipassana (meditace vhledu), meditace Samatha (meditace klidu)
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Objevuji zde ,,vSimavost™ (vice viz nize) jako klicovy prvek pro kultivaci lidské mysli, kterou
dale rozvijeji na zaklad¢ svych klinickych poznatkd (dspécht ¢i netispéchil), a pripravuji tak
cestu pro zcela nové (sub)odvétvi psychologie, jez se vV soucasnosti stale rozrlistd a pronika i
do jinych obora jako je kuptikladu pedagogika, andragogika ¢i liniovy management. Tento
expertni tym se rozhodl ucinit origindlni experiment a Uspéch se dostavil nedlouho poté.
Kvantitativni a zejména kvalitativni vyzkumy ukazuji, Ze trénink vS§imavosti skyta piekvapivé
moznosti v prohloubeni schopnosti metakognice pro kazdého jejiho praktikanta.

Z hlediska buddhismu miizeme fici, Ze praktikujici mnich dokdze daleko 1épe poro-
zum¢t vlastnim subtilnim a rychle probihajicim fyzickym i mentalnim jeviim, jez pii bézném -
,hrubém® zptisobu vnimani nedokaze ¢lovek ani zachytit, natoz je ucinit pfedmétem duklad-
ného pozorovani. Seznadmeni se S vnitfnim svétem védomi®, respektive s jeho obsahy, vede u
meditujiciho praktikanta k porozuméni riznym pii¢inam, které jej nuti jednat tak, jak bézné
jedna, at’ jiz zddoucim ¢i nezaddoucim zplsobem. Tyto obsahy zahrnuji fyzické a mentdlni
pocity jako jsou: smyslové vjemy, mySlenky, emoce a dalsi rychle se manifestujici jemné fe-
nomény (mentélni formace®). Ono porozuméni praktikantu zaroveni osvétluje pohnutky ostat-
nich lidi, zijicich v jeho okoli, protoZe i oni maji stejnou (lidskou) pfirozenost fungovani
vlastni mysli®, lisici se pouze zkuSenostmi, pfevzatymi vzory chovani, rozvrzenim tempera-
mentu a jinymi ontogenetickymi ¢i fylogenetickymi (resp. rasové specifickymi) dispozicemi.
Z toho tedy vyplyva, ze porozuménim sob¢ je mozné daleko 1épe porozumét i svétu kolem
nas. Slovo ,,pouze* zde pouzivam proto, ze navzdory zdani diilezitosti mnoziny jmenovanych
odlisnosti, jde z buddhistického pohledu (zkoumajiciho nitro psychiky) jen o velmi podruzné
aspekty, projevujici se ,,az na povrchu®, oproti vnitfnim ptirozenostem, které jsou u kazdého
cloveka stejné. Tyto vnitini pfirozenosti by zde nemély byt chapany jako jungovské nevédomi
nebo cokoli souvisejici s mentalnimi obsahy, tedy nic co zname z psychologie osobnosti ¢i
kuptikladu z ,teorie mysli“, ale spiSe samotné hluboké procesuélni funkce mysli jako napf.

rozliSujici védomi’ ¢i samotny vztah k ulpivani na objektech — pfedmétech svého pozorovani

4 Védomi (vifinana) zde chapano synonymné s pojmem mysl (citta): jde o celou psychiku: mysleni,
vnimani, citéni (mentalni i smyslové).

5> Mentalni formace — Sankhara (,to, co sklada®, ale také ,to, co je slozeno“): oznaduje vdechna usili
(asi 50 fenoména) jako popudy, sklony, zajmy, hnuti vile, ktera zpusobuiji, Ze ¢lovék néco tvofi; na
6 Mysl (citta) zde chapano synonymné s pojmem védomi (vififiana): jde o celou psychiku: mysleni,
vnimani, citéni (mentalni i smyslové).

7 Rozlisujici védomi: pohyb v konceptech, které musime mit, abychom se mohli vlbec ve svété
orientovat (popisuje Abhidhammattha Sangaha: ,vizuaini védomi vidi objekt — prijimajici védomi
prijima objekt — prozkoumavajici védomi prozkoumdavéa objekt — uréujici védomi uréuje objekt).
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(fetéz zavislého vznikani®). Meditujici ziska ptistup k ovéfeni si téchto stejnych vnitinich lid-
skych pfirozenosti az po dlouhé meditacni praxi €itajici i nékolik let nebo desetileti.

Zajimavou skutecnosti je také to, Ze nelze pfimo fici, Ze by buddhistickd vSimavost
vedla postupné praktikanta nejprve procesem pozorovani, poté poznavani a nakonec k prome-
n¢ vlastniho chovani, ale spiSe probihaji vSechny tf1 faze soucasné. Neni tedy nutné v procesu
vyvoje vhledu? &init zadna sofistikovand opatieni jako je tomu obvykle v kognitivng-
behavioralni psychoterapiit?, jejimz cilem &asto byva dostat se prostiednictvim intelektuélnich
analyz k porozuméni samé podstaté daného problému, ale staci pouze udrzovat nepferusenou
kontinuitu v§imavosti a vysledky v poznani i autotransformace (zména pfistupti v chovani) se
dostavi samy od sebe.

Je nutné zde ptipomenout, ze Oxfordské centrum si neklade za cil vhledy do hlu-
boké procesualni skuteénosti, jako je tomu v buddhismu (popisuje Abhidhammat!), kde
dochazi u ¢lovéka k radikdlnim zméndm ve vnimani sebe 1 okoli - postupnému a systematic-
kému odstratiovani nekorektniho (subjektivné zabarveného) pohledu na pfedméty vstupujici
do védomi, proménujici se ve védomi a opoustéjici védomi, coz vyzaduje dlouhd meditacni
ustrani.

Na rozdil od buddhistické snahy o celkovou korekci nahlizeni skute¢nosti, zde probiha
vyzkum psychologickych a biologickych procest, indikujicich nachylnost k depresim a uci-
nek mechanismli v§imavosti jako prevence. Laicky by se dalo fici, ze psychologie zlstava
spiSe na povrchu a védoma si nebezpeci vytrzeni vSimavosti z kontextu metody obsahlé
buddhistické praxe, pouziva ji opatrné - ve spolupraci s klasickou psychoterapii.

Profesor Williams pokracuje ve svém usili vyskolit co nejvice uéitelt vsimavosti a po-

8 Zavislé vznikani (Pati¢ta samuppada) - vSechny fyzické i psychické jevy jsou podminéné (viz nize)
Nevédomosti (avidZdza) jsou podminény karmické formace (sankhary). Karmickymi formacemi (v predchozim Zivoté) je
podminéno védomi (v tomto Zivoté). Védomim (virinana) jsou podminény psycho-fyzické jevy (které tvori nasi individuain/
existenci). Psycho-fyzickymi jevy (ndmarupa) je podminéno sest smyslovych bran (smyslové organy a védomi). Smyslovymi
branami (saldjatana) je podminen smyslovy kontakt (phassa). Smyslovym kontaktem je podminéno citéni (vedand). Citénim je
podminéna Zadostivost (tanhd). Zadostivosti je podminéno ulpivani (upadéana). Ulpivanim je podminén proces vznikani (bhava -
karmicky proces zplsobujici znovuzrozeni). (Karmickym) procesem vznikani (bhava) je podminéno znovuzrozeni (dZati).
Znovuzrozenim je podminéno stari a smrt (dzardmarana). Cely tento proces pak zpdsobuje reprodukci nevédomosti a opakovani
celého cyklu ad infinitum (samsara).

% Vhled (insight; parififa, vipassana) je jeden ze 17 stupnl porozumeéni v procesu meditace popsané.
Buddhou Gautamou (Pozor! Jde o néco jiného nez ,vnor"(dhjana) - hluboké soustfedeni, zastaveni).

10 KBT vychazi z kombinace kognitivni terapie (A. Ellis - v klinické praxi ovéril raciondlné -
emocniterapii; A.T. Beck - rozvinul kognitivni terapii deprese) a behavioralni terapie (I. P. Paviov —
klasické podminoavni; J. B. Watson — zakladatel behaviorismu; Skinner; Thorndike). Mezi hlavni
predstavitele KBT patfi A. Bandura, J. R. Cautel, D. Meichenbaum (ndacvik sebeinstruktaze), M.
Seligman (vliv naucenych postojli na rozvoj deprese), M. 1. Mahoney (Kratochvil, 2012, s. 15-23).

11 Abhidhamma (abhi = "vy$$i" nebo ,zvlastni“ + dhamma = "nauka") - buddhistické kanonické
texty, které se pokousi vytvorit systematickou abstraktni klasifikaci a popis veskerych existujicich jevd.
Spisy Abhidhammy obsahuji reorganizaci a zobecnéni Buddhova uceni, které je jinak podano béznym
jazykem a narativni formou v sutrach (rozpravach).
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skytnout kurzy MBCT?? pod zastitou OMC.

Roku 2008 je udélen oficidlni souhlas od lokalni NHS Trust® k poskytovani kurzti
MBCT pacientim a je ustanoven titul Mistr of Studies in MBCT ve spolupraci s Oddélenim
pro dalsi vzdélavani.

Od roku 2011 je OMC pln¢ zaintegrovano pod katedrou Psychiatrie na Oxfordské uni-
verzité.

Jiz nyni tedy kuptikladu pacient trpici depresi miize ve Velké Britanii dostat od svého
Iékate kromé predpisu medikamentd a individualni ¢i skupinové psychoterapie také predpis
kvalifikovaného kurzu v§imavosti.

Organizace The Hawn Foundation provadi od svého vzniku (2003) vyzkum programu
Mind Up, ktery byl pozdé&ji rozvinut a akreditovan organizaci CASEL*. Mind Up vyuluje
déti, mladez 1 ucitele ucit se socidlnim a emocionalnim dovednostem, které propojuje s po-
znatky kognitivni neurovédy, pozitivni psychologie a v§imavé pozornosti. Probiha trénink
lepsiho vyuzivani a ptistupnosti mozkovych center. Tyto aktivity se zaméfuji na smyslovou
zkusenost, mysleni, emoce a vztahy k druhym, ¢imz zlepSuji vS§imavé uvédoméni. Tyka se
véku déti od 4 do 15 let. MindUp je postaven na presvédceni, Ze déti, které se u¢i monitorovat
své vjemy a pocity, se stavaji vice v§imavé k pfitomnosti a uvédomuyji si, Ze je vhodnéjsi rea-
govat na vn¢jsi podnéty reflektivné namisto reflexivné (vice o programu v kapitole 2.1.4).

To vSe zde nastinuji v kratkych uryvcich, abych poukézal na to, jak Siroké, zajimaveé,
potencialné nosné a zaroveti malo znamé je v Ceské republice téma ,,viimavosti“. Nejlépe
celou sifi tohoto tématu postihuje diplomova prace Zuzany Skokanové (2013) Koncept vsi-
mavosti a jeho vyuZiti v prdci s detmi, kterd v souc¢asné dobé s détmi pracuje jako pedagogic-
ka psycholozka na zakladni Skole a provadi n€ktera cviceni, jimiz se sama v této oblasti inspi-
rovala. Za zminku jisté stoji i rozsahla diplomova prace Jitiho Zitnika (2010), ktera se zabyva

pfedevsim klinickymi pfistupy a vyzkumem vSimavosti.

12 Mindfulness-Based Cognitive Therapy: terapie pro pomoc lidem se sklony k opakovanym depresim
13 National Health Service trust: divize pod English NHS (statni pojistovna v UK)

14 The Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning: narodné vedena organizace pro
pokrok v rozvoji akademickych, socidlnich a emocnich kompetenci vSech studentl; jejim cilem je
vytvorit zakladnu (dlikazy podepfenou) socidlniho a emocniho uceni (SEL) jako nedilnou soucast
vzdélavani od materské po stredni skolu.
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1 Definice vSimavosti

1. 1 VSimavost v kontextu théravadového buddhismu

Pied samotnym vykladem o tom, co je a co neni v§imavost, je nutno nejprve upo-
zornit na dilezitou skutecnost, a sice Ze k jejimu pochopeni nestaci pouze nase intelektudlni
schopnosti, ale zejména osobni zkuSenosti s meditaci vipassana (meditace vhledu). Mnohym
praktikantlim trva tydny i mésice usilovné meditacni praxe, nez skutecné plné¢ porozumi pra-
vému vyznamu v§imavosti.

Jejich prvnim ukolem na vipassanovém meditaénim kurzu byva odlisit koncentraci
(soustfedéni) od vsimavosti (dvé z péti schopnosti mysli'®). V meditaci sleduje zak tzv. vi-
passanovy predmét. Miize jit o zvedani a klesani btiSni stény spojené s dychanim ¢i o jakou-
koli jinou oblast téla, naptiklad dotyk hyzd’ovych svalt s podlozkou pii sezeni. Dilezitym
ukolem zde je sledovat meditacni pfedmét v§imave. Znamena to, Ze si vSimadme raznych meé-
nicich se aspekti v celém procesu pozorovani (instrukce k meditaci viz str. 22). Podle malaj-
ského ucitele Bhante Sujivy, ktery uci na zapadg jiz pies dvacet let, jde o spravnou moudrou
pozornost, kterd musi byt v meditaci vzdy ptitomna, aby mohl proces vyvoje vhledu pokraco-
vat. Naproti tomu ,,koncentrace je fixovani nebo sjednoceni mysli a jejiho pfedmétu. Jeli spo-
jena se v8imavosti, pak je to spravna koncentrace. V opaéném piipadé mize byt skodliva®é«
(Sujiva, 2012, s. 62).

Hezky ptiklad uvedl Dalibor Pavlik, dlouholety Sujiviiv zak, na meditaénim kurzu
v roce 2005 v centru na Rabouni, kdyz tekl, abychom si pfedstavili v§imavost a koncentraci
jako dv¢ funkce téhoz mikroskopu (nebo dalekohledu).

Koncentrace je princip piiblizovani (mikroskopu), tedy v meditaci umoznuje, aby-
chom vidéli objekt zblizka. Dech se nam tak muiZe jevit velmi velky — jako vzdouvani vin
mofe. Pokud je koncentrace velmi silna, mize dojit ke splynuti pozorovatele s objektem (roz-
pusténi se v objektu). V piipadé, Ze je tento stav uplny, nazyva se samadhi. Pro piipodobnéni
vzpomenme z vlastniho Zivota na néjaky druh klidné Cinnosti (kresleni, zametani), kterou
jsme vykonavali a po jejimz skonceni jsme se jaksi vynofili zpét do dudlniho rozliSovani
s pocitem, jako bychom se Gplné v té ¢innosti rozpustili. Nase ja a svét v té chvili zmizelo a

byla tam jen ona mirumilovnd, klidn4 aktivita. Takovy je charakter silné koncentrace.

155 schopnosti mysli: vSimavost, koncentrace, moudrost, diivéra, energie
16 Nespravna koncentrace - vznika za predpokladu: vsimavost (-), koncentrace (++), klid (-), mentalni
energie (++)
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Podobné se vyskytuje i v psychologii duSevni stav ,,flow*, pfi kterém je osoba
Vv prubehu provozovani urcité ¢innosti naprosto ponofena do pocitli soustiedénosti, nadSeni
a uspéchu. Dle Csikszentmihalyiho (1990, s. 72) je ,,flow* stav naprosto soustfedéné motiva-
ce. Jde o cilevédomé zaujeti, pti kterém clovék pln¢€ ovlada své emoce, které mu pomahaji
k lepsimu vykonu v jeho ¢innosti. Pokud je ¢loveék otraveny nebo znepokojeny, vétSinou ne-
miuze dosahnout ,,flow* (Csikszentmihalyi, 1990, s. 72).

Naproti tomu VSimavost mizeme dle Pavlika ptfirovnat k zaostfeni onoho mikro-

skopu tak, Ze také vidime, co se tam odehrava.

,,V8imavost je jako jasné zafici svétlo, diky kterému dikladné a pronikavé poznavame vijemy a
procesy. Clovék, ktery si poloZi ruku na b¥icho, pociti, jak se bfisni sténa zveda a klesd. Ma-li vSak piesngji
popsat procesy, které probihaly, nebude toho schopen. Rekne pouze: ,Bficho prosté stoupalo a klesalo.* To je
ukézka velmi povrchni, nepronikavé vsimavosti. Kdyz ale budete ,zvedani‘ a ,klesani‘ sledovat delsi dobu, vase
vnimani se projasni, protoze se naucite pohyby lépe zachytit. I v§imavost zesili — bude jiz schopna napomoci
ustavit soustfedéni, nicméné stale nebude s to pfivodit prozitek vhledu. Rovina vhledu piesahuje otazku soustre-
déni. Abyste jej docilili, musite nazirat ,zvedani‘ a ,klesani‘ pod thlem tii obecnych znakl existence (pomiji-
vost, neuspokojivost a nepfitomnost trvalé podstaty).

Pozorujeme-li pohyby bfisni stény skutecné bdélym zplsobem, nevyhnutelné zaznamename rizné
typy ,zvedani‘ a ,klesani‘. Pohyby mohou byt dlouhé, kratké, rychlé ¢i pomalé; budete moci vnimat celé sekven-
ce udalosti. Mohou pfipominat viny, pfipadné zacinaji nabirat urcity smér. Postupem casu se tvary a zptsob

pohybu vyjasiiuji. Celé bticho se zveda, je jako nafukujici se balon.* (Sujiva, 2005, s. 180-181)

Jak ze Sujivova textu vyplyva, je to pravé ona rozmanitost sledovanych atributi
jevu, kterd je pro vSimavost charakteristickd. K jejimu rozvinuti je zapotiebi vytrvalého usili
pozorovatele, jenz se snazi o udrZzeni nepferusené kontinuity vSimavosti. Také se zde dozvi-
dame, ze cilem meditace neni jen rozvinuti v§imavosti jako takové. Existuji zde dalsi Ctyfi
fidici schopnosti mysli (koncentrace, klid, moudrost, energie), které musi byt spolu
S vS§imavosti posileny a vzajemné vyvazeny, aby tak nasmérovaly cely vyvoj meditace
k vhledu — proniknuti do skute¢nosti. ,,Nazyvaji se Fidicimi schopnostmi (kvalitami), proto-
ze ovladaji oblasti sob¢é nalezejici. Ovladat také znamend udrzet porfaddek a harmonii

v protikladu k chaosu a konfliktu, jako je tomu v piipadé neprospésnych stavi. Figuruji zde

také jako faktory osviceni'’, takze se daji ovladat podobné jako vozidlo (mysl) smétujici k cili

17 Sedm faktor{l osviceni: vSimavost, rozeznavani jevl, energie, radost, klid, koncentrace, vyrovnanost
(Sujiva, 2012, s. 182).
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osvobozeni® (Sujiva, 2012, s. 233).

Clovék si zde miize klast otazku, zda to neni v rozporu s buddhistickym pojetim
ne-ja, tj. absence nékoho, kdo to fidi. Odpovédi na tuto otdzku je: ne, fizeni zde znamena rad
a harmonii. Absence osoby, ktera fidi, neznamena absenci fizeni viibec, to by byla katastrofa
(tamtéz).

Obvyklé vysvétleni pro predstavu, jak fidici schopnosti funguji, je nasledujici:
Zpocatku vice ¢i mén¢ véfime, Ze meditace bude pro nas piinosem. Vyvijime tedy usili (t;.
energii). Je-li vedeni spravné, pak by se méla objevit v§imavost. Dalsi praxe a vedeni smétuji
ke koncentraci. KdyZz jde o koncentraci vipassanové vSimavosti, vznika vhled. ZkuSenost
vhledu zase vyvolava vétsi divéru a tak to jde cyklus po cyklu, dokud nedosdhneme realizace
a vysvobozeni, které je konecnym cilem.

Obrazek 1 — Kolobéh fidicich schopnosti (kvalit)

/’_*Energie

Davéra

Vi
Pokrok v odpoutani Simayost

a osvobozeni

Moudrost«—_  Koncentrace

(Sujiva, 2012, s. 233)

Bhante Sujiva se Casto pfi intenzivnich sezenich setkaval s tim, Ze meditujici se
pfepinaji a roste u nich nekontrolovatelné napéti.

Osobn¢ jsem se 1 ja na jednom z jeho kurza dostal do stavu extrémni podrazdénos-
ti. Nemohl jsem v noci spat, vSechny zvuky se jevily jako nadmiru zesilené a vadilo mi svétlo.
Tento stav vznikd v dusledku nespravné koncentrace, jiz zapfiCinuje nedostatek vSimavosti.
Obvykle k nému dochazi, kdyz se ¢lovek stale snazi usilovné soustiedit a namisto toho, aby
jeho mysl spéla k uvolnénému klidu, roste v ni napéti a mentalni energie az po netinosnou
mez. V tomto piipad¢ je nutné takového meditujiciho instruovat, aby piestal meditovat, na nic
se nesoustiedil a nékolik dni se jen prochéazel v pfirodé, snaze se rozptylit svou pozornost,
dokud mira neklidu zcela neopadne.

Z tohoto divodu Sujiva (2012, s. 54) objasnuje studentim tii charakteristiky vsi-
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mavého stavu, a sice jasnost, klid/mir, mékkost/jemnost/pruznost. Béhem ustrani se tak mo-

hou ujistit ovéfenim, zda se nachazi bud’ v kterémkoli, nebo ve vSech z téchto stavi.

Cil v§imavosti — vhled

Poznani vhledu je schopnost vidét jevy v podobé, v jaké se doopravdy uskuteciuji.
Je to schopnost vidét nejzazsi realitu. Kdyz svou mysl ¢loveék oprosti od mysleni a konceptt
(at’ jiz aktivnich ¢i pasivnich), spatii jevy Vv jejich skuteéné podobé — tedy jako samostatné
vznikajici a zanikajici. A co vice, zjisti, ze to neni ,,ja“, které sleduje pravou povahou véci.
Pozorujici mysl je téZ pouhym pfirozené se vyskytujicim jevem, a neni proto ,,mnou’ — neni
V ni pfitomna osobnost. Jak pozorujici, tak pozorované existuji samy o sob&. Mysl i jeji pied-
mét jsou ryzi absolutni realitou!®. Jakmile timto proZzitkem jednou projdeme, jsme schopni
aplikovat své poznani na jakykoli pfedmét (Sujiva, 2005, s. 182).

Pfi posuzovani bolesti lidé obvykle fikaji ,,boli m¢ noha*. Realizuji se tu dva kon-
cepty — koncept ,,moje a koncept ,,noha®. Zabyva-li se meditujici konceptualni piedstavou
,nohy*, stadle mlize prohlésit, ,,mam pocit bolesti“. Jakmile se vSak oprosti i od iluze ,,ja*,
zlstane jen bolest sama 0 sobé. Pokud nebude dostate¢né vSimavy, mysl zachvati neklid, a
nebude s to cokoli jasné pozorovat. V piipadé ze vSak setrva meditujici u bolesti s v§imavosti,
zjisti, Ze je v daném okamziku tou jedinou pfitomnou véci. A bude-li v§imavost diisledna a
maximalné hluboka, bolest (a jeji povaha) se projevi s tak dokonalou jasnosti, ze s doty¢nym
nebude mit naprosto nic spolecného — bude to pfirozeny, sdm o sobé existujici jev. Totéz lze
fici 1 o mysli samotné: nedojde tak k zddnému rozruSeni a zneklidnéni. Praktikujici tak zjisti,
ze bolest se jej vlastné netyka (Sujiva, 2005, s. 183).

Nutné je zde opét pripomenout, ze kazdy zak musi touto zkuSenosti projit sam,
poznat, ze tento mechanismus existuje — ne proto, ze si to nékde pirecetl; ne proto, Ze to nékdo
tvrdi. Tuto pfimou osobni zkuSenost 1ze prozit dle theravadového buddhismu praveé a jen pro-
stiednictvim jasné a hluboké vSimavosti. Uvédoméni zaka bude jasné a vybrouSené — bude
daleko ostfejsi nez za jakychkoli jinych okolnosti.

Cejlonsky mnich némeckého pivodu ctihodny Nyanaponika Théra (1995, s. 78)
zduraznuje, Ze zakladnim piedpokladem pro rozvoj v§imavosti (v jeho znéni prosté pozornos-
ti) je uvédomovani si télesnych pozic. V bézném zivoté je kyzenym cilem dosdhnout toho,

abychom si byli vice védomi naseho télesného pocinani, kdyz chodime, stojime, sedime nebo

18 Absolutni skutecnost — v buddhismu termin vyjadfuje pfedmét pochopeni neduality neboli predmét
plného porozuméni tfem charakteristikam existence (vSechny jevy jsou pomijivé, neuspokojivé a ne-
j&) (Sujiva, 2012, s. 109).
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lezime. Casto se stava, e jsme ponofeni do myslenek o cili nasi chiize, a to nim zcela zastini
plné uvédoméni aktu chiize, podobn¢ vénujeme celou svou pozornost jen ¢innosti, kterou pra-
v¢ vykonavame ve stoje nebo vsed¢€, ale nemame ptipadné viibec ponéti o tom, kterou z obou
pozic zaujimame. Nyanaponika (tamtéz) podotyka, ze zaméfenim pozornosti na vlastni pozici
potlacime jakykoli nervozni spéch v chlizi a stejné tak i1 v ostatnich pozicich se vyhneme zby-
tecnym a Skodlivym deformacim téla nebo si je napravime. Takto zabranime vadam v jeho
drzeni, pro jejichz napravu se déti i dospé€li musi obcas uchylit k 1ékaiské pomoci.

Ctihodny dale uvadi dilezitost védomého pozorovani pozic pro jasnéjsi uvédomeni
neosobni povahy télesného organismu, coZ ndm umozni, abychom k nému ziskali vnitini od-
stup. Béhem praxe lze dospét az tak daleko, ze se budeme divat na pozice svého téla, jako
bychom se divali na automatické pohyby loutky v zivotni velikosti. Souhra udl této zivé lout-
Ky v nas vyvola pocit, jakoby to byl nékdo cizi, a budeme ji i mirné pobaveni, jako bychom
byli divaky v loutkovém divadle. Tim, Ze budeme pohlizet na pozice téla s takovou odtazitou
objektivnosti, zvyk ztotoznovat se s télem za¢ne zvolna mizet z mysli.

V kontextu tématu této kapitoly lze souhrnné fici, Ze hlavnim cilem vS§imavosti

V buddhismu je poskytnout ¢lovéku odstup od télesnych i mentalnich prozitku.

K tomuto odstupu vSak neni mozné dojit potlacovanim téchto prozitkd, ale na za-
klad¢ jejich védomé reflexe.

Dhamma (nauka Buddhy) je opravdu velmi rozsahlé uceni. Bylo by mozno se zde
déle rozepsat o &tyfech satipatthanach?®, &tyfech uslechtilych pravdach, péti piekazkach (ni-
varana), péti predpisech, Sesti smyslovych zakladnach (khanda), sedmi faktorech osviceni
(sambodzdzhan-ga), osmiclenné stezce a jiném, nicméné tato prace si neklade za cil popsat
buddhismus. Smyslem této kapitoly je pouze poukazat na v§imavost jako hluboce vnoieny a
kontextudlné propojeny prvek v tomto Sirokém explicitnim systému. Jeji vytrzeni skyta ne-
bezpeci nespravného porozumeéni, protoze cesta kultivace mysli — cesta zrani moudrosti —
vyzaduje vysoce komplexni praci praktikanta na mnoha polich soucasné. VSimavost je jen
jednim z dilezitych prvki, ktery sam o sobé nelze nijak uplatnit, pokud neni zvladnuta za-
kladna moralniho chovani, rozvijena diivéra v u€eni, soucit k zivym bytostem a jiné¢ faktory.
Pokud je mysl plna necistot (kilésa), coz znamena, ze dotycny se dopousti hrubych ptecint

proti péti predpisim?’, nedokaze pii meditaci dosdhnout ani pfistupového soustiedéni, natoz

19 4 satipatthany (4 predméty uvédoméni): télo, pocit'ovani, stav mysli, dusevni obsahy

20 5 predpist pro laiky: nezabijet a nezranovat Zivé bytosti; nepfivlastriiovat si véci, které nejsou
davany (nekrast); nezneuzivat sexualni energii k negativni manipulaci a nenechat se sexualné ovladat;
vyhnout se zranujicim feCem, vulgarismtim, IZim a pomluvam; nezneuzivat opojné prostfedky (drogy,
alkohol, cigarety)
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rozvoje hluboké vSimavosti. Takovy ¢loveék se jednoduse feceno nedokaze zklidnit natolik,
aby byl schopen vyrazného pokroku v praxi. Jeho €iny jej budou pronasledovat, ale i to miize

byt zplisob, jak néco poznat a posunout se dal.

., Ten, ktery se stane Zakem probuzeného, prijme povinnosti radu mnichi. Zabijeni zivych zavrhnul,
zabijeni zivych se vzdalil: bez hole, bez mece, citlivy, plny ucasti, zije laskou ke kazdé zivé bytosti, soucitem.
Brat, co se mu nedavd, zavrhnul, brani toho, co se mu nedavd, je mu cizi; co se mu davd, prijimd, na odevzdané
cekd, nezlodéjsky smysli, s ocisténym srdcem. Necudnost zavrhnul, Zije cudné, pareni je mu cizi, zakon obycej-
nych. Lez zavrhnul, pravdé je oddany, pevny ditvéryhodny, neni pokrytec a lichotnik sveta. Vyrizovani zavrhnul,
vrizovani je mu cizi: co tady slysSel, tam zas znovu nevypravi, aby to rozdvojil — tak sjednocuje rozdvojené,
upeviiuje svazané, svornost mu deéld radost, svornost ho tési, svornost slovem podporuje. Hruba slova zavrhnul,
hrubym sloviim se vzdalil — slova, kterd jsou prosta nadavek, uchu lahodna, plna ldsky, k srdci pronikajici, zdvo-
Fila, mnohé potésujici, mnohé pozvedajici, takova slova voli. Tlachdni a kldboseni zavrhnul: v pravou chvili
mluvi ve shodé se skutecnosti, na mysl davaje pozor, véren uceni a radu, jeho rec je bohata obsahem, zdobend
prilezitostnym prirovnanim, jasnd a urcita, svému predmétu primerend.

Kamkoli putuje, putuje pouze v odévu a s miskou na almuznu, ktera mu doprava Zivot. Stejné jako
ptak, kamkoli leti, leti jen s bremenem svych kridel, praveé tak je mnich spokojen pouze s odévem, ktery pokryva
Jjeho télo a s miskou.
formu, slysi-li pak sluchem néjaky ton, citi-li pak cichem néjakou viini, chutna-li pak chuti néjakou stavu ¢i po-
zna-li pak mysli nejakou véc, neziskava zadny sklon, nevytvari zadny umysl. A protoze se zadost a rozmrzelost,
zlé a Spatné myslenky, velmi brzy zmocni toho, kdo nad nimi nebd;i, je pilny v jejich stiezeni, opatruje pohled, bdi
bedlivé u pohledu.

Jasné védomy prichazi i jde, jasné védomy se diva sem i tam, jasné védomy se zvedd, pohybuje,
jasné védomy nosi Fadovy odév a misku na almuinu, jasné védomy ji a pije, Zvykd a chutnd, jasné védomy se

vyprazdiiuje, jasné védomy chodi, stoji, usind i probouzi se, mluvi i mIéi. “ (Kozak, 2011, s. 219-221)

To jest nejlepsi definici buddhistické v§imavosti: védét v kazdém okamziku, co se
tam (v ménicim se védomi) odehrava bez jakékoli reakce na to. Védomi je objekty do néj
vstupujicimi samo ovliviiovano — transfigurovano, a tak se v celém procesu v§imavého pozo-
rovani neméni jen obsahy védomi, ale také védomi samotné. Podobn¢ jako hoftici dfevo sou-

visi se svymi plameny.
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1.2 Vs§imavost v kontextu psychologie

1.2.1 Definice vSimavosti

Kabat-Zinn (1994, s. 4) uvadi, ze v§imavost je urcity zpisob udrzovani pozornosti:
zamérn¢, v pritomném okamziku a bez hodnoceni; podle Baera (2003, s. 125-143) je v§ima-
vost nehodnotici pozorovani probihajiciho proudu vnitinich a vnéjsich podnéta tak, jak vy-
vstavaji; Linehenova (1993, s. 144) v souvislosti se v§imavosti popisuje tzv. 3 ,,co* techniky
(pozorovani, popisovani a podileni se na skute¢nosti) a 3 ,,jak™ techniky (zaujimani stanovis-
ka neposuzovani, zaméfovani se na jednu véc v jeden okamzik a snaha byt efektivni); Brown
& Ryan (2003, s. 822-848) definuji v§imavost jako stav, ve kterém si ¢lovék uvédomuje a je
pozorny k tomu, co se déje v pfitomném okamziku. Benda (2010, s. 48-50) vymezuje v§ima-
vost jako schopnost nezaujaté zaznamenavat psychické a télesné fenomény prozivané

Vv pfitomném okamziku, schopnost byt duchem ptitomny tady a ted’.

1.2.2 Jak v§imavost funguje

Honzik (2013) wuvadi, Ze prostiednictvim vSimavého pozorovani dochézi
k porozuméni souvislostem mezi myslenkami, pocity a chovanima Kk porozuméni pova-
ze jednotlivych pozorovanych jevu (kuptikladu jejich nestalost). Diky v§imavému pozorovani
skute¢nosti ¢lovék mize naptiklad pochopit, ze uréity obsah myslenek neni objektivnim popi-
sem skutecnosti, ale je ovlivnény jeho pfedchozi zkusenosti; ze myslenky a pocity jsou proce-
sy, které maji své pficiny, svlj pocatek, pribéh a konec. Poznani zaloZené na piimém pozoro-
vani toho, co se déje, ma oproti pouhé rozumové tvaze tu vlastnost, Ze u¢innéji meéni patolo-
gické mechanismy prozivani. Pokud ¢lovek vidi naptiklad, jaké faktory vedou k rozvoji jeho
strachu z vystoupeni na Skolni besidce, jak se tento strach projevuje na urovni téla a mysli,
jaké myslenky jsou s nim spojené, jak mizi apod., ma tato zkuSenost mnohem vyrazné&jsi uci-
nek (na sniZeni strachu), nez racionalni argumentace ve stylu ,,neni se ¢eho bat, vzdyt o nic
nejde...“.

Vsimavost spojend s nehodnoticim postojem (tzv. pozice nestranné¢ho pozorovate-
le) podle Honzika (2013) umoziuje ziskani pfiméfeného odstupu od emoéné nabitych obsahu.
Spolu s vytvofenim odstupu se postupné pirestavame identifikovat se svymi pocity a zejmé-
na s obsahy myslenek a piedstav, které jsou v ptipadé psychickych potizi ¢astou pfic¢inou je-
jich vzniku a trvani. Odstup sam piinasi ulevu a také umoznuje, abychom na své pocity a

myslenky nereagovali automaticky navyklymi vzorci chovani, které nevedou k vyfeseni
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dané situace. Diky v§imavému postoji ziskavame cas a prostor se rozhodnout pro védomou a
uvazenou reakci, ktera je pro feSeni dané situace adekvatni.

Honzik (2014, s. 129) se zmiiuje, ze nekonceptudlni aspekt v§imavosti umoziuje
vyhnout se zabéhnutym zkreslenym kognitivnim schématiim a interpretacim, které jsou jed-
nim z nejcastéjSich pficin psychickych potizi (napt. vycitky, pfehnany vnitini kritik, pochy-
bovacnost). To, co se d¢je, je v modu vSimavosti pFijimano bez hodnoceni (dobré — zIé,
spravné — Spatné) a bez usilovani o0 zménu. Zména paradoxné nastava spontanné, praveé pro-
to, Ze nedochdzi k zamérnému vyhybani se nepfijemnym aspektim zkuSenosti. Ta-
to expozice (vystaveni se) nepiijemnym podnétim v kombinaci s nehodnoticim a pfijimaji-
cim postojem, je dal§im Gginnym terapeutickym faktorem v procesu v§imani si. Zitnik (2010,
S. 65) uvadi, ze stale vice empirickych vyzkumua ukazuje, Ze umyslna snaha potla¢it uréité
myslenky ¢1 emoce paradoxné zvysuje jejich Cetnost.

Mezi G€innymi terapeutickymi faktory spojenymi se v§imavosti byva uvadéna téz
kontrola pozornosti, napiiklad piesun pozornosti od ohrozujici udalosti v budoucnosti (pied-
jimani) ¢i traumatické zkuSenosti v minulosti (vzpominka) do skutecné situace zde a nyni.
StaZeni se z problematickych mySlenkovych obsahli miiZze byt spojeno i s plnym zamétenim
pozornosti na pravé provadéné Cinnosti v piitomnosti (napf. chlize, rizné manudlni prace,
rozhovor apod.), jinymi slovy jde o to ,,byt plné u toho, co pravé délam“. Vhodny piesun
pozornosti také pomaha omezit ruminace — usilovné zabyvani se symptomy svych potizi, kte-
ré ovSem nevedou kjejich odstranéni, ale k prohloubeni (napf. u depresi).

Diky aspektu ,,neusilovani*“ (o zménu) pomahé v§imavost aktualizovat sebeuzdra-
vovaci mechanismy organismu, které mohou byt zablokovany nevhodnymi strategiemi zvla-
dani. Nakonec, v§imavost a souvisejici mentalni kvality podporuji emoéni rovnovahu tim, ze
jsou emoce a jejich jednotlivé projevy povSimnuty, rozpoznany, pojmenovany a akceptovany

(Honzik, 2014, s. 129).

1.2.3 Kde vS§imavost funguje

Na vSimavosti zaloZené postupy byly doposud uspéSné pouzity pii zvladani stresu
(obecng¢), pti 1écbeé zavislosti, psychotickych poruch, afektivnich poruch, pii 1€cbé obsedant-
né-kompulzivni poruchy, panické poruchy, generalizované tzkostné poruchy, pii 1é€bé soci-
alnich fobii, traumatu, posttraumatické stresové poruchy, pii poruchach spanku, pfi poruchéch

piijmu potravy a pii sexualnich poruchach, jak ukazuje fada védeckych vyzkumi a studii.
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Studie:
o Meditace sniZuje klicové ukazatele chronického stresu, véetné vysokého krev-
niho tlaku (Low, C. A., Stanton, A. L. & Bower, J. E., 2008, s. 419-424)
o Pri pravidelné meditaci se sniZuje uzkost, deprese a podrazdénost (BAER,
2006, s. 27-45)
. Meditace napomaha sniZovat zavislost na alkoholu a drogach (Bowen et al.,

2006, s. 343-347)

1.2.4 Vyzkum a vyuziti

Béhem poslednich 20 let bylo provedeno nékolik set védeckych vyzkumt zabyva-
jicich se vlivem vSimavosti na duSevni a télesné zdravi, na spokojenost v Zivote, na zvladani
stresu, zvladani emodni zatdZe a podobné. U¢inky byly zkoumany nejen s ohledem na emoce
a prozivani (spojené se subjektivnim hodnocenim), ale fada vyzkumi sledovala také neurolo-
gické, fyziologické a kognitivni ti€inky. Obecné lze konstatovat, Ze provedené vyzkumy po-
tvrzuji pozitivni vliv v§imavosti ve vySe uvedenych ohledech. Souhrn vysledkti vyzkumu na-
bizi v ¢eském jazyce napiiklad Burian (2010) nebo Benda (2007, s. 129-140).

U nés neznaméjsi metodou vyuZzivajici v§imavost je satiterapie?® neboli ,,1é¢ba vsi-
manim*“. Rozvijel ji v sedmdesatych a osmdesatych letech ve Svycarsku a v letech devadesa-
tych v Ceské republice Fryba (1993, s. 1). Satiterapie vychazi z rogersovského, na klienta
zaméteného piistupu.

Benda (2007, s. 129-140) podotyka, ze ,.k dosazeni terapeutickych cilti definova-
nych klientem pouziva konkretizaci prozitkli technikami psychodramatu, praci s vytvarnymi
médii, pohybové vyjadiovani, jakoz i Frybou vyvinuté satidrama. Klient je v satiterapii veden
k v§imavému, uvédomélému prozivani, které je zakotveno v télesné skutecnosti. U¢i se rozli-
Sovat mezi nyni jiz nerealnou situaci, ktera vyvolava patologické prozivani, a skute¢nosti zde
a nyni, v niz je obsazena moznost zmény. S pomoci satiterapeuta, ktery vhodné ptipravuje
podminky, klient postupné na zéklad¢ vlastni zkuSenosti ziskava vhled do jader své patologie

a nachazi vlastni zplisob pfekonani problému a zvladani Zivota.*

7 zakladnich principt satiterapie odvozenych z abhidhammy (Némcova, 1995, s. 3)
- Princip zakotveni v télesné€ prozivané skute¢nosti

- Princip synoptického pojeti osoby (prozivani-védéni-jednani)

21 Satiterpie: sati — palijsky vSimavost (pali — buddhisticky mrtvy jazyk); terapie - 1écba
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- Princip eticko-psychologické determinace prozivani
- Princip pozitivni motivace

- Princip ochrany zdravého jadra osobnosti

- Princip vSimavého sebeurceni a moudrého nadhledu

- Princip dovednosti v prostfedcich

Dalsi dulezitou terapii je Kognitivni terapie zalozena na v§imavosti (Mindfulness-
Based Cognitive Therapy, dale jen MBCT), ktera vznikla na zaklad¢ aplikace Kabat-Zinnova
tréninku vSimavosti jako prevence proti opetovnym upadanim pacienti do depresivnich stavii.
Na rozdil od tradi¢nich forem CBT (Cognitive Behavioral Therapy) tato terapie neusiluje o
zménu obsahu depresivnich myslenek (myslenky nejsou skutecnost), ale o v uvédomovani si
téchto myslenek a zménu postoje k nim (,,mé myslenky nejsou mnou‘). Elementy kognitivni
terapie spolu svsimavosti zde sméfuji k rozvoji nezaujatého, indiferentniho postoje
k emocim, mySlenkam a té€lesnym vjemum, ktery pomaha pierusit spojeni mezi nepiijemnou
naladou a negativnim, pesimistickym mys$lenim, které by mohlo znovu vyvolat depresi (Segal
etal., 2002, s. 248).

Na zakladé Jon Kabat-Zinnova strukturovaného, osmitydenniho skupinového vy-
cvikového programu pro pacienty s chronickou bolesti a poruchami vyvolanymi stresem
vznikla také metoda na vSimavosti zaloZena redukce stresu (Mindfulness-Based Stress Re-
duction — MBSR). V soucasnosti Se tato metoda vyuziva rovnéz u pacientti s poruchami pii-
jmu potravy, psoriasou, S uzkostnymi poruchami, depresi, rakovinou a jinymi problémy
(Grossman et al., 2004, s. 35-43).

,Program MBSR pfinesl za 35 let své existence konzistentni, spolehlivé a reprodu-
kovatelné vysledky uz po osmitydenni intervenci: podstatné a klinicky relevantni sniZeni
zdravotnich a psychologickych symptomu v Sirokém spektru diagn6z, véetné mnoha
ruznych chronickych bolestivych stavii nebo uzkosti ¢i paniky. Tyto pozitivni zmény
trvaly dlouhodobé, v nékterych ptipadech az ctyfi roky po absolvovani kurzu MBSR.
MBSR, jako program podpory zdravi, je respektovan 1ékafi. Je to prvni a dnes uz standardi-
zovana zdravotni intervence zaloZena na tréninku mindfulness. Neni alternativou medicin-
skym ¢i psychologickym terapiim, ale jejich doplikem.* (Chyle, 2014)

Ucastnici programu se setkavaji jedenkrat tydné na 2-2,5 hodiny a absolvuji také
jedno celodenni intenzivni meditacni sezeni. Kazdé pravidelné setkani obsahuje prakticky

nacvik meditace vS§imavosti a vhledu, vSimavosti téla, jogovych cviceni, dale prednasky o
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psychofyziologii stresu &i emoci a diskuzi o zkuSenostech z individualni praxe. Ugastnici se
uci ,,pouhému zaznamendvani“ vlastnich myslenek a pocitil, aniz by se nechavali pohltit je-
jich obsahem. Na zéklad¢ své zkuSenosti dochazeji k tomu, ze vétSina vjemtl, myslenek i
emoci je pfechodnych a nestalych, ¢imz také proménuji sviyj piistup k nim (Benda, 2007, s.
129-140).

Dialekticka terapie chovani (Dialectical Behavior Therapy — DBT) pomaha lidem
zmeénit neefektivni zvyky v chovani jako je sebeposkozovani, sebevrazedné myslenky ¢i zne-
uzivani 1€ka. Zaméfuje se prevazné na pacienty s hrani¢ni poruchou osobnosti, u nichz do-
chazi k extrémnim emociondlnim vykyvim. Tito klienti Casto vidi svét Cernobile a padaji
Zjedné krizové situace do druhé. DBT uci dovednostem, jak tyto problémy piekonat
(John, 2013).

,,Metoda vznikla na zakladech standardni kognitivné-behavioralni psychoterapie
(KBT), jez se pouzivala u pacienti, kteti se opakované pokusili o suicidium. Na zakladé téch-
to zkuSenosti vyvinula v 80. letech minulého stoleti Marsha Linehan, profesorka psychologie
na Washingtonské univerzité v Seattlu, terapii pfimo zaméfenou na lécbu hrani¢nich poruch
osobnosti — DBT. DBT pouziva celé spektrum kognitivnich a behavioralnich technik — napfi-
klad nacvik feseni problémi, expozici, trénink dovednosti, kognitivni pferamovani a dalsi.
(Pastucha, 2003, s. 221-222)

Klienti v DBT rozvijeji v§Simavost spolu se schopnostmi emo¢ni regulace, tolerance
stresu a vztahovymi dovednostmi v rok trvajici dovednostni skupiné. Soub&zné podstupuji
individualni terapii a pracuji na aplikaci naucenych dovednosti do bézného zivota. Kromé
meditace vyuzivaji i jind cvieni pro rozvoj vS§imavosti. Pfedstavuji si naptiklad, ze jejich my-
sl je bézicim pasem, ktery ptfivazi myslenky, pocity, vjemy atd. a snazi se tyto jevy pozorovat,
oznacCovat a tiidit.

Dalsi terapie zalozené na vSimavosti jsou: ACT (Acceptance and Commitment
Therapy), MDT (Mode Deactiavtion Therapy), Morita therapy, Hakomi therapy, IFS (Internal
Family Systems Therapy) atd.
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1.2.5 Instrukce v§imavého sezeni

Zavérem Kapitoly ,,Definice v§imavosti® uvadim tabulku pro srovnani:

Tabulka €. 1 - Metoda v§imavého sezeni v buddhismu a psychoterapii

VIPASSANA

SATITERAPIE?

1) Sezeni

a) Prochazeni ¢asti téla:

Meditacni ucitel d& nejprve instrukci, aby
meditujici uéinili nékolik hlubokych a po-
malych nadechti a vydechd se zavienyma
o¢ima. Poté urci oblast téla, do které maji
meditujici za ukol pfinést své védomi a
vS§imavé pozorovat blize, co se tam odehra-
vé. Casto se zaéina od vrchni ¢asti hlavy a
pokracuje se doli pres celo oc€i, nos, usta,
tvare, krk, zatylek, ramena, paze, dlané,
prsty, oblast srdce, bficha, podbiisku, zad,
hyzdovych svali ke stehnim, kolentim,
kotnikim, nartim a prstim nohou. V kazdé
oblasti meditujici spo¢iva po dobu 1-2 mi-
nut, dokud ucitel neoznami dalSi télesnou
oblast.

b) Sledovani zvedéani a klesani bfisni stény:
Zde ucitel nijak neintervenuje. Meditujici
pouze sedi a vSimavé sleduji pohyb bfisni
stény spojeny s dychanim pod dobu 45 mi-
nut. Meditujici mtze citit pocity tlaku, chla-
du, zimy, ostrosti, tuposti, vlihkosti, suchosti,
pohybu, pevnosti, mékkosti, tvrdosti atp.
Vsechny vjemy jako i my$lenky pouze neo-
sobné¢ zaznamenava a nechava je odejit.
Zacate€nici si je jesté pied tim, neZ je necha-
ji odejit, oznaci (napf. ,,mysleni‘).

2) Chiuize: Provadi se 45 minut a je rozd¢le-
na na 3 faze: rychld, stfedni, pomala. Podle
toho, o kterou fazi jde, se proces kazdého
kroku déli na nékolik ¢asti. U stfedni chlize
je to: zvedani (chodidla), neseni, kladeni.
Opét meditujici vSimavé zaznamenava a
nechava odejit vSe, co se odehrava (mé
vlastni znalosti z kurzi Sujivy).

1) Technika zakotveni v péti smyslech: Pfesunu svou pozor-
nost do oblasti téla. Zjist'uji, ceho vseho se télo v této pozici
dotyka — dotyk se zemi, se zidli, s odévem; pfechazim na
dotek rukou, dotek mezi rty; chut' v ustech, co zde ¢icham;
pooteviu na okamzik oc€i, abych si uvédomil jen barvy, svétlo
tvary, vidéni bez pojmenovavani véci; prosté¢ zvuky bez ana-
lyzy; zpét k dotykim se zemi, zidli; rozhoduji se ukon¢it cvi-
¢eni nebo piejit na nasledujici.

2) Zakotveni v cili: Ve své mysli si postupné polozim nasle-
dujici otazky, odpovédi na n¢ nevymyslim, pouze ¢ekam, co
mne samo od sebe napadne. Co chci praveé ted? Co chei udé-
lat dnes? Co chci udélat tento tyden? ...mésic? ... rok? Na
zaver opakuji zakotveni v péti smyslech. Objevujici se cile si
dobfe zapamatuji a nejdilezitéjsi poznatky si nakonec zazna-
menam na papir.

3) Zakotveni v mezilidskych vztazich: Pfipravim si papir se
soustiedénymi kruznicemi od nejmensi po nejvetsi. Zaviu o€i
a provedu zakotveni v péti smyslech. Poté si pfed vnitfnim
zrakem necham vybavit postupné jednotlivé osoby, s nimiz se
Vv zivoté stykam. Osoby zaznamenam do jednotlivych mezi-
kruzi podle pravidla: Sebe umistim do stiedu a osoby, které
¢im jsou mi blizsi, sympatictéjsi, tim blize uvadim ke stedu.
Osoby neutralni, nepfijemné a nepratelské umist'uji odstupiio-
vané smérem od stfedu. Déle si mohu polozit otazky: Ve kte-
rém mezikruzi je nejvice osob? Kde je osob nejméné? Jak jsem
s vysledkem spokojen(a)? Co bych rad zmenil(a)?

4) Institucionalni zakotveni: Postup je totozny jako u in-
strukce €. 3 jen na misto pfatel uvadim do mezikruzi instituce
od téch nejoblibenéjSich az po ty nejméné oblibené. 1 zde
provedu nejprve zakotveni v péti smyslech. Na zavér si polo-
zim nésledujici otazky: K cemu mi slouzi instituce, které lezi
na okraji mych zajmii ¢i mne obtézuji? Nejsou zbytecné? Co
se musi zménit? Které instituce nezbytné potirebuji?

Pomoci téchto ¢tyf cviceni si tedy lze zmapovat stav svého
duSevniho svéta, psychotopu tak, jak odpovidd soucasnosti
(Hajek, 2003, s. 4-9).

22 paradigma Ctvero zakotveni bylo zformulovano v statiterapii M. Frybou (*1943). Rozdéluje dusevni
svét ¢lovéka a jeho psychotop (Fryba 1993, s. 111). Je nutno predeslat, Ze uvedené uziti techniky
Ctvera zakotveni je jen jednou z mnoha moznosti, nebot’ ma ve své praktické aplikaci ,mnoho
konkrétnich variant, které Ize pouZit jak v mapovani své pozice ve svété, tak pro zvladnuti konkrétni
problémové situace" (Hajek, 2003, s. 11).
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2 Aplikace vSimavosti ve Skolnim prostredi

2.1 Mindfulness in Schools Project

Richard Burnett a Chris Cullen jsou spoluzakladatelé britského projektu Mindful-
ness in Schools, ktefi se seznamili v roce 2007. Spolu s Chrisem O’Neilem ziskali tito tfi
Skolni ucitelé prvni zkuSenosti s v§imavosti a rozhodli se ji pfenést do zivota ve tiidé (webova

stranka projektu MiSP, 2014).

2.1.1 Co je .b?

b vyslovovano ,,teCka-bud* znamena ,,zastav se, dychej a bud’! Tento jednoduchy
akt v8imavosti tvofi jadro Skolniho kurzu o deviti lekcich. Na zdkladé zkuSenosti ucitelii a
praktikantd vSimavosti, jakoz i pozitivnich hodnoceni Univerzity v Cambridge and Oxford
Brookes je program .b doporucovan Sirokému okruhu vékovych kategorii déti i pro dospélé.

.b je osmitydenni kurz navrzeny pro mladé lidi ve véku 11-18 let, ktery probiha ve
tfidé nebo v malé skupin€ osob. Na té nejjednodussi trovni by se dalo fici, ze jde o cviceni
navysovani uvédoméni, které dava studentliim moznost osobn¢ se sezndmit s v§imavosti, zis-
kat zkuSenosti, aby se k ni mohli pfipadné navratit i pozdé€ji v béZzném Zivoté. Nicméné u
mnoha studentd mtze vést kurz i k okamzitym a pozoruhodnym vysledkiim: citi se St'astnéjsi,
klidné&j$i a vice naplnéni; mohou se 1épe koncentrovat a maji k dispozici cely soubor néstroji

k tomu, aby se vyporadali se stresem (tamtéz).

2.1.2 Vyzkum
Willem Kuyken, profesor na University of Exeter ve spolupraci s profesory Kathe-

rine Weare (Exeter) a Felicii Huppert (Cambrige) uskute¢nili v roce 2012 kontrolni test efek-
tivity kurikula v§imavosti .b o0 osmi sezenich s 522 adolescenty ve 12 riznych sttednich sko-
lach, rozdélenych do kontrolni a interven¢ni skupiny. Zjistili vyznamny vliv na depresi, stres
a pohodu v intervenéni skupiné. V prubéhu 3 mésicu, kdy studenti praktikovali v§imavostni
dovednosti, se u nich projevila mensi mira stresu a lepsi celkova psychicka pohoda. Vice nez
polovina studentl vyuZila v§imavost alespon jednou od konce kurzu a 20 % studenti setrvalo
V uzivani v§imavosti jeden tyden ¢i déle. Tento program byl velmi dobfe piijat a stal se obli-
beny jak mezi studenty, tak i v kolektivu ostatnich pracovnikd. Vysledky studie byly zvetej-
nény Vv the British Journal of Psychiatry (Kuyken et al., 2013, s. 1-6). Uvedeno nize.

MiSP (Mindfulness in Schools Project) kurikulum je postaveno na deviti pfedem

strukturovanych lekcich uzptisobenych pro 2. stupeit ZS a SS, které probihaji za podpory na
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miru uzpiisobeného ucitelského vycviku. V§imavost s sebou nese uceni ptimého zaméteni na
bezprostiedni zkusenost - okamzik po okamziku - s otevienou mysli ke zvidavosti a s pfijetim
(Bishop et al., 2004, s. 230-241). Nové dovednosti jsou vyucovany vysoce praktickym zptso-
bem skrze zkusenost S praxi v§imavosti a aplikaci v kazdodennim zivoté (Kabat-zinn, 2003, s.
144-156). Zamérem je, ze kdyz mladi lidé pouZzivaji v§imavost k praci s psychickymi stavy,
kazdodennim zivotem a stresory, kultivuje to postupné jejich celkovou pohodu a zlepsi se
jejich dusevni zdravi (Meiklejohn et al., 2012, s. 209-226). MiSP kurikulum bylo navrzeno na
zaklad¢ puivodnich kontemplativnich tradic v§imavosti, na v§imavosti zaloZzené redukci stresu
(MBSR) a na v§imavosti zalozené kognitivni terapii (MBCT). MiSP kurikulum se vyvijelo 4
roky v interakci mezi vice nez dvéma sty uditeli, ktefi byli vyskoleni k u¢eni MiSP kurikula, a
cca dvéma tisici mladymi lidmi, ktefi byli zafazeni do tohoto programu. Projekt byl navrzen
v souladu s principy rozpoznanymi jako efektivni na zaklad¢ nékolika vysledki Skolnich pro-
gram, jez podporuji duSevni zdravi, pohodu a uci socialni ¢i emocni zptsobilost. Tyto prin-
cipy zahrnuji: explicitni dovednosti a piistupy ve vyucovani; zkraceni a uzpusobeni dil¢ich
komponent na miru mladym lidem; uziti vékoveé vhodného rozsahu; uziti interaktivnich, expe-
rimentalnich a Zivych vyucovacich metod; poskytnuti vékové prizpisobenych prostiedkt pro
pienos v§imavosti do Zivota?3; intensivni, cilevédomé vyucovani, v némz se projevuje udite-
lova vlastni u¢innost (self-efficacy a pohoda (well-being); program realizace vénuje bedlivou
pozornost srozumitelnosti a vystiznosti (V tomto piipadé podpoifen piiruckou a oznamovaci

listinou) (Durlak, 2008, s. 327-350; Weare, 2011, 5.129-169).

2.1.3 Vysledky experimentu

Na experimentu se podilelo na jedné strané celkem 256 studentli z 6 Skol, které
ptijaly MiSP kurikulum. Nasledn¢ byla kazda z téchto experimentalnich $kol Sparovéna s tzv.
,kontrolni skolou®, které na druhé stran¢ utvofily kontrolni skupinu s celkovym poctem 266
studentt. Tak tedy spolupracovalo 6 soukromych (intervenéni Sestice) a 6 vefejné financova-
nych $kol (kontrolni estice). V kazdé $estici byla zahrnuta jedna jazykova skola. Slo o $koly
s rozliénymi studijnimi vysledky, jez zahrnovaly 1 malé skupiny ze Skol se specialnimi potie-
bami, a to v jedné i druhé Sestici.

Devét predepsanych lekei (tydennich) MiSP kurikula bylo vyucovéano 7 uditeli,
Z nichz 6 bylo muzi. Kazdy z nich uéil kurikulum primérné 1,8 let. Mezi nimi byli dva autofi

kurzu, ktefi mé¢li tuto praxi jesté o 3 roky delsi (od zalozeni) nez ostatni. Celkovy pramér uci-

2 Zahrnuje naptiklad brozury ke kurzu a sady cviCeni vSimavosti na CD ¢&i v souborech MP3,
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telské praxe Cinil 12 let.

Pét tiid v intervencni Sestici piedstavovalo program MiSP kurikula jako vSeobec-
nou intervenci s celymi tfidami, jejichz zapojeni do kurzu bylo soucasti pravidelného kazdo-
denniho $kolniho kurikula. Ve zbyvajici jedné Skole jedna tfida o 26 studentech spolupraco-
vala pouze dobrovoln¢ béhem piestavky na obéd. Mira ucasti studentli se pohybovala naptic
Skolami od jedné tfidy Vv jednoroéni skupiné po vSechny tfidy v n¢kolikaro¢ni skupin¢. Mira
ubytku z MiSP tiid byla méné nez 1 %.

248 mladych lidi (97 %) z interven¢ni Sestice kol dokoncilo programové hodnoce-
ni. Absolvovali primérné 7,5 lekei (median 8, skéla 0-9). Na desetistupiiové skale tito studen-
ti ohodnotili primérné radost a zajem 7,0 (median 8; skala 0-10) a primérné mnoZstvi nauce-
né latky bylo 6,6 (median 7, skala 0-10). Kdyz byla poloZzena otazka: ,JJak moc asi
vV budoucnosti vyuzije§ techniky, které ses naucil?*, na desetistupiiové skale byl primér od-
povédi 5,9 (median 6, §kala 0-10).

Celkové 242 respondentt v intervencni Sestici (95 %) provedlo druhé hodnoceni za
2-3 mésice po ukonceni programu, aby se ukéazalo, jak Casto stale pouzivaji praxi v§imavosti,
kterou se v programu naudili. Tabulka ¢. 2 shrnuje odpovédi studentd Vv intervenéni skupiné
a vyjadfuje miru, v niz provadéli principy programu po absolvovani kurzu. Okolo 80 % stu-
dentl vyuzivalo do jisté miry nékteré z naucenych praktik. Podobné procento respondenti se
zamé&fovalo na dychani. Nicméné o dost mén¢ studentti vyuzivalo meditaci (44 %), v§imavou
chlizi na kratké vzdalenosti, v§imavé jezeni - polykani soust jidla (50 %) nebo zaznamenéva-
ni, kde v t€le pocituji stres (60 %).

Dva mésice po skonceni kurzu vSichni ucitelé MiSP kurikula byli dotazovani na
hodnoceni svych zkuSenosti z vyucovani kurikula. Primérn€ ucitelé vnimali ucast a zajem
studentll v mife 7,6 (median 8, skala 5,5-9). Primérné hodnoceni toho, jak podle ucitelt stu-
denti porozumély, o ¢em vSimavost je, bylo 6,8 (median 7, skala 6-8). Dale ucitelé hodnotili
jejich davéru ve vyuku kurzu hodnotou 8,7 (median 9, Skala 7-10) a jejich vlastni radost
z uCeni kurzu na 8,6 (median 9, $kala 6,5-10) (Kuyken et al., 2013, s. 3).
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Tabulka ¢. 2 - Shrnuti pribéhu praxe v§imavosti 2-3 mésice po skonceni MiSP

Ucastnici zastupujici jednotlivé kategorie odpovédi (%)

Otazka . Asi 1x | Nékolik- | TéméF
Nikdy | Jednou | 2x-3x | oy x| rattydne | kazdy den

Béhem kurzu vSimavosti ses naucil fadu praktik
v§imavosti. Jak ¢asto jsi vyuzival tyto praktiky 18 22 39 15 5 1
od ukonéeni kurzu?

Béhem kurzu jsi byl vyzvan k zastaveni se a
zaméfeni pozornosti na dychani - .b (tj. ,zastav

. . 22 27 29 14 6 2
se, dychej a bud™). Jak ¢asto jsi to provadél od
ukonceni kurzu?
Béhem kurzu ses udil vyuzivat meditaci, aby ti 56 29 13 7 1 1

pomohla Iépe spat. Jak ¢asto jsi to provadél?

Béhem kurzu jsi byl pozadan, abys chodil vsi-
mave na kratké vzdalenosti ¢i abys jedl vS§ima- 48 25 18 4 3 1
ve. Jak jsi to provadél od ukonceni kurzu?

Béhem kurzu jsi byl pozadan, abys v riznych
chvilich zaznamenaval znamky stresu, abys
zaznamenaval, kde v téle stres pocitujes. Jak
Casto jsi to provadél od konce kurzu?

40 18 25 10 6 1

(KUYKEN et al., 2013, s. 4)

Vliv MiSP kurikula na pocit pohody a mentalniho zdravi
Tabulka ¢. 3 (nize) shrnuje vysledky srovnanim obou skupin zahrnutych do vy-
zkumu (Sestic $kol) v dob¢ ihned po skonceni intervence a po 3 mésicich. Ukazuji se zde roz-
dily mezi souhrnnymi a podrobngj$imi typy statistickych analyz. U nepfizptisobenych analyz
se zde ukazal jen maly rozdil mezi obéma experimentalnimi skupinami (Sesticemi) u polozky
»ihned po skonceni intervence® s ohledem na mentalni zdravi a pohodu. Avsak po piizpiso-
beni (zohlednéni) proménnych pro pohlavi, vék a etnikum, vychazi vyrazné nizsi skor deprese
u interven¢ni skupiny (p = 0,004). Podrobné&jsi analyzy ukazuji, Ze po tfech mésicich od in-
tervence se navysila pohoda (p = 0,05), snizil se stres (p = 0,05) a snizil se skor deprese, a to u
interven¢ni skupiny ve srovnani se skupinou kontrolni. Hodnoty tedy v tomto ptipadé svédéi

o silngjsim pozitivnim vlivu MiSP kurikula.

Vztah mezi praxi v§imavosti a vysledky

Ve vnitroskupinovych analyzach vztahu mezi experimentalnimi vysledky a praxi
pravidel MiSP kurikula (pfizpusobenych pro pohlavi, v€k a vychozi vysledek bodovani) je
zde prikazné, Ze studenti, ktefi odpovedéli, ze provozuji praxi vS§imavosti ¢astéji, méli vyssi
skor pohody ihned po skonéeni intervence (p = 0,003) i po tiech mésicich (p = 0,001), nizsi
skore deprese po skonceni intervence (p = 0,004) a nizsi hodnotu stresu po tiech mésicich (p

=0,003) (Kuyken et al., 2013, s. 3-4).
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Tabulka €. 3 — Srovnani obdobi ihned po intervenci a po 3 mésicich?

Experlmen‘falnvl skupiny, Souhrnny Podrobny
pramér
Intervenéni | Kontrolni . v | Primérny rozdil®
skupina skupina Priimémy rozdil (95 % CI) P ICC

Thned po skon¢eni
intervence
Pohoda y
(WEMWBS) 50,1 (7,7) | 48,8(8,6) 1,6 2,1(-0,8 az4,9) 0,13 0,037
Stres (PSS) 174 (3,8) | 16,8 (4,7 0,5 0,7(-0,3az 1,7) 0,15 0,0006
Deprese (CES-D) 143 (3,5) | 154 (4,0 -11 -1,6 (-2,5az-0,7) | 0,004 0,007
3 mésice po skon-
Ceni interven.
Pohoda y
(WEMWBS) 50,0 (7,9) | 48,7 (10,0) 1,2 3,0 (0,0 az 6,0) 0,05 0,035
Stres (PSS) 17,1(6,2) | 17,7 (7,2) -0,3 -1,8 (-3,6 a2 0,0) | 0,05 0,021
Deprese (CES-D) 14,6 (3,7) | 15,6 (4,6) -0,8 -1,4(-2,3a7-0,5) | 0,005 0

ICC, vnitrottidni korelaéni koeficient; WEMWABS, Warwick-Edinburgska psychicka $kala pohody; PSS,
§kala vnimaného stresu; CES-D, skala centra pro epidemiologické studie deprese; a. v polozce ,,ihned po
skonceni intervence vzorek velikosti u nepfizptisobenych analyz v rozsahu 240-242 v intervenéni skupiné a
221-223 v kontrolni skuping; u pfizptisobenych analyz jde o rozsah 210-231 v intervenéni skupiné a 152-153
v kontrolni skuping; v poloZce ,,3 mésice po skonéeni intervence™ jde o vzorek velikosti u nepfizptisobivych
analyz v rozsahu 240-242 v intervenéni skupiné a 206-223 v kontrolni skuping; u ptizpusobenych analyz jde o
rozsah 201-231 v intervenéni skupiné a 134-153 v kontrolni skuping.

b. Primérny rozdil: intervenéni - kontrolni

(KUYKEN et al., 2013, s. 4)

2.1.4 Nékteré dalsi Skolni programy zaloZené na v§imavosti

MindUPT™?4

Mind Up vyucuje déti, mladez i ucitele socialnim a emocionalnim dovednostem,
které propojuje s poznatky kognitivni neurovédy, pozitivni psychologie a v§imavé pozornosti.
Probiha trénink lepSiho vyuzivani a pfistupnosti mozkovych center. Tyto aktivity se zamé&fuji
na smyslovou zkusenost, mysleni, emoce a vztahy k druhym, ¢imz zlepSuji v§imavé uvédo-
méni. Tyka se déti ve véku od 4 do 15 let. Vyzkum programu Mind Up je provadén organiza-
ci The Hawn Foundation od roku 2003. Byl rozvinut a akreditovan organizaci CASEL (The
Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning).

Podstata prace MindUP tkvi v kvalifikovanych lekcich zahrnujicich opakovani jadra
praxe — hlubokého bfisniho dychani a pozorného poslouchani (specifického zvuku), coz vy-
tvafi v§imavou pozornost jako zakladnu pro uceni a interakce. To se opakuje v nejlepsim pii-
pad¢ nékolikrat denné béhem celého Skolniho roku. MindUP ma schopnost zlepSit atmosféru
(a pfi dlouhodobé aplikaci i klima) ve tfidé tim, Ze necha studenty vstoupit dovnitt sebe sa-

mych. Kazda lekce za€ind hudebnim pozadim — informaci pro mozek, vytvarejici specificky

24 http://thehawnfoundation.org/mindup/
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prostor pro soustfedéni spolu s aktivitou, pfi které mohou studenti vidét na konkrétnich pii-
kladech, jak jejich mozek funguje. Tim, jak si studenti osvojuji uceni o zptisobech, jimizZ mo-
zek zpracovava informaci, stavaji se tak obvykle v§imavéjsi ke svému vlastnimu procesu uce-
ni. MindUp je postaven na piesvédceni, ze déti, které se u¢i monitorovat své vjemy a pocity,
se stavaji vice v§imavé K pfitomnosti a uvédomuji si, Ze je vhodnéjsi reagovat na svét reflek-
tivné namisto reflexivné.

Na stfedni skole, ktera je do uvedené¢ho programu zahrnuta, je mozné provést tfikrat
denné meditacni sezeni 10-15 minut. To miZze pomoci studentiim nejen se zklidnit a navratit
pozornost K t¢lu, ale i citit vétsi autonomii a ziskat vétsi pocit zodpoveédnosti za své vzdélava-
ni i tim, Ze si ptipominaji, Ze mohou v kterykoli okamzik béhem potencialniho rozruSeni zno-

VU posilit svou rovnovahu (nezavislost) obracenim pozornosti k dechu (télu).

Learning to Breathe®

Learning to Breathe je americké kurikulum zalozené na vSimavosti, urené pro
adolescenty a aplikované ve Skolach ¢irtznych skupinach. Zamérem kurikula je zlepsit
schopnosti regulace emoci, posilit pozornost, podpofit studijni vykony, rozsifit zasobu doved-
nosti adolescentli ovladat stres a pomoci jim integrovat v§imavost do kazdodenniho Zivota.
Kazda lekce zahrnuje veékoveé piislusnou diskusi, aktivity a moznosti praktikovat v§imavé
dovednosti v prostiedi skupiny. Kurikulum obsahuje 6 témat: T¢lo, Reflexe (myslenky), Emo-
ce, Pozornost, Citlivost (,, Ber to tak, jak to je. ), Zvyky pro zdravou mysl a souhrnny cil pro-
gramu: Ziskani vnitrniho brehu. Je vyu¢ovano V poc¢tu 6, 12 nebo 18 sezeni.

Tento program vychézi z poznatkti mnoha vyzkumniki i klinik. Pfedevsim integru-
je prvky MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) vyvinuté Jonem Kabat-Zinnem (vice v
kapitole 1.2.4) do programu, ktery je kratsi, vice ptistupny studentim a kompatibilné;jsi se
Skolnim kurikulem. Program Learning to Breathe byl koncipovan jako univerzalni prevence,
ktera je studentim predstavovana jako zpusob podpory, ktery jim mize byt uzite¢ny béhem
vyvojového obdobi adolescence. Zaroven u studenti podporuje rozvoj socialnich a emo¢nich

kompetenci.

2 http://learning2breathe.org/
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Wake Up Schools?®

Zenovy mistr Thich Nhat Hanh a mezinarodni spolecenstvi Plum Village?” povazo-
vali za dulezité vytvorit dlouhodobé udrzitelny program vS§imavosti ve $kolach, ktery by pod-
poril §tésti a pohodu studentd, uciteld, rodicl a ostatnich zaméstnancu, a tak se rozhodli vy-
tvorit projekt Wake Up Schools.

Program Wake up Schools vyuziva vSimavosti, uvédomovani a probouzeni se
k tomu, co se odehrava uvniti a vné ¢lovéka v pritomném okamziku, aby tak podpofil vzdéla-
vaci zafizeni, kterd se zabyvaji socidlné-emocnim ucenim, moralnim/etickym vzdélavanim,
zkuSenostnim u¢enim, snizovanim stresu a vnitini odolnosti. Provadéni programu promeénuje
ttidu 1 Skolu v rodinu a podporuje u ucastnikli spokojeny, zdravy a smysluplny zivot.

Program je uréen pro zaky a studenty v rozmezi 6-18 let, pro zajemce z fad ucitelt
¢i zaméstnanct Skoly, rodice a vysokoskolské studenty. Nabizi vikendova ¢i tydenni ustrani
(kurzy pro ucitele), 1-5 dni trvajici workshopy ve $kole, 3-5 hodinovou uvodni prezentaci pro
ucitele, personal, studenty a rodiCe, pravidelna Gstrani pro vefejnost.

Ucitelé, ktefi zde vyucuji, poskytuji praktické, sekularni (svétské) techniky vsima-
vosti a aktivity uzivané ve tiid¢, jsou zaloZeny na jadru praxe spolecenstvi Plum Village.

Kurz pro uditele

Béhem kurzu ucitelé poznavaji vyzvy a uspéchy, na které narazili pfi vyuzivani
vSimavosti ve $kole a utvareji jedno spoleCenstvi, v némz se navzajem podporuji. U¢i se, jak
vytvaret podptrné prostiedi na pracovisti a uméni vSimavé komunikace, ktera vyzaduje do-
vednosti jako je srde¢na fe¢, hluboké naslouchani a schopnost smifit se S ostatnimi.

Cile kurzu jsou naucit se:

- praktiky napomahajici snizeni Uzkosti a vyhoteni, které posili schopnost ucitele
kultivovat Stésti a zvladat silné emoce

- jak ovladat télo a mysl v pfitomném okamziku, aby mé¢l ucitel sam sebe pod kon-
trolou a kultivoval mir i bystrost

- jak vytvofit a podpofit v§imavé, harmonické spoleCenstvi na Skolach a v rtiznych
sdruzenich

- vS§imavé komunika¢ni dovednosti jako je hluboké naslouchani, srde¢na fe¢ a usmi-
feni

- jak vytvorit radostnou, pozitivni a zdravou kolektivni atmosféru ve skupiné

26 http://wakeupschools.org/
27 http://plumvillage.org/
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3 Vyzkum

3.1 Priprava vyzkumu a stanoveni cili

Vyzkum vSimavého sezeni jsem se rozhodl provést v 7.A vicelettho Gymnazia
Véclava Hrabéte v Hotfovicich, kde jsem mél jiz dobrou zkuSenost z minulého roku, kdy jsem
provadél vyzkum tvotivosti. Pan feditel i vyucujici zakladt spolecenskych véd byli velmi
vstiicni a umoznili mi 2 navstévy Skoly, béhem kterych jsem mohl zustat v hoding se studenty
zcela sam. Do vyzkumu bylo zapojeno 24 respondenti ve veéku 17 let. Pfi prvni navstévé (do-
taznik A) Skoly 2 respondenti chybéli, procez se zucastnilo 22 respondentii. U druhé navstévy
to byl plny pocet (dotaznik B).

Vzhledem k tomu, ze v§imavé sezeni je piedevsim subjektivni prozitek prozivané
skute¢nosti meditujicich studentii a ze jde pouze o dvé navstévy jedné tiidy, béhem kterych
neni mozné sledovat zadné (kvantitativni) zmény, je vyzkum koncipovan vyhradné jako kva-
litativni. Dotazniky vypovidaji pfedev§im o subjektivnich pocitech studentl, které mohou pii
celkovém porovnani, posouzeni Cetnosti ¢i pruméru vykazovat jisté pravdépodobnostni hod-
noty.

Cilem vyzkumu je zjistit, zda si studenti po medita¢nim sezeni mohou vSimnout
urcitych (pozitivnich i negativnich) zmén v jejich prozivani a v jejich bezprostfedné nasledu-
jici Skolni préci.

Hlavni kvalitativni aspekty vSimavého sezeni (proménné), které zde sleduji, jsou:
soustfedéni, v§imavost, Klid-pohoda, zmény nalady (emoc¢ni ladéni), mira stresu, lepSi/horsi

mezilidské vztahy, sebehodnoceni, pocit pfijeti.

3.2 Pribéh vyzkumu — 2 nav§tévy Gymnazia Vaclava Hrabéte v Horovicich

3.2.1 - 1. navstéva GVH v Hofovicich

e Po pfichodu do tiidy 7.A do hodiny zakladt spolecenskych véd mé vyucujici pred-
stavila studentiim jako studenta Husitské teologické fakulty a informovala je, ze tuto hodinu
s nimi budu pracovat v ramci vyzkumu k bakalatské praci. Poté provedla zapis do tfidni knihy
a odesla. Ja jsem se rovnéz tiidé€ predstavil a vV prvnich 20 minutach se snazil studentim
osvétlit pojem ,,v§imavost“ v kontextu buddhismu i psychologie a praktické vyuziti v§imavé-
ho sezeni (meditace).

Seznameni
e Studenty jsem seznamil s meditaci a jejim pisobenim témito slovy:
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,INekdy se nam muize zdat, ze se v zivoté opakované dostavame do nékterych ne-
ptijemnych situaci — kuptikladu v mezilidskych vztazich, s kterymi si nevime rady. Mohou to
byt napiiklad hadky s rodicem, kamaradem ¢i partnerem. Pokud jsme alesponi trochu v§imavi,
uvédomime si, Ze se dostavame znovu a znovu do podobnych ,konfronta¢nich® nebo pfimo
,konfliktnich® situaci a nikdy nejsme schopni reagovat na druhého jinak nez prvnim spontan-
nim projevem, ktery je nam vlastni a nad nimz nijak hloubé&ji neuvazujeme. Mlize nam tak
pripadat, ze jsme chyceni v jakési smycce, z které¢ se neni mozné vymanit. [ v jinych oblas-
tech se nam mulze zdat, Ze nas zivot témet vlaci a my jej nejsme schopni pfili§ ovladat. Pohy-
bujeme se ,kam vitr, tam plast.

Vsimavost je néco, co ¢lovéku poskytne vétsi vnitini odstup a jejim tréninkem clo-
vek ziskava v mysli urcity prostor — vétsi perspektivu. Kupiikladu kdyz jedname pod vlivem
emoce hnévu, vétSinou nejsme schopni hloubé€ji uvazovat nad podrobnostmi okolnosti, které
by pravdépodobné vnesly do celé véci svétlo porozuméni. Jednani pod vlivem emoci lze
vlastné pfipodobnit k jednani pod vlivem alkoholu. Nase stfizlivé uvazovani je zastfeno. Jsme
s emoci hnévu natolik ztotoznéni, Ze o ni v danou chvili viibec nevime. Nemame v mysli do-
stateCny prostor. Vyznamny buddhisticky ucitel Ashin Otama to piipodobnil k oknu, skrz
které pozorujeme realitu déni venku na ulici a na némz jsme tak neuvéfitelné nalepeni, Ze si
vibec neuvédomujeme existenci néceho jiného, néz pouze toho, co je za oknem. Nevime tak
0 ramu okna, prostoru kolem okna ani 0 mistnosti, v niz se nachazime.

Vsimavé sezeni neboli meditace je cviceni, které pomaha od onoho okna poodstou-
pit a uvidét z urcité vzdalenosti, CO Se V nas skute¢né odehrava. Tim jsou tedy minény jak
fyzické télesné pocitky, tak mentdlni pocity - myslenky, emoce ¢i nalady. Pravidelny tréning
v§imavého sezeni umoziuje tyto jevy rozpoznavat, oznacovat a také je nechavat klidné odejit.
Pomaha to tedy ¢lovéku orientovat se 1épe v sobé a predchazet véas rozvoji destruktivnich
emoci jako je hnév nebo chtivost. Také dochéazi k uvolnéni, uklidnéni a rozvoji soustiedéni.

Cviceni pochazi pivodné z buddhistické meditace vipassana (meditace vhledu).
Britsti psychologové pochopili vyznam vSimavosti v této meditaci a zalozili na Oxfordské
univerzité centrum vS§imavosti, kde provadéli vyzkum a zjistili, Ze tato cvi€eni maji pozitivni
vliv pro pacienty trpici dlouhodobymi depresemi, pro déti s diagnézou ADD nebo ADHD,
pro lidi trpici nadmérnou pracovni zatézi a stresem. Mimo jiné se U¢inky v§imavého sezeni
v soucasné dobé testuji i na nékolika zékladnich a stfednich Skolach v Britanii. Proto jsem zde
a nyni i ja, abychom si spolecné meditaci vyzkouseli a abych od vés ziskal prostfednictvim

dotaznikl n&jaké informace pro mij vyzkum. Sezeni bude trvat asi 25 minut. Prosim o ticho
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a pozornost.*
e Nasledné jsme provadé€li vS§imavé sezeni — prochazeni télesnych ¢asti. Tato techni-

ka je aplikovana v ramci kanadského kurikula v§imavosti — 6 tydenniho programu pro adol-
escenty a nazyva se ,,Body Scan* (Broderick, 2013, s. 38). Velmi podobné cviceni je prakti-
kovano rovnéz na buddhistickych kurzech meditace vipassana s mistrem Sujivou (2012, s. 66-
71, 90), v Thajské lesni tradici?® i v jinych buddhistickych tradicich a Skolach.

Prubéh v§imavého sezeni
e Studentiim jsem béhem sezeni pomalu sd€loval instrukce, které jsem sdm modelo-
v¢ provadél:

,Usad’te se prosim na piedni polovinu zidle tak, abyste mé¢li rovna zada a neopirali
se. Nohy mirné rozkrocte a chodidla pevné usad’te na zem, aby smétovala rovnobézné vedle
sebe. Kolena by méla svirat uhel zhruba 90°. Ruce bud’ volné polozte na stehna, nebo do klina
polozte dlan na dlan a spojte k sob¢ palce, aby se dotykaly. Hlavu ponechte vodorovné. Za-
viete o¢i. Nyni udéldme né€kolik dlouhych nadechi a vydechl. Vydech miiZze byt pomalejsi a

del$i nez nadech.

2 minuty dychani

,,Citime uvolnéni krku, svalti pazi, patefe, trupu, bficha i nohou. Citime se klidni,
volni, nezatizeni; nechdvame vSechny starosti odejit a zaméfujeme se pouze na pritomnost.
V celém téle pocitujeme uvolnéni a uklidnéni.*

1-2 minuty zklidneni

,Nyni pfivedeme pozornost do oblasti vrchu hlavy. Sledujeme, co se zde odehrava.
Muzeme si v§Simnout pocitu tepla, chladu, té¢zkosti, lehkosti, suchosti, vlhkosti, né¢jaké vibra-
ce, sveédéni, tuposti, ostrosti, jemnosti a podobné.

1-2 minuty pozorovani dané oblasti

,Prejdeme do oblasti ¢ela a opét sledujeme, co se odehrava. V ptipad¢, ze néjaka
mysSlenka odvede nasi pozornost a my si to po chvili uvédomime, ozna¢ime si v duchu: ,mys-
leni, mySleni‘ a jemné se navratime k primarnimu objektu, tedy k dané ¢asti téla, jiz pozoru-
jeme. Pokud nas vyrusi zvuk z ulice, po¢iname si stejné, jen oznaCujeme: ,slySeni, slySeni‘.
Nasi pozornost mize odvést i télesny pocit. V takovém piipad€ oznacujeme naptiklad: ,své-
déni, svédéni‘ nebo néco podobného. To ze nasi pozornost stale néco odvadi, je zcela normal-

ni. NaSe mysl je zvykla tato fungovat. Neni tieba se kviili tomu znepokojovat.*

28 Thajska lesni tradice: témér stoletd svébytna linie thajského théravadového buddhismu, ktera ma
silné zastoupeni ve Velké Britanii (5 klaster().
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1-2 minuty pozorovani dané oblasti a dale vzdy jednu minutu setrvani a pozorovani
kazdé nasledujici télesné oblasti:

,,Pozorujeme o¢i, nos, Gsta a obli¢ejovou ¢ast, krk, zatylek, ramena, paze, lokty,
zapésti, dlané, prsty, solar plexus (srdce), bficho — zvedani a klesani bfiSni stény spojené s
dychanim, podbiisek, zdda — po patefi doli k hyzdovym svaliim — dotek s podlozkou, stehna,

kolena, lytka, kotniky, narty, prsty na nohou. Nyni pomalu otevieme oci.*

Zavér hodiny

e Na zavér hodiny jsem se dotazal studentd, jak u nich v§imavé sezeni probihalo.
Jejich odpovédi uvadim na konci kKapitoly 3.4 Vysledky ziskané z rozhovori se studenty. Poté
jsem jim rozdal dotaznik A (uvedeny v ptilohach), ktery dostali za ukol vyplnit do mé pristi

navstévy za dva tydny.

3.2.2 - 2. navstéva GVH v Hotovicich

e Vyucujici opét piiSla pouze zapsat do tfidni knihy a nechala m¢ o samoté se studen-
ty po celou vyucovaci hodinu. Opétovné jsem se piedstavil pro dva studenty, ktefi minulou
hodinu chybéli, a rovnéZ jsem je kratce seznamil se svym vyzkumem. Déle jsem vybral do-
taznik A, ktery studenti dostali za kol doma vyplnit. N&kolik studentti mi dotaznik neode-
vzdalo, a tak jsem jim jej znovu rozdal, aby jej vyplnili tuto hodinu.

e Studenty jsem sezndmil s meditaci a jejim pisobenim témito slovy::

,Dnes bych vam chtél vysvétlit, jaky je rozdil mezi v§imavosti a soustfedénim,
abyste to véd¢li jednak pro ptipad, ze byste se nyni nebo nékdy v budoucnu sami zacali o me-
ditaci zajimat a jednak 1 kvtili spravné orientaci v téchto pojmech pii vypliiovani mého druhé-

ho dotazniku, ktery vam dnes rozdam.

Soustfedéni je neoddélitelné spjaté s klidem. Pokud jej chceme prohloubit, musime
prohloubit i klid. Jedin€ klidna mysl je schopnd svilij objekt pozornosti pfiblizit neboli zvétsit
a setrvavat u né&j po delsi Casovy usek. Nékteti si mozna vzpomenou, Ze n€kdy zazili néjakou
jemnou praci jako je kresleni, malovani, zametani nebo pleteni, do niz se zcela ponofili tako-
vym zplsobem, ze zapomnéli na cely svét, a kdyz tuto ¢innost ukoncili, citili si velmi klidni
a stabilni. Takova je moc soustfedéni neboli koncentrace. Dokaze ndm objekt nasi pozornosti
pfibliZit natolik, Ze nds miZe zcela pohltit. Tim je mysleno, Ze najednou tam neni zadné ,,ja“ a
objekt, ale pouze objekt. Jiny piiklad mize byt naptiklad bolest v koleni. V piipadé, Ze nas

mirné boli koleno a nahle uvidime, Ze v naSem domé vznikl pozar, nac¢eZ pob&zime hasit, bo-
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lest z velké Casti zmizi, respektive ji nebudeme téméf viibec registrovat. Naproti tomu pokud
setrvame v klidu, zavieme o¢i a pfeneseme pozornost do oblasti kolena, bolest znateln¢ zesili.
Neni to tedy zdravi naseho kolena, které by se v tu chvili zhorSilo, ale pouze siln€j$i koncen-
trace zplsobila ptiblizeni nebo zvétSeni onoho fyzického pocitu.

Vsimavost je naproti tomu schopnost uvédomovat si rizné ménici se fenomény
skute¢nosti, které vstupuji do naseho védomi, n¢jakym zptisobem v ném piisobi a zase se vy-
traceji. Pokud ndm koncentrace bolest v koleni pfiblizi, vSimavost pak registruje v této bolesti
nejriznéjsi zmeény a jejich charakterové vlastnosti — napfiklad: jednobodové ostrost, rozpro-
stfena tupost, horko, chlad, mravenceni, zesilovani, zeslabovani, vystielovani, lechtani, Stipa-
ni a podobné. U v§imavého aktivniho poslechu hudby, kdy mame zaviené oci a ni¢emu jiné-
mu se nevénujeme, mizeme sledovat cely proces mnohem podrobnéji nez u pasivniho posle-
chu, kdy je hudba pouze kulisou. Je mozné zde vnimat mnoho jednotlivych nastroji, ménici
se melodii, harmonii ¢i disharmonii, zesilovani ¢i zeslabovani, stabilni ¢i ménici se rytmus.
Podobné 1 u v§imavého jezeni pozorujeme cely proces kazdého jednotlivého sousta, tedy:
vkladani jidla do ust, kousani, Zvykani, chutnani, ¢ichové vjemy, polykéni, ale také piijem-
nost nebo neptijemnost prozitku chuti a s tim spojenou chtivost, kdy mame tendenci hltat ne-
bo naopak odpor, kdy jime pomalu, s nechuti a nejradé€ji bychom jidlo odlozili.

Jak vidime, vS§imavost se tedy tyka vSech oblasti Zivota, protoze nase védomi je zde
stale pfitomné a neustale do n¢j vstupuji nové jevy skrze pét télesnych smysli a mysleni.

Nyni provedeme opét v§imavé sezeni — prochazeni télesnych ¢asti. Prosim o ticho
a pozornost.*

e Nasledné jsme provadéli stejné vSimavé sezeni jako pii mé minulé navstéve po
dobu 25 minut (jiz popsano vyse).

e Po skonceni v§imavého sezeni jsem rozdal tfid€ dotaznik B k vyplnéni.

e Nasledné jsem vybral vyplnény dotaznik B a rovnéz dotaznik A od studentil, kteti
jej neptinesli vyplnény z predeslé hodiny.

e Ke konci hodiny jsem si vybral 3 studenty, s nimiz jsem provedl rozhovor. Volal
jsem je jednoho po druhém na chodbu, abych byl s dotyénym vzdy o samotg. Jejich odpovédi
uvadim v kapitole 3.4 Vysledky ziskané z rozhovori se studenty.

e Na zavér jsem studentim pod&koval za spolupraci a popral jim do zivota vSe nej-
lepsi.

e RovnéZ jsem se rozloucil s vyucujici zakladi spolecenskych véd a pod€koval ji.
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3.3 Analyza dat

Zprvu je nutno podotknout, Ze dvé v§imava sezeni nemohou zpiisobit vyrazny roz-
VOj V oblasti v§imavosti a ani vést v patfi¢éné mife k porozuméni toho, co vlastné v§imavost je.
Jde jen o jakousi prvni exkurzi do vnitiniho svéta, kterou si kazdy student interpretuje po
svém. Ve vztahu k v§imavosti se vSak utvareji nékteré jiné kli¢ové kvality mysli, jako jsou:
zajem, soustiedéni, klid-pohoda, zmény nalady (emo¢ni ladéni), mira stresu, lep$i/hors$i mezi-
lidské vztahy, sebehodnoceni, pocit pfijeti, vnimani téla. Pravé na tyto oblasti se zde zamétuji
a vyhodnocuji je.

Vyzkum ukazuje, ze v§imavé sezeni bylo tfidou spiSe pozitivné piijato jako novy,
zajimavy ¢i zvlastni zazitek. Nikdo ve tiidé nevyrusSoval a vétSina studenti projevovala bé-
hem hodiny zajem. V tabulce ¢. 6 se na nékolika mistech setkame s formulacemi jako: ,,Udi-
vovalo mé, jak mi litaly myslenky.*; ,,Citila jsem zvlastni pocity napéti v danych mistech.*;
,,Po otevieni oc¢i, jako bych se odnékud vratila.“; ,novy zazitek“; ,,Nepochopil jsem, kam
jsem se to dostaval.”; ,Bylo to zvlastni, oprostujici, fantastické.”; ,,Celkem zajimavé.*

Prvni uspéch, ktery ve vyzkumu spatiuji, je probuzeni zdjmu alesponl u n¢kolika studentt.

3.3.1 Klid-pohoda, zména nalady, ibvytek stresu, ubytek aktivity (ospalost)

Vysledky obou dotaznikii jsou podrobné uvedeny v piiloze ¢. 4. (tabulky P1-P8)

Data z tabulky P1 (viz ptiloha ¢. 4) ukazuji, Ze mira klidu a pohody byla po skon-
¢eni v§imavého sezeni z hlediska posouzeni studentl na pétistupniové skale 0 0,7 bodu vyssi
(tab. €. 6: 35 %), neZ je stfedni hodnota 3 - normal. Nejsou vSak k dispozici data, ktera by
potvrzovala, ze by studenti odpovidali pro stfedni hodnotu 3 (¢i pro jakou jinou vlastng)
v ptipad¢, kdy by v§imavé sezeni nepodstoupili. Z toho ditvodu tato informace slouZi jen k
orienta¢nimu porovnani s dal§imi sledovanymi okolnostmi. Jde vSak o nejvyssi zaznamena-
nou hodnotu v ramci pétistupniové $kaly u obou dotaznikt. Ve sloupci ,Blize popis zménu
nalady ‘ se dale studenti vyjadiuji bud’ ptimo ve smyslu nastupujiciho zklidnéni: ,, Lepsi nala-

v g v o6

da, radostnejsi, klidnéjsi“, ,,Jsem klidnéjsi, v primérené dobré nalade.”, ,,Klidnéjsi, vyrov-

r o<«

nanéjsi, ,,Jsem klidnéjsi.”, ,,Z napjaté k uvolnéné®, , Uklidnil jsem se, nepremyslel.”,

3

., Klidnéjsi, milejsi, otevienéjsi*, ,,Z piivodni aktivni a rozjarilé nalady jsem se uklidnila, ba
jsem se citila jaksi maldtné a mé mysleni bylo pomalejsi a jemnéjsi.“ (klid a pohoda u 8 re-

spondenti — 33,3 % z T»?°, 57,1 % z O1%) nebo popisuji prechod od aktivity (bd&losti)

29 T,: oznacuje celou tfidu (24 respondentll) u dotazniku B pfi 2. navstévé skoly.
30 01: oznacuje skupinu respondentd, ktefi se rozhodli odpovédét svymi slovy v dotazniku B - tabulka
P1 (viz pfiloha €. 4).
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K pasivité: ,, Ospalost“, ,, Byla jsem vice lhostejnd. (u 2 respondenti — 8,3 % z T», 14,3 %
z O1), coz se projevuje i V jejich nizsich uvedenych hodnotach soustiedéni — u obou hodnota
2.

Pro zlepsSeni nalady se v tabulce P1 (viz ptiloha ¢. 4) ptimo vyslovili 4 respondenti:

I3 I3

., Lepsi ndalada, radostnéjsi, klidnéejsi. “, ,, Zlepseni*, ,, Lepsi*, ,,Nadlada se mi zlepsila.* (16,7
% z T?, 28,6% z O1) a nepiimo je mozné za zlep3eni povazovat i dalsich 7 odpovédi, které
popisuji zklidnéni a uvolnéni (vyse). Celkem tedy (pfimo 1 nepiimo) doslo ke zlepSeni nalady
u 11 respondentti (45,8 % z T2, 78,6% z O3).

Uklidnéni ¢i ubytek stresu dale vykazuje tabulka P3 (viz piiloha ¢. 4), kde v popisu
prub&hu v§imavého sezeni respondenti uvadéji: ,, Piijemnd, uvolnénd atmosféra... Pri medi-
taci jsme se oprostili od kazdodennich problémii. *, ,, Bylo to p¥ijemné. Myslenky mé nerusily.

Spadl ze mé stres. “, ,,Dobré bylo oprosténi se od starosti, srovnani myslenek, uklidnéni téla i

3

duse.”, ,,V jednu chvili naprosty pocti klidu, pohody, pak zase ospalosti. “, ,, Bylo to zvlastni,
oprostujici, fantasticke. ”, ,, Celkem zajimavé, uklidriujici. (klid a pohoda u 6 respondenti
—259% z T2, 42,9 % z O2%). U odpovédi 3 respondentii (podtrzeny text) je naznaden ibytek
stresu (12,5 % z T», 21,4 % z O).

V tabulce P5 (viz ptiloha €. 4) se studenti vyjadiuji k prubéhu prestavky nasledujici
po v§imavém sezeni. I zde se vyskytuje nékolik odpovédi tykajicich se klidu a pohody: ,, Pocit
vétsiho vnitiniho klidu, lepsi korigovani toku myslenek. “, ,, Nebyl takovy ruch., ,, Asi mé to
ovlivnilo ke klidu a premysleni. “, ,, Vic jsem premyslela, méné mluvila. “, ,, Domnivam se, zZe
atmosféra byla harmonicétéjsi, tissi... , ,, Celkem v relaxu - byli jsme asi jesté trochu zasnéni.
Ja tedy ano. “ (klid a pohoda u 6 respondentii — 27,3 % z T1%? a 54,6 % z O4%). Opéti zde
se také objevuji odpovédi naznacujici snizeni aktivity (bdélosti): ,,Byla jsem ospalej$i.,
,,Chtélo se mi spat.”, ,,Trochu se mi chtélo spat.“ (u 3 respondenti — 13,6 % z Ty a 27,3 %
Z Oy).

Pro ptitomnost klidu a pohody v pribéhu v§imavého sezeni se dle tabulky P7 (viz
pfiloha ¢. 4) vyslovilo celkem 12 respondentii (54,5 % z Ta).

Naopak podrazdénost a netrpélivost zde uvadi 11 respondentu (50 % z T1). I pfes-

toze neslo o pozitivni emoce, piesto u téchto studentit doslo k vS§imavosti a pravé vSimavost

by jim mohla pomoci tyto stavy Iépe pfijimat a nakonec i zlepSovat.

31 02: oznacuje skupinu respondentd, ktefi se rozhodli odpovédét svymi slovy v dotazniku B - tabulka
P3 (viz pfiloha ¢. 4).

32 Ty: oznacuje celou tfidu (22 respondent() u dotazniku A pfi 1. navstévé skoly.

33 04: oznacuje skupinu respondentd, ktefi se rozhodli odpovédét svymi slovy v dotazniku A - tabulka
P5 (viz pfiloha €. 4).
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Za povS§imnuti stoji, a je to logické, Ze vyjma jednoho respondenta (8. respondent)
nikdo neuvadi obé moznosti: ,klid-pohodu‘ a ,podrazdénost-netrpélivost® soucasné. Také se
nenasel ani jeden respondent, ktery by neuvedl ani jednu z obou moznosti. Tedy kazdy ze
tiidy se nakonec ve svém hodnoceni ptiklonil k jednomu z téchto dvou stavi mysli. Za neut-
ralniho l1ze tedy snad povazovat pouze respondenta ¢. 8. Z uvedeného tedy vyplyva, ze polo-
vina tfidy byla v souvislosti s meditaci podrazdéna a netrpéliva a druha polovina v pohodé a
klidu. Radost zde zaskrtli 4 respondenti (18,2 % z T1), ktefi soucasné uvedli klid a pohodu.
Nikdo z nich neuved| podrazdénost a netrpélivost. Pro pokles mentalni aktivity, tedy lenost,
malatnost a ospalost se vyslovil nejvyssi pocet respondentt, a sice 14 (63,6% z T1). Tato
hodnota patrné uzce souvisi i s ne ptili§ vysokymi (spiSe pramérnymi) vysledky v oblasti sou-
stiedéni (blize k tomuto tématu pojednano nize). 8 respondentu (36,4 % z T1) pochybovalo
o smyslu v§imavého sezeni. Hnév ani chtivost neoznacil za prozivany stav mysli béhem vsi-
mavého sezeni zddny z respondentt. To bylo mozné predpokladat. Tyto polozky by byly re-
levantni spiSe pfi vyzkumu meditace vipassana nez pii skenovani téla.

Primérné hodnota klidu a pohody v hodiné, ktera nasledovala po v§imavém sezeni,
uvedena v tabulce P8 (viz piiloha ¢. 4), je nejvyssi ze vSech ostatnich zde naméfenych pru-
mérnych hodnot kvalit mysli (vnimavost, soustiedénost, radost a v§imavost). Na pétistupniové
Skale prevysuje stfedni hodnotu 3 - normal o 0,4 bodu (tab. ¢. 6: 20 %). Ani u této polozky
neni zndmo potencialni hodnoceni studentd v ptipadé, kdy by vSimavé sezeni neprovadéli.
Hodnota je nejvyssi v ramci tabulky P8 (viz pfiloha ¢. 4). Ostatni naméfené hodnoty kvalit
mysli jsou bud’ pfimo na stiedu 3, nebo jej nepatrné prevysSuji. Nelze vSak predpokladat, ze
tyto hodnoty poskytuji n¢jaky dikaz k dalsi analyze. Jsou Cisté orientacni. Snad jen ohledné
klidu a soustfedéni je zde mozné shledat jistou podobnost s tabulkou P1 (viz ptiloha ¢. 4), kde
soustfedéni rovnéz vykazuje lehky nadprimér (tabulka P1 — 3,1 bodu, tabulka P8 — 3,2 bodu)
a hodnota klidu-pohody je také podobné v obou tabulkach o néco vyse nez soustiedéni (tabul-
ka P1 — 3,7 bodu, tabulka P8 — 3,4 bodu). Jak bylo jiz zpo¢atku vyzkumu naznaceno, hledisko
vSimavosti neni mozné zcela relevantné posuzovat dle minéni studentt (pramér 3,2), protoze
dvé vS§imava sezeni nejsou zdaleka dostacujici k jejich podrobné&jSimu posouzeni vSimavosti.
Aby studenti porozuméli spravnému vyznamu terminu v§imavost, vyzadovalo by to dlouho-
dobgjsi a komplexni program Citajici deset a vice v§imavych sezeni. Pfesto jsem studentim
dle svého nejlepsiho minéni vysvétlil, co si pod v§imavosti piedstavit a rozhodl se do vyzku-
mu tuto polozku zafadit.

Okrajové je mozno analyzovat i vysledky z dotazniku A, tabulky P4 (viz pfiloha ¢.
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4), kde studenti odpovidaji na dotaz, v ¢em by mohlo byt v§imavé sezeni uzitecné, kdyby se
vyuzivalo ve Skolach. Tyto vysledky tedy neukazuji prubéh vS§imavého sezeni ani jeho poz-
déjsi vnimanou efektivitu, ale prani studentd, jak by bylo mozné vyuku i pobyt ve $kole zlep-
sit. I to je urcity relevantni ukazatel vypovidajici 0 tom, co spatfili na v§imavém sezeni poten-
cidln¢ piinosné a jaké nedostatky se ve Skolnim prostfedi vV kazdodennim zivoté vyskytuji.
Ohledng klidu (podtrzeny text), sniZeni stresu a zlepSeni vztaht zde studenti uvadgji: ,, Ubytek
stresu, klidnéjsi prostredi behem vyuky.“, ,, ZlepsSeni soustiedeni, zklidnéni, odpocinek. ",
., Lepsi — klidnéjSi prostiedi béhem vyucovani. Méné sporit (velmi casto zbytecnych) mezi
studenty. Skola by pak mohla byt pro vétsinu méné stresujici. Lidé ve skole by také mohli byt
usmevit. “, ,, Myslim, zZe by se lidé ve skole méné hadali, bylo by méné stresu a vsichni by byli
vic v pohodé. Navic by bylo dobré, aby také meditovali i ucitelé. Nekteri by pak nemuseli byt

tak emociondlni a roztrziti. “, ,,ZlepSeni koncentrace, méné ruchu pri hodinach, méné streso-

vé prostiedi, zklidnéni, jasnéjsi vnimadni, méné stupidnich dotazii (snad).“, , Déti by byly

‘

klidnéjsi, pristupnéejsi, ucitelé by byli méné nervozni.”, ,, Ve Skole by nastala vétsi harmonie,

zvolnéni a lépe bychom si rozuméli. “, ,, Méné stresu, méné zmatkaii, vice v Klidu — relaxace. “,

wvev s

,, Pohodovési atmosféra beze stresu. “ (klid a pohoda u 9 respondenti — 40,9 % z T1 a 90
% z O3*). Z toho se 6 respondenti (27,3 % z T1a 60 % z Os) vyjadiilo pfimo ohledné sni-
zeni stresu a 3 respondenti (13,6 % z T1a 30 % z O3) piimo uvedli zlepSeni vztahd.
Podobné i tabulka P2 (viz pfiloha €. 4) u dotazniku B ukazuje minéni studentt,
v ¢em by mohlo byt v§imavé sezeni v prostiedi Skoly napomocné. 18 respondenti (75 %
z T>2) uvedlo Lepsi zviadani neprijemnych situaci, problémit a stresu (u studentit i ucitele). 17
respondenti (70,8 % z T») se domniva, ze by se zlepsila celkovd atmosféra (méné stresu,
shonu a napeéti). Z téchto dvou uvedenych vysledkii 1ze usuzovat, ze studenti pfiznavaji po-
tiebu stres ve Skole snizit. To mize byt v§ak do jisté miry dano i tim, ze $kola je z principu
svého hodnoceni vykonu néjakym zptisobem stresujici vzdy. Optimalnimu stavu naopak na-
svédcuje pramérna hodnota 2,6 bodu (0,4 bodi pod stiedni hodnotou 3 — normal) v tabulce P6
(viz ptiloha ¢. 4), kde méli studenti posoudit, do jaké miry je pro né prostiedi $koly stresujici.
Dale se v tabulce P2 (viz pfiloha ¢. 4) vyslovilo 11 respondenti (45,8 % z T»), ze by vSima-
vé sezeni vedlo ke zlepSeni sebehodnoceni a sebepojeti. Pouze 3 respondenti (12,5 % z T»)

se domnivaji, Ze by se zlepsil pocit ptijeti ze strany ucitele.

34 03: oznacuje skupinu respondentd, ktefi se rozhodli odpovédét svymi slovy v dotazniku A - tabulka
P4 (viz pfiloha €. 4).
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3.3.2 Soustiedéni a v§imavost

Jak je jiz naznaceno v prvnim odstavci analyzy dat, dvé sezeni nejsou dostacujici
pro hlubsi porozuméni vSimavosti a rovnéz i soustfedéni. Na zaklad¢é rozhovort se studenty
1ze konstatovat, ze vétSina povazuje soustfedéni spiSe za urputnou, upjatou @ mozna az neuro-
tickou pozornost. Predstavuji si to jako vykon pfi dilezité zkousce, kde je pfitomno mnoho
stresu, obav a napéti. Nemaji osobni zkusenost s hlub§im stavem soustfedéni, ktery vyzaduje
zklidnéni. Bylo by zapotifebi udélat mnohem vice pravidelnych v§imavych sezeni, aby se stu-
denti dukladn¢ seznamili s témito vnitinimi schopnostmi. VS§imavost zahrnuje zajem, soustie-
déni, zklidnéni, mentalni energii, duvéru, a to je tiecba rozvijet soucasné a postupné. Z toho
divodu je pro zacatecniky jeSté obtiznéji pochopitelna nez soustiedéni. Hodnoceni studentii
nemusi byt tedy v téchto oblastech dostate¢né objektivni (v souladu se skute¢nosti). Hodnoty
soustfedéni v tabulce P1 (viz pfiloha ¢. 4) a P8 (viz ptiloha ¢. 4) se prili§ nelisi (tabulka P1 —
3,1 bodu — 5 %, tabulka P8 — 3,2 bodu — 10 %). Podobné je to i u v§imavosti, u niz v tabulce
P8 (viz piiloha ¢. 4) vychazi stejna primérna hodnota jako u soustfedéni (3,2 bodu). U vSech
téchto hodnot nelze dale nic analyzovat. Zdaji se byt vSak pravdépodobné pravé kvili tomu,
Ze jsou nepatrné nad stfedni hodnotou 3 - normal. Takovy vysledek by déval smysl, protoze
1ze ptedpokladat, Ze mira soustfedéni a v§imavosti by se méla pfi vS§imavém sezeni spiSe zvy-
Sit. Déje se tak ztoho divodu, Ze pozornost je obracena dovnitf, pficemz dojde
k zastaveni ptijmu velké ¢asti zrakovych a sluchovych vjemu.

Soustfedéni a vSimavost naznacuje mnozstvi verbdlnich odpovédi respondentii

k reflektovanym jeviim i mira zachycenych a popsanych podrobnosti.

3.3.3 Strukturované shrnuti orientacnich dat

Tabulka ¢. 4 Pocet verbalné odpovidajicich respondentii ohledné riznych kvalit stava mysli
V ruznych situacich

% studenti ze
Pocet | % studentl | skupiny, ktera
Popis zkoumaného stavu respon- | ze tfidy (T1 | uvedla slovni
denta ¢iT2) odpovéd (01,
02, 03, 04)
Zména nalady ke klidu a pohodé po skonceni 8| 33,3(zTy) 57,1 (z 04)
sezeni
Klid a pohoda v priibéhu vsimavého sezeni 6| 250(zTy) 42,9 (z 0,)
Klid a pohoda o prestavce nasledujici po 6| 27,3(zTy) 54,6 (z O4)
vSimavém sezeni
Ubytek mentalni aktivity po skonéeni sezeni 2 8,3(zTy) 14,3 (z 0,)
Ubytek mentalni aktivity o prestavce nasle- 3 13,6 (z T1) 27,3 (z 0%
dujici po vSimavém sezeni
Zména nalady ke zlepSeni - studenti se vy- 4 16,7 (z T>) 28,6 (z 01)
slovili pfimo

39



Zména nélady ke zlepseni - studenti se vy- 11| 45,80 (zT,) 78,60 (01)
slovili pfimo i nepfimo
SniZeni stresu v pribéhu vSimavého sezeni 3] 12,50(zTy) 21,40 (z 0,)
Domnéni studenttl, Ze vSimavé sezeni pfinese v prostiedi Skoly
(tyto hodnoty nejsou zarazeny do souhrnné analyzy vysledkii sezeni)
klid a pohodu. 9| 40,9(zTy) 90,0 (z Os3)
Ubytek stresu 6| 27,30 (zT1) 60,00 (z O3)

Poznamka: O1=14, O, = 14, O3 = 10, O4 = 11; pocet respondentii: Ty = 22, T, = 24

Tabulka €. 5 - Polet respondenti, ktei'i zachytili uvedené stavy mysli v pribéhu sezeni

Poc o

. . ocet % studenti ze
Popis zkoumaného stavu respon- .
o tridy - T1
dentu

Podrazdénost-netrpélivost 11 50
Klid-pohoda 12 54,5
Radost 4 18,2
Lenost-malatnost-ospalost (Ubytek mentalni aktivity) 14 63,6
Pochybovacnost 8 36,4

Domnéni studenttl, Ze vSimavé sezeni pfinese v prostiedi skoly
(tyto hodnoty nejsou zafazeny do souhrnné analyzy vysledkii sezeni) % studentd z T,

lepsi zvladani problémd a stresu. 18 75
zlepseni atmosféry - méné stresu, shonu a napéti. 17 70,8
zlepSeni soustfedéni v hodinach 16 66,7
zlepseni vSimavosti 16 66,7
zlepseni sebehodnoceni a sebepfijeti 11 45,8
zlepsSeni pfijeti ze strany ucitele 3 12,5

Poznamka: pocet respondentii: T1 =22, T, =24

Tabulka €. 6 - Priimérna intenzita stavii mysli u respondentu (Skala 1-5)

Pocet respondentu: T, = 22, T, = 24; §kala: 1 — mnohem méné nez je bézné (-100 %), 2 — méné
nez je bézné (-50 %), 3 — normalné (0 %), 4 — velmi (50 %), 5 — naprosto (100 %)
. , Pramérny pocet bodu Dle skaly (v hlavicce) skor pre-

Popis zkoumaného stavu u tFidy (T1 nebo T2) vedeny na %
Klid a pohoda po skonceni viima- 3,7(z2Ty) 35
vého sezeni
Klid a pohoda v hodiné, kterd na- 3,4 (zTy) 20
sledovala po v§imavém sezeni
Soustredéni po skonceni vS§imavé- 3,1(zTy) 5
ho sezeni
Soustredéni v hodiné, ktera nasle- 3,2 (zTy) 10
dovala po vSimavém sezeni
Vsimavost v hoding, kterd nasledo- 3,2(zTy) 10
vala po vS§imavém sezeni
Radost v hoding, ktera nasledovala 3(zTy) 0
po vSimavém sezeni
Vnimavost v hodinég, ktera nasle- 3(zTy) 0
dovala po vSimavém sezeni
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3.3.4 Analvyza rozhovord — vnimani t&la, pozornost, ru$ivé vlivy (okoli, myS$lenky)

VSichni tii respondenti se vyjadiuji o vnitinich prozitcich velmi podobné. Na za-
klad¢ svych vlastnich zkuSenosti z meditacnich kurzl vipassany (meditace vhledu) a mnoha
rozhovori, které jsem vedl s meditujicimi, shledavam, Ze respondenty popisovany pribeh
sezeni je prevazné typicky.

Osloveni studenti popisuji fyzické pocity, Casto nepiijemné (nepohodli), které se
pii vS§imavé introspekci u zacate¢niki Casto projevuji (vystupuji) - Pavla: ,,Jelikoz mdam rymu,

I3

tak jsem nemohla moc dychat nosem. “, ,, Pak jsem prestdvala mit cit v nohou, asi jsem si sed-
la blbe. ; Katka: ,, Bolely mé zada, coz stahovalo mou pozornost. Ke konci to zacala byt noha
a kotnik. “, ,, Taky jsem méla takovou tendenci furt klepat na stehna, jak jsem tam méla polo-
Zené ty ruce.* Giovanni: ,, Kdyz jsem si sedl, citil jsem tlak na krku. Nevim, asi jsem mél tu
hlavu nakvivo, ale jakmile jsem se na tu hlavu zacal soustiedit na tu hlavu a $li jsme niz pres
oblicej, tak ta bolest sestupovala niz po pateri dolii*. Casto jde i o druh novych a neznamych
zkuSenosti, k jejichZ popisu meditujici obtizn€ hledaji spravna slova. ,,Jak jsme se zamérovali
na tu horni cast hlavy, tak se mi zatocila hlava, ale jakoby ne Ze zatocila, ale spis takovy po-
cit, jako kdyz sedis a najednou se vytrhnes z toho téla a jdes za sebe. Jakoby mé nékdo vzal za
limec a vytahl mé ze svého téla. Jakoby se vlastné ten obraz cely pretahl pred sebe . Ohledné
télesnych pocitli Giovanni dale popisuje: ,, Byl to krk, ktery porad postupoval dolii, dolii, dolu
az jsme se dostali k tomu zadku, kzery me bolel a kotnik mi a kotnik mi chcipnul.

Dale vznikaji obvykle problémy s udrzenim pozornosti u objektu. Nékdy byvaji
meditujici zac¢ateCnici touto skuteCnosti frustrovani a povazuji to za svou neschopnost. Pii
v§imavém sezeni jsem se je tedy snazil ujistit, Ze nase mysl neni trénovana v kontinudlnim
udrzovani pozornosti, spiSe je zvykla neustale pfeskakovat od objektu zajmu k objektu zajmu.
Respondenti zde uvadéji — Pavla: ,, Snazila jsem se udrzet pozornost, ale porad mi litaly mys-
lenky nékam jinam, takzZe to bylo pomérné narocné.”, ,, Vydrzet s pozornosti u toho jednoho
objektu po tak dlouhou dobu bylo také velmi ndarocné.”, ,, No vzdycky jsem se tak néjak zasni-
la a pak do toho prisla néjakd Vase super véta.*; Katka: ,,Nikdy jsem se nedokdzala na tu ob-
last soustredit déle nez 15 sekund a pak mi do toho prisly jiné myslenky. Vzdycky jsem zalitla

‘

nekam uplné jinam, treba k posledni ctené knizce — Sartreovi.”, ,,Na tu oblast jsem se fakt
nemohla soustredit dlouho.; Giovanni sice nejprve konstatuje: ,,Jelikoz jsem na to zvykly,
tohle délam taky, ale trosku v jiné podobé, tak jsem vedel, co se po mé chce, takze ja jsem
nemél s pozornosti az takovy problém. “, ale dale ptiznava: ,, Vétsinou mé nevytrhla myslenka,

ale néjaka vnéjsi udalost: sanitka, vytah. “, poté dopliwuje: ,,Jakmile jsem se zaméril na danou
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oblast, tak jsem néco pocitil v néjaké jiné casti téla, toho jsem se chytl a pak jsem nad danym
probléemem uvazoval a pak az sem se zas na konci vratil k tomu, na co jsem se mél zamero-
vat. “ a téma ukoncuje: ,, Nechapu, jak déti s ADHD dokazi udrzet pozornost . Zda se tedy, ze
nakonec i z jeho vypovédi Ize usuzovat, ze udrzeni pozornosti nebylo nic jednoduchého.

I ptesto, Ze bylo ve ttidé zcela ticho, nebylo moZzné zamezit v§em ruSivym vliviim
z okoli. Respondenti uvadeji: ,, projizdéjici sanitka, prace na ulici, bouchnuti dveri, vytah*.
Potize s vnéjsim okolim méli respondenti Katka a Giovanni.

Rusivé vlivy se také ukazuji v oblasti mysleni, a to u vSech tii respondentt - Pavla:
., Rusily mé spis jen ty myslenky.*, ,, Zddlo se mi, Ze jsem u nds v reznictvi.*; Katka: ,, Pri
zmince o oblasti zadku jsem si vzpomnéla na Harryho Pottera. ”, ,,Kdyz jela sanitka, predsta-

vovala jsem si, pro koho jede, co se stalo a co se bude dit.**; Giovanni: ,,Néco jsem pocitil

V nejaké jiné casti téla, toho jsem se chytl a pak jsem nad tim danym problémem uvazoval “.

3.3.5 Souhrnné analyza

Vysledky v§imavého sezeni (porovnani dotazniki s rozhovory)

Dulezité je upozornit na fakt, Ze vSimavost muze zachycovat jak pozitivni tak i

negativni aspekty vnimané skutecnosti. Pokud néktery ze studentli popiSe vice nez pét zmen

ve fyzickém ¢i vice nez tfi zmény vV mentalnim proZzivani, 1ze to z hlediska v§imavosti pova-
zovat za uspéch.

Na zaklad¢ vysledkti uvedenych v tabulce P7 (viz ptiloha ¢. 4) je mozno konstato-
vat, ze ve tiidé byly v pribéhu vSimavého sezeni nasledujici skupiny osob: aktivni a v pohodé
(13,6 % respondenttt), pasivni a v pohodé (36,3 % respondentt), aktivni a podrazdéni (18,2
respondentti), pasivni a podrazdéni (27,3 % respondentt), aktivni podrazdény a v pohodé (4,6
% respondentti). Z hlediska osobni pohody a ptipravenosti ke Skolni praci je nejvice zadouci
stav prvni skupiny (aktivni a v pohodé€), nejméné ctvrté skupiny (pasivni a podrazdéni) re-
spondentl. Mentélni energie a klid jsou uzce spjaty se soustiedénim. Vyrazné zlepSeni na
tomto poli mlize pfinést pouze intenzivni kurz, béhem néjz jsou tyto kvality rozvijeny sou-
stavné a dlouhodob¢. Pii takovych intenzivnich sezenich je mozné naucit se pozorovat nega-
tivni jevy jako je naptiklad podrazdénost, strach ¢i hnév a setrvat u nich.

Nicmén¢ i mirna mira v§imavosti pii kratkodobém tréninku muze alespon poskyt-
nout uvédoméni si (ne)ptiznivé prozivané¢ho stavu, na jehoz zéklad€ lze provést opatieni
k jeho ptipadné napravé. Kupiikladu uvédomi-li si ¢lovék pln€, Ze je malatny, muze se jit

projit ¢i zaktivovat mysl rychlejsim oznacovanim télesnych ¢asti. Pokud je podrazdény, nao-
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pak vyvine aktivitu smérem k relaxaci a uvolnéni.

Z buddhistického (a dlouhodob¢ i z psychologického) hlediska je vSak vhodné&jsi
ucit se U pozitivnich 1 negativnich vlivii (jako je podrazdénost) setrvat a nezaujaté je pozoro-
vat.

I kdyz z procentualnich vysledkii vyplyva, ze nejvice akcentovan byl v dotaznicich
klid a pohoda, pro které se vyjadiovala cca 1/3 respondentu (tab. ¢. 4: 33,3 %, 25%, 27%; tab.
¢. 5: 54,5 %; tab. ¢. 6: 35 %, 20% ), nelze povazovat tento vysledek za jednoznac¢ny, protoze
pii bliz§im pohledu na intrapsychické prozivani, ktery poskytuji spiSe rozhovory se studenty,
se ukazuje, ze se u mnohych z nich patrné délo vSechno mozZné, jen ne klid a pohoda.
V rozhovorech se zminka o klidu vyskytuje pouze na dvou mistech: ,,Ze zacdtku jsem se
uklidnila®, ,,No vzdycky jsem se tak néjak zasnila a pak do toho prisla néjaka Vase super
veta. Ten hlas mé uklidiioval “.

Pro v§imavé sezeni u zacatecniki je charakteristické, Ze vypovédi z rozhovort jsou
plné zmatkd, nejasnosti a zvlastnosti odehravajicich se v jejich somato-psychickém ,,aparatu®,
S nimiz nejsou doty¢ni piili§ obezndmeni a snaZzi se je tedy vSemozné popsat. To vSak plati
pouze V piipadé, Ze doty¢ni byli pfi sezeni skutecné v§imavi. Z toho Ize usuzovat, ze mnozi
respondenti, ktefi citili pfevazné klid a pohodu, mozna ve skutecnosti spise jen relaxovali, nez
aby provadéli v§imavé pozorovani. To ovSem nelze univerzalizovat — nemusi to platit u kaz-
dého.

Nikdo ze studentid se rovnéz v rozhovoru nezminil pii svém popisu o stresu, zméné
nalady ¢i 0 ospalosti, které byly zminovany v dotaznicich. Pro ospalost se v nich vyjadtila
pramérné asi 1/3 respondentt (tab. €. 4: 8,3 %, 13,6 %,; tab. €. 5: 63,6 %). Je samoziejmé, ze
pii prvni zkuSenosti s v§imavosti studenti svymi slovy uvedou jen to nejnapadnéjsi, co vstoupi
do jejich vjemového pole a pro co zaroven najdou slova. Mnohem naro¢néjsi (mén¢ piistup-
né) je pro né charakterizovat celkové ,,mentalni pozadi“®, které si vé&tsina z nich patrné ani
neuvédomuje.

Zda se, ze mentalni pozadi a jednotlivosti jsou dvé roviny, které je tieba chapat
jednotlivé. Mentalni pozadi byva pro pozorovani naro¢néjsi a vyzaduje pritomnost v§imavosti
ve vy$$i mife, nez je tomu u zjevnéjsich jednotlivé probihajicich jevi.

Tabulka ¢. P7 (viz pfiloha ¢. 4) ukazuje pomérné vysoky pocet osob popisuji-
cich ibytek mentalni energie. U dlouhodobéjsich komplexnich programi v§imavosti se medi-

tujici postupné uci pracovat s mentalni energii tak, Ze je sezeni neuspava, ale naopak se jejich

35 Minéno celkové psychické rozpolozeni (vyladéni): klid, ospalost, podrazdénost, radost, hnév, chti-
vost
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dusSevni aktivita navysuje (Holzel et al., 2011, s. 36-43).

Vysledky vyzkumu

Z hlediska pozitivnich intrapsychickych kvalit, které studenti v souvislosti s v§ima-
vym sezenim uvad¢li (tab. ¢. 4-6), se nejCastéji vyskytovaly: klid-pohoda (tab. ¢. 4: 33,3 %,
25 %, 27 %, 40,9 % (D%*)); tab. &. 5: 54,5 %; tab. &. 6: 35 %, 20 %), snizeni ¢&i lepsi zvladani
stresu (tab. ¢. 4: 12,5 %, 27,3 % (D); tab. ¢. 5: 75 % (D), 70,8 % (D)), zlepseni nalady (tab. ¢.
4: 45,8 %), pticemz 18,2 % student uvedlo pifimo pocit radosti. Vzhledem k nedostate¢né
obeznamenosti (vnitini praktické zkusenosti) respondentii s v§imavosti a soustfedénim je také
potieba tyto nalezy interpretovat s ohledem na jejich vysokou subjektivitu. Az pti dlouhodo-
bé&jsich studentskych programech v§imavosti je mozné provést relativné validngjsi longitudi-
nalni méfeni, ktera by mohla poukazat na pravdépodobnou progresi. Studenti vSak také uva-
déli urcité vztahové a socialni faktory, které by podle nich zatazeni téchto technik do Skolni
prace mélo. Jednalo se o zlepSeni vztahti, zlepseni sebehodnoceni a sebepfijeti (tab. ¢. 5: 45,8
% (D)) ¢i pocit piijeti ze strany uéitele (tab. ¢. 5: 12,5 % (D)).

V odpovédich studentti se ¢asto vyskytovaly i negativni (v§imavé sezeni neptizni-
v¢ ovliviiujici) prvky, jednalo se 0: podrazdénost (tab. ¢. 5: 50 %), ubytek mentalni energie
(ospalost, lenost, malatnost) (tab ¢. 4: 8,3 %, 13,6 %; tab. ¢. 5: 63,6 %), nezajem, pochybo-

vacnost (tab. ¢. 5: 8 %).

36 D: otazka typu: ,Domneéni studentd, Ze vsimavé sezeni prinese v prostredi skoly..."
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4 Diskuse

Hlavni otazkou vyzkumu bylo zjistit, jak studenti hodnoti svou zkuSenost
Z v§imavého sezeni a jakou psychologickou zkusenost v souvislosti s touto technikou a po ni
doty¢ni studenti zazili. Vyzkum se zaméfoval na oblasti intrapsychickych kvalit (emocionalni
stav studentt, kognitivni funkce, sniZeni stresu) a vS§imavosti (tedy subjektivni reflexe téchto
kvalit). Dalsim cilem bylo okrajové posoudit vztahové a socialni faktory (celkova atmosféra
ve tfide, zlepSeni vztaht, zlepSeni sebehodnoceni, pfijeti ze strany ucitele). Z vypovedi ziska-
nych dat z dotazniku Ize usuzovat, ze v dusledku v§imavého sezeni se prohloubila schopnost
introspektivniho prozivani u vétSiny respondentl (reflexe klidu, podrazdénosti, ospalosti),
doslo ke zvySeni klidu a pohody u 1/3 respondentii, zlepSeni nalady u necelé 1/2 respondentil,
pocitu radosti u 1/5 respondentil a snizeni stresu U 1/8 respondentl. Vysledky rovnéz ukazuji,
ze 1/3 respondentll se citila o pfestavce i v hoding, ktera nasledovala po vSimavém sezeni
klidnéji a stabilnéji. Za Gspéch povazuji, Ze 1/2 respondentd shledavala v§imavé sezeni jako
pozitivni a potencialné pfinosné pro zlepSeni atmosféry ve Skole, vztahy mezi studenty, zlep-
Seni vykonil, snizeni nebo lepsi zvladani stresu a kvalitu vyuky.

Na druhé strané (zejména v rozhovorech) vyzkum ukazuje i na mozna nebezpeci
v§imavého tréninku, kterd skytd vstup studenta do neprobadanych oblasti vlastniho intrapsy-
chického prozivani, kde mohou vyvstavat i obtiznéj$i nezpracované psychologické (zejména
emocni) obsahy, S nimiz si doty¢ny nemusi umét poradit. Z toho divodu by mély byt dlouho-
dobé programy zaloZzené na vSimavosti pro studenty dobrovolné a vedeny vzdy dostate¢né
odborn¢ zpisobilou osobou, ktera studentiim v podobnych piipadech mize pomoci.

Vyzkum si kladl neredlné cile pfedevs§im v oblasti méfeni soustfedéni a v§imavosti
na zakladé¢ reflexe studenti, které nebylo mozné pfi tomto postupu dostatecné spolehlivé za-
chytit. Dale se nepodafilo z vysledkd zjistit zadny vyznamny udaj tykajici se vztahovych a
socialnich faktort (celkova atmosféra ve tfidé€, zlepSeni vztahu, zlepSeni sebehodnoceni, pfije-
ti ze strany ucitele), které by se v priabé¢hu vyzkumu projevily. Pouze v jedné dotaznikové
otazce se studenti vyjadiuji, u kterého z téchto faktorii by dle jejich minéni mohlo dojit ve
Skole prostrednictvim vS§imavého sezeni ke zlepSeni.

Je nutno upozornit na dal§i metodologické limity vyzkumu jako je nedostatecné
pocetny vyzkumny soubor a nizky pocet navstév Skoly. Z téchto ditvodi nelze vysledky srov-
navat s rozsahlymi kvantitativnimi vyzkumy, jez jsou provadény v Britanii ¢i USA a které
méfi a komparuji hodnoty v§imavosti a fidicich funkci mysli z hlediska délky meditaéni pra-
xe, pohlavi, socidlnich ¢i etnickych skupin, cvi¢icich/necvicicich apod.

Dale povazuji za nutné upozornit na problemati¢nost experimentdlni stranky vy-
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zkumu. Pfed meditaci jsem studentiim sdélil, co vSechno jim meditace mtize prinést (respekti-
ve co vSechno tato praxe v psychice a ve vykonu podle vyzkumil ovliviiuje), coZ nepochybné
mohlo ovlivnit to, jak ji pak oni sami prozivali a hodnotili. Nemusi byt vSak zcela jasné, v
jaké mife se u jednotlivych studenti tento vliv skute¢né projevil.

Ve vyzkumu povazuji za ptiznivé, Ze v§imavé sezeni probchlo v obou piipadech v
naprosté tichosti bez vyruSovani a studenti pomérné¢ dobie spolupracovali. Zajem byl tedy
uspokojivy, avSak je nutno upozornit, Ze §lo o néco pro studenty nového a zajimavého. In-
struktor vS§imavosti ve §kolach Hawkins, pracujici pro organizaci the Mindfulness in Schools
Project, m¢ pii osobnim rozhovoru informoval, ze pro dlouhodobou spolupraci student se
ukazaly jako nejvyznamnéj$i pravé prvni sezeni, pii nichz by lektoti neméli nic pokazit. Toto
obdobi vyzaduje nejvetsi citlivost. Studentiim nelze trénink vS§imavosti prikazovat. I presto, ze
se vSe zdafi, je velmi obtizné udrzet alespon tietinu tfidy v kvalitni dlouhodobé spolupraci.

U cviceni zvan¢ho Body scope se jednad predev§im o vnimani télesnych oblasti.
Pozornost by mé¢la byt zaméfovana vyhradné K pocitkim nervové soustavy a k jejich zazna-
menavani. Velmi podobna je 1 psychoterapeutickd metoda focusing, respektive jeji pocatecni
dva kroky — 1. zaujimani prostoru a uvédomeéni si svého téla, 2. sledovani télesnych pocitt
(Gendlin, 2003, s. 61). Gendlin rovnéz uvadi, ze i zde se nechavaji volné vyvstavat pozorova-
né pocitky bez nasledného zasahovani. Navic je kladen diiraz na emocionalni strdnku — pozo-
rovani toho, jak se clovek citi.

Tuto metodu jsem zvolil proto, Ze jeji prabéh je velmi podobny meditaci vipassana,
S niz mam jiz urcité zkusenosti. Mym zamérem bylo dosahnout prostiednictvim vSimavé-
ho sezeni u studentii stavu, kdy budou schopni registrovat jednotlivé intrapsychické
zkuSenosti vice, neZ je v jejich Zivoté bézné. Velmi ocenuji kazdou jejich blizsi specifikaci
télesnych pocitkll jako je brnéni, mravenceni, sestupujici tlak nebo potiebu klepat si na
stehna. Rovnéz i reflexe tykajici se ,,zatoulani se mysli“ a jeji pozdé&jsi piivedeni zpét je zna-
kem spravného provadéni instrukci a pfitomnosti v§imavosti. Nutnost navracet ,,zatoulanou*
mysl k primarnimu objektu pozorovani v§ak neni netispéchem, jak se studenti ¢asto domniva-
ji, ktery by pribéh meditace inhiboval, ale naopak jednim z hlavnich prvka v procesu rozvoje
vSimavosti.

I piestoze vétSina studentl nejevila o¢ekavanou inciativu ve verbalnim vyjadifova-
ni, povazuji za uspéch, ze se mi podafilo ziskat alespon pét respondentd, kteti byli ochotni se
detailngji rozepsat o své intrapsychické zkuSenosti vztahujici se ke spole¢né provadénému
cviceni v§imavosti. Minimaln¢ o téchto péti respondentech (20,8 %) lze konstatovat, Ze se

skute¢né snazili provadét instrukce zodpovédné.

46



Povazuji zde za dulezité také pripomenout specifika adolescence, kterou je mozné
popsat jako ptfechod mezi détstvim a dospélosti. Mezi 11. — 19. rokem zivota dochézi k z4-
sadnim emoc¢nim, psychologickym a fyziologickym zménam. Ackoli vétSina dospivajicich
precka toto obdobi v dobrém zdravi, jsou obecné vzato zranitelni a nachylni k rozvoji dlouho-
dobych psychickych potizi. Mlze jit o sebeposkozovani, poruchy ptijmu potravy ¢i nezdravé
stravovani, riskantni socidlni chovani, zavislost na alkoholu a jinych drogach, Spatnéd Zivo-
tosprava (spanek, nedostatek pohybu) (Williams, 2012). Tyto projevy do zna¢né miry souvisi
s nedostate¢nou funkeci jejich socialniho (zejména rodinného) zazemi i s ne vzdy dobrym pu-
sobenim prostedi Skoly. Na druhé stran¢ s kognitivni schopnosti v§imavosti souvisi dobré
fungovani v socialnim svété a pocit osobni pohody (Wallace & Shapiro, 2006, s. 690-701).
V soucasnosti se stale zvySuje pocet déti z rozvedenych rodin (Sociodemograficka analyza
neuplnych rodin, 2005). Vsimavost mize byt uzite¢na nejen v oblasti kognitivnich funkci,
emoc¢niho ladéni ¢i zlepSovani vztaht, ale i jako novy piistup k zivotu, ktery respektuje citli-
vost, vyvazenost a moudrost. I pfestoze tkolem pedagogii je pfipravovat studenty na zivot ve
,»vykonové® spoleénosti, nemél by byt vykon jejich jedinym a hlavnim cilem. Dulezité je také
vytvofeni piijemného, pohodového, tolerantniho, a stabilniho prostfedi, kde budou studenti
citit, ze jsou piijimani a kde budou moci své schopnosti ve skolnim vykonu dostate¢né uplat-
nit. V§imavost muze byt v tomto snazeni velkou oporou.

Pravidelna praxe vSimavého sezeni, kuptikladu tiikrat béhem Skolniho dne, mize
studentim pomoci se zklidnit, ¢imz se zlepsi i jejich soustiedéni a reflexe mentalnich obsahii
probihajicich v pfitomnosti. Takovéto zpiehlednéni aktudlni situace vede k emocni stabilizaci
a lepsi koncentrace zase napomaha lepSimu vyuZiti kognitivnich schopnosti. Tim by se mohly
nejen zlepsit vztahy mezi studenty navzajem, ale prohloubila by se i1 pozitivni vazba (dvéra,
porozuméni, ptijeti) mezi studenty a ucitelem. Od ucitele, ktery je pro vSimava sezeni fadné
zaSkolen a ma vlastni zkuSenost s pfinosem cviceni v§imavosti, 1ze o¢ekavat, Ze se bude mno-
hem méné¢ dopoustét neprofesionalniho jednani, jako je naptiklad impulzivni
(emocionalné zatiZzend) reaktivita, halé efekt, predsudky, stereotypni hodnoceni apod. Rovnéz
bude mit takovy ucitel vice trpelivosti, pochopeni a spiSe nezaujaty piistup ve svém usuzova-
ni. Studenti, ktefi se praxi v§imavosti ve $kole nauci, ji mohou vyuzivat dale i v béZzném Zivo-
té, a to 1 v budoucnosti po absolvovani svého studia. VSimavost se tak mtze stat soucasti vy-
bavy vzdé¢lani studenta, kterd mu mtize cely zivot pomahat zit kvalitnéji.

Vé&iim, ze budouci generace mohou nalézt cestu k vét§si harmonii ve Skolnim ¢i

pracovnim prostiedi skrze vyuku sebepoznani zaloZenou na v§imavosti.
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Zavér

Tato prace si klade za cil osvétlit pojem ,,v§imavost* a poukéazat na potencial, ktery
trénink v§imavosti skyta, nejen na poli buddhistické praxe ¢i psychoterapie, ale predevs§im pti
praci se studenty v prostiedi $koly. Dale se snazim posoudit, jaké moznosti miize mit cviceni
vSimavosti ve Skole, a nastinit oblasti jeji smysluplné aplikace.

Provedeny vyzkum se zamétuje na reflexi prozitku v souvislosti s v§imavym seze-
nim. Jde o zachyceni objevujicich se emoci, 0 zmény v kognitivnich funkcich, hladiny stresu
a celkové atmosféry ve tfide.

V predmluvé nejprve predstavuji vSimavost jako nové subodvétvi psychologie, kde
se pokousim struéné nastinit vyvoj britského vyzkumu vSimavosti a jeji pozdéjsi aplikaci do
psychoterapeutické a pedagogické praxe. Uvadim zde, ze mentdlni cvi¢eni vSimavosti ma
svlj piivod v buddhistické praxi a osvétluji nékteré zékladni principy théravadové linie, kde je
uplatiiovdna meditace vipassana (vhledu) zalozena na v§imavosti, kterd byla zdrojem pro vy-
zkum v Britanii. RovnéZ zde predstavuji 1 Skolni program MindUp, jenZ je zaloZen na v§ima-
vosti a uci socidlnim a emocionalnim dovednostem.

V teoretické Casti se pokouSim definovat vSimavost v kontextu théravadového
buddhismu. Poukazuji zde na dulezitost osobni zkusenosti s meditaci vipassana (vhledu). Du-
raz je kladen predev§im na praxi, nikoli na intelektudlni aktivitu. Je zde vysvétlen dulezity
rozdil mezi v§imavosti a soustfedénim a popsany Ctyfi fidici schopnosti (kvality) mysli, které
jsou spolecné s v§imavosti pfi meditaci rozvijeny, kultivovany a vyvazovany. Ukazuji zde, Ze
vS§imavost je hluboce vnofeny a kontextualn€ propojeny prvek v Sirokém explicitnim systému
buddhistické nauky. Cilem zde neni dozvédét se jen néco vice o nasem téle a mysli, ale sku-
tecné hluboky a systematicky prinik do procesualni skute¢nosti nejjemnéjSich a nejrychlej-
sich fyzickych a mentalnich procesi, ktery vede k pfimému prozitku tii charakteristik exis-
tence — promeénlivost, pomijivost a neuspokojivost vSech jevi ve vesmiru. Tento stav je nazy-
van kone¢nym cilem neboli nirvanou. VS§imavost zde definuji jako schopnost kontinualni po-
zornosti ke vs§emu, €0 se v mentalnim prostoru mysli od okamziku k okamziku odehrava.

V kapitole Vsimavost v kontextu psychologie uvadim né€kolik odbornych definic
vSimavosti. Popisuji zde psychoterapeuticky piistup k vSimavosti, ktery si na rozdil od budd-
hismu klade stiidmé;jsi cile jako je mirny odstup od té€lesnych pocitkii a myslenkovych obsahii
¢i pocitt, ktery poskytne moznost bliz§iho seznameni se s jejich povahou. Oproti rozumové
uvaze ma vsimavé pozorovani tu vlastnost, ze u¢innéji méni navyklé a patologické mecha-

nismy prozivani. Umoziuje, aby ¢loveék na své pocity a myslenky nereagoval automaticky
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navyklymi vzorci chovani, které nevedou k vyfesSeni situace. Nekonceptudlni aspekt vSima-
vosti poskytuje moznost vyhnout se zabéhnutym zkreslenym kognitivnim schématiim a inter-
pretacim, které jsou jednim z nejcastéjSich pficin psychickych potizi (napt. vycitky, prehnany
vnitini kritik, pochybovac¢nost). Nasledné se zminuji o vyzkumu a vyuziti téchto technik v
psychologické a pedagogické praxi. Zde predstavuji riizné na v§imavosti zalozené terapeutic-
ké metody, které se v soucasné dob¢ pouzivaji, jako: satiterapie, MBCT, MBSR, DBT.

Po osvétleni vyznamu v§imavosti a jeji aplikace v psychoterapii dale uvadim apli-
kaci vS§imavosti ve Skolnim prostfedi. Popisuji zde Mindfulness in Schools Project a jeho 8
tydenni program .b, ktery podkladam vyzkumem provedenym Vv roce 2012 na University of
Exeter. Utastnilo se jej celkem 522 adolescentii z 12 riiznych stiednich $kol, kteti byli rozdé-
leni do kontrolni a intervenéni skupiny. Byl zjistén vyznamny vliv na depresi, stres a pohodu
V intervencni skuping€. V pribéhu 3 mésict, kdy studenti praktikovali v§imavostni dovednosti,
se u nich projevila mensi mira stresu a lepsi celkova psychickd pohoda. Vice nez polovina
studentli vyuZzila v§imavost alesponl jednou od konce kurzu a 20 % studentl setrvalo v uZivani
v§imavosti jeden tyden ¢i déle. Tento program byl velmi dobfe piijat a stal se oblibeny jak
mezi studenty, tak i v kolektivu ostatnich pracovnikd.

Nésledné popisuji nékolik dal§ich Skolnich programii zaloZzenych na vS§imavosti.

V empirické ¢asti jsem se rozhodl sledovat poprvé v Ceskych podminkach vS§ima-
vost s jejimi fidicimi kvalitami (klid-pohoda, soustiedéni, mentalni energie), psychologickymi
faktory (stres, zména nalady, radost) a okrajové i jinymi aspekty v§imavého sezeni (zlepSeni
vztahti, sebehodnoceni, ptijeti) u adolescentii. Zajimala m¢ predevsim ¢etnost slovnich odpo-
vedi k jednotlivym sledovanym kvalitdm a faktorim Vv ramci kazdé jedné dotaznikové otazky
(tabulky) a rovnéz cetnost otazek (tabulek), v nichz se odpovédi k jednotlivym kvalitam
a faktoriim nachazeji. Kromé toho jsem do dotaznikl také zatadil otazky s numerickou posu-
zovaci Skalou (1-5 bod). Zde se oproti slovnim otazkdm vyslovovalo vzdy 100 % responden-
th.

Za kvalitativné nejvyznamnéjsi 1ze povazovat ty psychologické kvality, o kterych
se studenti nejvyraznéji vyslovili v obou dotaznicich. Z vysledku vyplyva, Ze jde piredevsim
o klid a pohodu, ubytek stresu a bytek mentalni aktivity. Vzhledem Kk procentualnim
vysledkiim a s prihlédnutim k rozhovorim popsanym vyse, lze z vyzkumu usuzovat, Ze
dvé provedena vSimava sezeni na GVH v Horovicich vedla podle vyznamné ¢asti re-
spondenti ke zvySeni klidu a pohody, sniZeni stresu, k ubytku mentalni aktivity a prav-

dépodobné i k nepatrnému zvySeni soustiedéni a v§imavosti. Dale vyzkum ukazuje na
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zlepSeni nalady. Polovina respondentii v§ak naopak zaznamenala pocity podrazdénosti a
netrpélivosti. Na zédkladé posouzeni verbidlniho vyjadieni o priibéhu v§imavého sezeni
Ize konstatovat, Ze minimalné 5 respondenti vyvinulo pomérné vysokou miru v§imavos-
ti.

Na zavér pfipomindm problematiku vyvojového stadia adolescence a obecné se
zamySlim nad tim, jaké moznosti miize skytat vyuziti v§imavosti ve spolecnosti i ve Skole.
Piedkladam rtzné oblasti schopnosti, vlastnosti i vztahti studentt a uéitela, které mtize pravi-
delny trénink vSimavého sezeni zménit v prostiedi Skoly k lepSimu. Poukazuji na vSimavost
rovnéz jako na moznou soucast vzdélani a vybavu do Zivota studenta.

Na zaklad¢ svych vlastnich pozitivnich zkuSenosti z buddhistické meditace vi-
passana, zhodnoceni britskych programi zaloZzenych na vS§imavosti a vysledkii mnou prove-
deného vyzkumu se domnivam, ze vSimavost by méla byt v ¢eském prostiedi rovnéz vice
zkoumana a aplikovana jak v prostiedi psychoterapie (jako jeji alternativa ¢i jako doplnék
psychofarmakologické 1é¢by), tak v prostiedi skoly. Bylo by mozné pouzit néktery z jiz hoto-
vych a ovétenych britskych, kanadskych ¢i americkych Skolnich programti v§imavosti a ud¢-
lat na tomto poli vlastni vyzkum. Celkovy potencial, ktery trénink v§imavosti pro tuto uspe-
chanou dobu skyta, zajisté jesté nebyl zcela prozkouman, vlastné je vyzkum v této oblasti na
samém pocatku. VErim, Ze aplikace v§imavosti by mohla pfinést zlepSeni a zkvalitnéni vyuky

I pobytu studenti na ¢eskych Skolach.
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PRILOHY

Priloha 1 — dotaznik A
1) Béhem sezeni jsem zaznamenal v pozadi jednu nebo vice z nasledujicich emoci:

a) hnév, b) chtivost, c) podrdzdénost-netrpélivost, d) klid - pohoda, e) radost, f) lenost-malatnost-
ospalost, g) pochybovacnost (,,Ma tohle meditovani viibec néjaky smysl? Neni to vSechno hloupost?“)

Blize popis, pokud té néco napada:

2) Domnivam se, Ze jsem byl v hodiné, ktera nasledovala po meditaci:

a) vnimavéjsi (schopnost chapat latku — pfistupnost informaci)

vibec, madlo, normalné, velmi, naprosto

b) klidné&jsi

vibec, malo, normalné, velmi, naprosto

c) soustredénéjsi (schopnost udrzet pozornost u ukol()

vibec, madlo, normalné, velmi, naprosto

d) radostnéjsi

vibec, malo, normalné, velmi, naprosto

e) vsimavéjsi (schopnost registrovat vice pochodi v sobé i v okoli nez obvykle)
vibec, madlo, normalné, velmi, naprosto

3) Domnivam se, Ze pirestavka po vS§imavém sezeni probihala jinak neZ obvykle
Ano X Ne

Pokud ano, popis, v ¢em se lisila:

4) Domnivam se, Ze by mohla byt meditace ndapomocna i v béziném Zivoté.
Ano X Ne; véem?:

6) Kdyby se meditace (vSimavé sezeni) vyuZivala ve skolach, v c¢em by mohla byt uzitecna?

(napf.: orientace ve vnitfnich pochodech - lepsi zvladani stresovych situaci, neshod, spori; vede ke
zklidnéni, zlepseni soustredéni, odpocinku; rozvoj pocitu pfijeti)

Popis, co té k tomu napada:
7) Domnivam se, Ze Skola je stresujici prostredi:
a) Vlibec b) trochuano c) normalné d) velmi e) nesnesitelné

8) Popi$ pribéh viimavého sezeni v nékolika vétach:
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Kazdodenni praxe v§imavého sezeni (souc¢ast dotaznika A)

- Rano po probuzeni 15-20 minut
- Po pfichodu ze skoly 15-20 minut
- Pred spanim 15-20 minut

Instrukce k vS§imavému sezeni:

Usadte se na klidné pfijemné misto do pozice v sedé na Zidli ¢i do pololotosu na polstarek.
DuleZité je mit rovna zada a neopirat se. Zaviete oci a po dobu 15-20 minut provadéjte jedno z téchto
dvou cviceni:

a) Prochazeni télesnych ¢asti (vrch hlavy, Celo, oci, nos, usta — oblicejova ¢ast, krk, zatylek, ra-
mena, paze, lokty, zapésti, dlané, prsty, paze, ramena, solar plexus (srdce), bficho — zvedani a
klesani bfisni stény spojené s dychanim, podbfisek, zada — po patefi dold k hyZzdovym svalim
— dotek s podlozkou, stehna, kolena, lytka, kotniky, narty, prsty na nohou. U kazdé z téchto
¢asti setrvame necelou minutu.

b) Zvedani a klesani bfisni stény spojené s dychanim. Sledujeme rtzné aspekty dechu (mélky,
hluboky, rychly, pomaly, tézky, lehky). Nijak dech svou vili neovliviiujeme. Nechavame télo,
aby si samo dychalo, jak potiebuje.

Béhem sezeni nevytvafime zadné myslenky ani predstavy. Pokud se pfesto objevi, uvédomi-
me si je — zaznamename je a dale jim nevénujeme pozornost. Jen klidné a nerusené pfivedeme po-
zornost zpét k primarnimu objektu, tedy k dané ¢asti téla ¢i zveddani a klesani bfisni stény. Pokud nds
vyrusi jakykoli jiny smyslovy viem (zvuk z ulice), oznacime ho ,slySeni, slySeni“ nebo ,viné, viné“,
»pichani v koleni, pichani v koleni” a poté se opét navratime k naSem hlavnimu objektu meditace.
Principem je udrZovani kontinualni vSimavé pozornosti k primarnimu objektu. Pokud je vyrusujici
objekt jako bodani v koleni pfilis dominantni, nez abychom jej mohli opustit, miZzeme jej samotného
ucinit na ¢as primdrnim objektem. Tedy pfivedeme védomi zamérné do oblasti kolena a sledujeme,
co se tam odehravd, dokud pocit neprejde a pak se znovu navratime k pavodnimu primarnimu objek-
tu. Pokud nds ¢asto vyrusuji naSe myslenky, pfedstavy a pocity, neméjte obavy, Ze jste neschopni. Je
to zcela normalni. Nase mysl je zvykla takto fungovat. VyZaduje to ¢as a trpélivost, ktera se vyplati.
Pokud opakované zaznamendte, Ze ve vas napéti vzrlistd, radéji meditaci nechte na pristé. Aby mohla
nase mysl dobfe meditovat a rozvijela se vSimavosti i koncentrace, musi byt v prvni radé klidna a
uvolnéna. Klid je zakladnim predpokladem.

Dalsi pokyny napomahajici rozvoji vSimavosti v kazdodennim Zivoté

Casto Zijeme nas Zivot piili§ zautomatizovang, co? mize vést k nedorozuméni & prehlednuti
néceho dllezitého. O kolik by byl svét mirumilovnéjsim mistem, kdybychom se dokazali vcas zastavit,
nejednat instinktivné a ziskat v mysli prostor k tomu, abychom vécem spravné porozuméli.

Rozvoj vSimavosti neni tedy jen zalezitosti vSimavého sezeni, ale kazdého okamziku v nasem
Zivoté. Nase védomi je zde stale pfitomné. Pokud kuptikladu stojime na zastavce a ¢ekame na auto-
bus, ¢asto se nudime. Nejsme vSimavi ani trochu. Nejsme schopni vidét radu jevd, které se déji jak
uvnitf nas samych, tak v naSem okoli. Dech je zde stale pritomen.

Nékdy se najime velmi rychle, aZz nas boli bficho, protoZe podlehneme slastnym pocitiim
zjidla, ale vSimavé jezeni nam napomaha neulpivat tolik na téchto pocitech, takze se najime vyva-
Zené a bricho nas neboli.
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Podobné to mlze byt i s dobou spanku, kterou si diky citlivosti k télu upravime smérem
k vyvazenosti. VSimavost je tedy jakasi citlivost.

Instrukce zni snaZit se béhem kazdodenniho Zivota poodstoupit od jevli a nepropadat jim
tolik — neztotozinovat se s nimi tolik. Kdyz mé boli koleno, je zde proces bolesti, ale neni nutné si tu
bolest za kazdou cenu pfivlastiiovat (mé to boli, moje koleno apod.). Béhem dne bychom si méli
uvédomovat také pozice téla, které zaujimame. Tedy navracet se timto uvédoménim k sobé — zpét
do pfitomnosti.

Kdy? citime hnév, jedname pod jeho vlivem. Casto maze jit o drobnost (komara na ruce), ale
protoZe se s danou emoci ztotoZnime, nemame Sanci z toho procesu vystoupit. Nasledky byvaji de-
struktivni jak pro nas, tak casto i pro nase okoli. Mnohdy pak nezbyde neZ se omlouvat a skody na-
pravovat. Pritom jak fika jeden znamy buddhisticky ucitel Ajan Cha, jen pouhé uvédoméni toho, ze je
zde hnév (v nas), pfipravi hnév zhruba o polovinu jeho sily.

Budte tedy citlivy ke svému télu, a kdyzZ citite napéti, projdéte se v prirodé, uvolnéte se a
pozorujte zvedani a klesani nohou pfi chizi. VSimava chize je dalSim dlleZitym cvicenim, které posi-
luje schopnost vSimavosti.

Tato cviceni, praktikovana nyni nové v psychoterapii a ve skolach v Britanii, byla ptevzata od
buddhistickych mistr meditace, ktefi pomoci tréninku prostého vSimavého pozorovani, pronikaji do
hlubokych aspektl procesualni skutecnosti, jez nam zUstavaji skryty. Nase mysleni, emoce a smyslové
citéni jsou mnohdy jen velmi prchavé procesy, které prichazeji a odchazeji jako mraky na obloze.
NemUGzeme je zméfit ani zvaZzit, ale mizeme se s nimi ztotoZriovat vice ¢i méné, a podle toho mohou
byt také vice ¢i méné nebezpecné. Samoziejmé, Zze na emoci radosti neni nic nebezpeéného, ale potiz
obvykle nastavd proto, zZe kdyzZ jsme ztotoznéni pfilis, casto o té emoci nevime, a tim padem nemame
sami sebe zcela pod kontrolou.

Vsimavost mliZeme rozvijet i pfi poslechu hudby. Jde o tzv. aktivni poslouchani. Hudba se
tak stane primarni objektem. Do sluchatek si pustime hudbu a zavieme oci. Pfi tomto cvi¢eni hudba
neni jen pozadim, jak tomu ¢asto v Zivoté byva. Zde vnimame pouze a jen hudbu samotnou.

Taktéz patfi do tréninku vsimavosti vSimavé provadéni hygienickych tkond, vylu¢ovani, ukli-
zeni, kresleni, sport atp.
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Priloha 2 — dotaznik B

Po vSimavém sezeni, které jsme provadéli (tuto ¢i minulou hodinu) jsem se citil(a) klidny(a)

min (normal) max
1 2 3 4 5

Po vSimavém sezeni, které jsme provadéli (tuto ¢i minulou hodinu) jsem se citil(a) soustfedény(a)

min (normal) max
1 2 3 4 5

Béhem vsimavého sezeni €i po ném se zménila ma ndlada— Ano x Ne

Blize popis:

Zafajfkuj nasledujici polozky, u nichZ se domnivas, Zze by mohlo vS§imavé sezeni
(+ vSimavost ucitele) napomoci v prostiedi skoly:

- Lepsi zvladani nepfrijemnych situaci, problém a stresu (u studen( i u ucitele)

- Zlepseni sebehodnoceni a sebepojeti (vztahu k sobé)

- Zlepseni pocitu pfijeti ze strany ucitele

- Zlep3eni soustfedéni v hodinach

- ZlepSeni vSimavosti (schopnost uvédomovat si vice aspektl skuteénosti jak vnitfnich fyzickych a
mentalnich, tak vnéjsich)

- Zlepseni celkové atmosféry (méné stresu, shonu a napéti)

Popis prubéh svého vsimavého sezeni a cokoli, co té k tomu napadne:

57



Piiloha 3 - Piepisy rozhovori se studenty

Respondent 22 — Pavla

Otazka: ,,Nez zacneme, chci se dotazat, zda ti nevadi, Ze nahraji na$ rozhovor na diktafon
pouze pro ucely své bakalafské prace. Bude to zcela anonymni. Ve své praci uvedu u naseho
rozhovoru pouze tvé kiestni jméno.*

Odpovéd’: ,,Ne, nevadi mi to.*

Otazka: ,,Rekni mi prosim, co jsi pocitovala bdhem v§imavého sezeni? ZKus si vzpomenout,
co si tam od zacatku vidé€la. Miize$ uvést cokoli, co t€ napadne.*

Odpoved’: |, JelikoZ madm rymu, tak jsem nemohla moc dychat nosem. Snazila jsem se udrzet
pozornost, ale potad mi litaly myslenky n¢kam jinam, takze to bylo pomérn€ naro¢né.*
Otéazka: ,,Myslela si tfeba na minulost nebo na budoucnost?*

Odpovéd: ,,Radéji nechtéjte veédét, na co jsem myslela (smich). Zdalo se mi, Ze jsem u nas
Vv feznictvi (smich). Pak jsem piestdvala mit cit v nohou, asi jsem si sedla blbé. Vydrzet
S pozornosti u toho jednoho objektu po tak dlouhou dobu bylo také velmi narocné.

Otazka: ,,Rusily t¢ zvuky tfeba zvenku?*

Odpovéd’: ,,To ani ne.*

Otazka: ,, Takze spi$ ty mySlenky jenom?*

Odpovéd’: ,,Spis jen ty myslenky. No vzdycky jsem se tak n€jak zasnila a pak do toho pfisla
néjaka Vase super véta. Ten hlas m¢ uklidiioval.*

Otazka: ,,A co n¢jaké pocity v téle?*

Odpovéd: Mam rymu, takze to asi nejvic prevazovalo, protoze jsem nemohla chvilemi dychat
a zdfevénély mi nohy. Jo a ke konci jsem zadala pocitovat takovou malatnost, ospalost a
vzdycky jsem se probudila, jak jsem sebou trhla stranou.

Zaver: ,,Dekuji za rozhovor.

Respondent 23 — Katka

Otéazka: ,,Nez zaCneme, chci se dotazat, zda ti nevadi, ze nahraji na§ rozhovor na diktafon
pouze pro ucely své bakalaiské prace. Bude to zcela anonymni. Ve své praci uvedu u naseho
rozhovoru pouze tvé kiestni jméno.

Odpovéd’: ,,Nevadi.*

Otéazka: ,,Popi§ mi prosim, co jsi pocitovala béhem vSimavého sezeni? Zkus si vzpomenout,

co jsi tam od za¢atku sledovala nebo zazivala. MiiZes uvést cokoli, co t&€ napadne.*
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Odpovéd’: ,,Bolely mé¢ zada, coz stahovalo mou pozornost, i kdyz jsem nechtéla a ke konci uz
to zaCala byt noha a kotnik. Nikdy jsem se nedokézala na tu oblast soustiedit déle nez 15
sekund a pak mi do toho pfily jiné mysSlenky. Vzdycky jsem zalitla nékam tplné€ jinam, tfteba
k posledni ¢tené knizce — Sartreovi. Pfi zmince o oblasti zadku jsem si vzpomnéla na Harryho
Pottera. Krom¢ toho vzdycky bylo néco v ulici, tfeba jela sanitka, tak jsem si pfedstavovala,
pro koho jede, co se stalo a co se bude dit nebo né&jaké prace na ulici, obcas bouchnuti dvefi
nebo tak. Na tu oblast jsem se fakt nemohla soustiedit dlouho. Taky jsem méla takovou ten-

denci si furt klepat na ta stehna, jak jsem tam méla polozené ty ruce.*

Respondent 24 - Giovanni

Otazka: ,,Nez zacneme, chci se dotazat, zda ti nevadi, Ze nahraji na§ rozhovor na diktafon
pouze pro ucely své bakalafské prace. Bude to zcela anonymni. Ve své praci uvedu u naseho
rozhovoru pouze tvé kiestni jméno.*

Odpoved’: ,,Jo, mizete.*

Otazka: ,,Tak ndm prosim popi§ Giovanni, jak u tebe probihalo vS§imavé sezeni. Zkus si
vzpomenout, co jsi tam sledoval nebo zazival. Miize§ uvést cokoli, co t€ napadne.*

Odpovéd: ,,Ze zacatku, jak jsme se zamétovali na tu hlavu, tak jsem citil tlak na krku. To uz
jsem mél, kdyZ jsem si sedl. Nevim, asi jsem mé¢l tu hlavu naktivo, ale jakmile jsem se zacal
soustiedit na tu hlavu a §li jsme niZ ptes oblicej, tak ta bolest sestupovala niz po pateti doli. A
taky jak jsme se zamétovali ze zacatku na tu horni ¢ast hlavy, tak se mi zatocila hlava, ale
jakoby ne Ze zatocila, ale spis takovy pocit, jako kdyz sedi$ a najednou se vytrhnes z toho téla
a jdes za sebe. Jakoby m¢ nékdo vzal za limec a vytahl me ze svého téla. Jakoby se vlastné ten
obraz cely ptetahl ptfed sebe. Ale jelikozZ ja uz jsem na to zvykly, tohle délam taky, ale troSku
Vv jiné podobé¢, tak jsem jakoby védél, co se po mé chce, takze ja jsem nemél s pozornosti az
takovy problém. VétSinou mé nevytrhla Cistd myslenka, ale néjakd vné;jsi udalost. Zvuky, kte-
ré m¢ vytahly, byly akorat: sanitka, kdyz jela; vytah, kdyZ n¢kdo ptivolaval a jinak to byly
také vnitini véci jako tfeba ten krk. Nebo jakmile jsem se zaméfil na néjakou urCitou oblast,
tak jsem néco pocitil v néjaké jiné Casti téla, toho jsem se chytl a pak jsem nad tim danym
problémem uvazoval a pak az sem se zas na konci vratil k tomu, na co jsem se m¢l zamétfovat,
takze nechéapu uplné, jak déti s ADHD dokazi udrzet pozornost.

Ma poznamka: ,,Tak ono se to tam u nich aplikuje trochu jinak, neni to tak naro¢né, je to vy-
razné krat$i.*

Pokracovani odpovédi (Giovanni): ,,Jinak ohledn¢ télesnych pociti to byl krk, ktery potad
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postupoval dolt, dol, dold az jsme se dostali k tomu zadku, kde mé trochu bolel zadek z toho
a kotnik mi cheipnul. To bylo mravenceni v kotniku.*

Otéazka: ,,A ty si fikal, ze uz to d€las - néjaké meditace?*

Odpovéd: ,,Jo, néco v tomto stylu, ale nesoustiedim se na vnéjsi cast téla, ale zevnitt, ze si
pfedstavis, ze jdeS podle tepen a prochazis§ to télo krevnim ob&hem a u kazdého organu se
zastavis, jestli je tam néco v neporadku nebo ne.*

Otéazka: ,,Aha a to je co za techniku? Kde ses o této technice dozvédel?*

Odpovéd’: ,,0 tom jsem se dozvédel v kniZce, kterd shrnuje nékteré meditaéni praktiky, jak se
lidé mohou zbavovat stresu nebo mohou zjistit své emoce, kdyz si nejsou jisti tim, co chtéji
nebo tim, co je trapi.

Zaver: ,,Dobre, tak dékuji za rozhovor.*

Po v§imavém sezeni na konci hodiny studenti uvadéli nasledujici odpovédi: ,,Byla
jsem uvnitt téla jako ve skotapce. Ze zac¢atku me to uklidnilo, ale pak jsem se uz nedovedla
soustfedit.”, ,,Bolely mé nohy a zada.*, ,,Nic zvlaStniho jsem v téch oblastech téla nevidé€l. Jen
se mi vracela vzpominka na jeden film z Japonska.“, ,,M¢la jsem trochu strach, protoze jsem

si nebyla jistd rovnovahou.*
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Priloha 4 - Vysledky ziskané z dotazniku

Tabulka P1 — dotaznik B — Klid, soustfedéni a zména nalady po vS§imavém sezeni

Respondent | Po v8imavém sezeni, | Po v§imavém sezeni, | Béhem v§i- | Blize popi§ zménu nalady
které jsme provadeli, | které jsme provadéli, | mavého se
jsem se citil(a) klid- | jsem se citil(a) sou- | zménila ma
ny(d) a v pohodé — | stiedény(d) — Skala: 1 | nalada
Skala: 1 bod minimal- | bod minimalng, 3 body
n¢, 3 body normalng, | norméalné, 5 bodd
5 bodli maximalné maximalné
1 4 4 Ano Lepsi nalada, radostnéjsi,
klidnéjsi
2 4 2 Ano Jsem klidngjsi, v priméfené
dobré naladé.
3 4 3 Ne
4 4 2 Ano Ospalost
5 4 4 Ano Klidnéjsi, vyrovnangjsi
6 4 3 Ano Jsem klidnéjsi
7 4 3 Ano (bez odpovedi)
8 3 3 Ne
9 4 2 Ano Byla jsem vice lhostejna.
10 3 3 Ne
11 4 4 Ne
12 3 3 Ano Z napjaté k uvolnéné (ospalé)
13 4 3 Ano Uklidnil jsem se, nepfemyslel.
14 4 4 Ne
15 4 3 Ne
16 3 3 Ne
17 2 4 Ne
18 4 3 Ano Zlepseni
19 4 4 Ano Lepsi
20 4 3 Ano Nalada se mi zlepsila.
21 4 3 Ano Klidngjsi, milejsi, oteviendjsi
22 4 4 Ano Z puvodni aktivni a rozjafilé
nalady jsem se uklidnila, ba
jsem se citila jaksi malatné a
mé mySleni bylo pomalejsi a
jasnéjsi.
23 4 3 Ne
24 3 2 Ne Porad stejné myslenky, prebi-
hani mezi myslenkami, stejna
nalada.
Ano - 14 O1 =14 (58,3 % z celkového
Priamér 3,7 3,1 respond. Ne poctu 24
— 8 respond. respondentii)

Poznamka: O1 — studenti, ktefi se rozhodli slovné odpoveédét.
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Tabulka P2 — dotaznik B — Mozny potencial ve §kolnim prostiedi

Zaskrtni polozky, u kterych se domnivas, Ze by v§imavé sezeni mohlo napomoci v prostiedi §koly

Respondent Lepsi zvla- Zlepseni sebe- | ZlepSeni poci- | ZlepSeni Zlepseni Zlepseni
dani nepfi- hodnoceni a tu ptijeti ze soustfedéni | v§imavosti celkové
jemnych sebepojeti strany ucitele | v hodinach | (schopnost atmosféry
situaci, pro- uvédomovat (méné
blému a si vice aspek- | stresu,
stresu (u tt skute¢nosti | shonu a
studenttl i jak vnitfnich | napéti)
ucitele) fyzickych a

mentalnich,
tak vnéjSich)

1 X X X X X

2 X X X

3 X X X X

4 X X X X

5 X X X X X

6 X X X

7 X X X X X X

8 X X

9 X X

10 X X X X

11 X X X

12 X X X

13 X X

14 X X X X

15 X X

16 X

17 X X X X X

18 X X X

19 X X X X

20 X X X

21 X X X X

22 X X X X

23 X

24 X X X

Celkem cetnost 18 11 3 16 16 17
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Tabulka P3 — dotaznik B — Pribé&h vSimavého sezeni

Popis priibéh svého v§simavého sezeni a cokoli, co té k tomu napadne

Respondent

Odpovéd’

1

Obcas rusila bolest. Trochu mé udivovalo, jak mi litaly myslenky.

2 Citila jsem zvlastni pocity napéti v danych mistech a puls.

3 KdyZ jsme "meditovali", pfipadala jsem si normalné, ale po otevieni o¢i to bylo jako bych se
odnéekud vratila.

4

5 Pfijemna, uvolnéna atmosféra; novy zazitek; ¢astecné zvyseni v§imavosti... Pfi meditaci jsme se
oprostili od kazdodennich problémd.

6

7

8 Nepochopil jsem, kam jsem se to dostaval, ale hlas vedouciho mé vracel zpatky. Bylo to ptijem-
né. Myslenky mé nerusily. Spadl ze mé stres a chtélo se mi trochu spat.

9 Obcas nastal "problém" pfinutit se udélat si ¢as pro sebe a ne pro ostatni, pro praci apod. Dobré
bylo oprosténi se od starosti, srovnani myslenek, uklidnéni t€la i duse. Také zprvu pocit, ze mne
béhem vsimavého sezeni néco vyrusi. Nastésti se to stalo jen parkrat.

10

11

12 Nejdiiv jsme byli pouéeni a pak jsme meditovali. Méli jsme si v§imat neobvyklosti. Ni¢eho jsem
si ale nev§imla.

13

14 Pocity ¢asto smisené, v jednu chvili naprosty pocit klidu, pohody, pak zase pocit ospalosti.

15

16

17 Pocit, ze se kyvam ze strany na stranu, ale potom to pteslo. Klid a pohoda...

18

19 Bylo to zvlastni, oprost'ujici, fantastické. Citila jsem, jako bych plavala na mracku.

20

21 Napliuje mé klid; podobné G¢inky jako joga

22 Poté, co jsem usedla do meditace, se mi nejprve honily hlavou myslenky typu: "Co to zkousi?"
Velmi jsem o jakémkoli efektu pochybovala. Posléze mé pochyby nahradil jakysi neklid, ne-
schopnost sousttedit se - rusilo mé i samotné ticho v mistnosti. Kdyz jsem se tedy pozdé&ji zapoji-
la do prochazeni télesnych ¢asti, bylo velmi obtizné udrzet pozornost u objektu. Zacalo se mi to
dafit az na konci, ale sezeni vzapéti skon¢ilo. Skoda, e netrvalo déle. Pak by mozna byl vysle-
dek jeste lepsi.

23 Bolest v krku postupovala smérem doll. Ztrata soustiedéni diisledkem vné&jsich vlivii a svédéni.

24 Bolest zad, kotniku; ruch z ulice; uvazovani nad n&im jinym neZ nad sledovanou oblasti, ale
snaha se K ni vratit; mozna vétsi soustiedéni na dech. Celkem zajimavé, uklidiujici.

Celkem Oz | 14 (58,3 % z celkového poétu 24 respondentii)

Poznamka: Oz — studenti, ktefi se rozhodli odpovédét.
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Tabulka P4 — dotaznik A

Kdyby se vS§imavé sezeni (meditace) vyuZival ve §kolach, v ¢em by mohlo byt uZite¢na?

Respondent | Odpovéd’

2 Ubytek stresu, klidnéjsi prostfedi béhem vyuky.

3 Zleps$eni soustfedéni, zklidnéni, odpocinek.

4 Lepsi - klidn¢jsi prostredi béhem vyucovani. Mén¢ spori (velmi Casto zbyte¢nych) mezi studen-
ty. Skola by pak mohla byt pro vétSinu méné stresujici. Lidé ve Skole by také mohli byt soustie-
dén¢jsi, oteviendjsi. Mohli bychom poté na chodbach vidét vice sméjicich se tvari, asmévi.

5 Myslim, Ze by se lidé ve skole méné hadali, bylo by méné stresu a vSichni by byli vic v pohodé¢.
Navic by bylo dobré, aby také meditovali i ucitelé. Nékteti by pak nemuseli byt tak emocionalni
a roztrziti.

6 ZlepsSeni koncentrace, méné ruchu pii hodindch, méné stresové prostiedi, zklidnéni, jasnéjsi vni-
mani, méné stupidnich dotazti (snad).

12 Déti by byly klidn€jsi, pfistupnéjsi, ucitelé by byli méné nervozni.

16 K sebepoznani.

17 Ve $kole by nastala vétsi harmonie, zvolnéni a Iépe bychom si rozuméli.

19 Meéné stresu, méné zmatki, vice klidu - relaxace. Lepé by se studenti soustiedili na svou praci.

22 Pohodovéjsi atmosféra beze stresu.

Celkem Oz | 10 (45,5 % z celkového poétu 22 respondentii)

Poznamka: O3 — studenti, ktefi se rozhodli odpovédét.

Tabulka P5 — dotaznik A

Domnivam se, Ze prestivka po v§imavém sezeni (po ZSV) probihala jinak neZ obvykle

Respondent | Odpovéd’

1 Ne

2 Ano - Byla jsem ospalejsi.

3 Ano - Chtélo se mi spat.

4 ANo - Vic jsem premyslela, mén¢ mluvila.

5 Ne

6 Ano - Pocit vétsiho vnitiniho klidu, lepsi korigovani toku myslenek.

7 Ne

8 Ne

9 Ano - Nebyl takovy ruch.

10 Ne

11 Ne

12 Ano — Celkem v relaxu - byli jsme asi jesté trochu zasnéni J4 tedy ano.

13 Ano - Koukal jsem z okna a ptemyslel nad tou meditaci. Asi mé to ovlivnilo ke klidu a pfemys-
leni.

14 Ne

15 Ne

16 Ne - Nemyslim, Ze by se néco zménilo. VSechno probihalo normalné.

17 Ano - Lepsi soustiedéni na pfipravu na matematiku.

18 Ne

19 Ano — Trochu se mi chtélo spat.

20 Ne

21 Ne

22 Ano — Uvnitt jsem se citil povznesenéjsi, emocionalné stabilnéjsi a optimalizované vyladéné;si.

Domnivam se, ze atmosféra byla harmoni¢téjsi, tissi a spoluzaci byli senzitivnéjsi.

Celkem: Ano - 10 respondentii; O4 = 11 (50 % z celkového poctu 22 respondentii)
Ne - 12 respondentii

Poznamka: O4 — studenti, ktefi se rozhodli odpovédét.

64




Tabulka P6 — dotaznik A

Domnivam se, Ze $kola je stresujici prostiedi (§kala: 1 - viibec, 2 - trochu ano, 3 - normalné, 4 - velmi, 5 -

nesnesiteln¢)

Respondent

Hodnota

1
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Tabulka P7 — dotaznik A — Emo¢ni ladéni v pribéhu v§imavého sezeni

Béhem sezeni jsem zaznamenal v pozadi jednu nebo vice z nasledujicich stavii mysli.

Hnév | Chtivost | Podrazdénoest- | Klid-pohoda | Radost | Lenost- Pochybovacnost
netrpélivost malitnost- | ("pro¢ to viibec
ospalost délam?")
1 X X
2 X X X
3 X
4 X X
5 X X
6 X X
7 X X
8 X X X
9 X X X
10 X X X
11 X X
12 X X
13 X X
14 X X X
15 X X
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16 X X
17 X X X

18 X X

19 X X
20 X X

21 X

22 X X X
Celkem 1 12 4 14 8
Cetnost

Tabulka P8 — dotaznik A — Pribéh hodiny nasledujici po vS§imavém sezeni

Domnivam se, Ze jsem byl v hodiné, ktera nasledovala po v§imavém sezeni (§kala: 1 — mnohem méné nez
je béZné, 2 — méné nezZ je béZné, 3 - normalné, 4 - velmi, 5 - naprosto)

Respondent

Vnimavéjsi

Klidné&jsi-
pohodovéjsi

wewrs

Radostnéjsi

Vsimavéjsi
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