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. Jasnym poznavacim znamenim meditujiciho je, Ze vychoval svou viastni mysl tim,
Ze ji osvobodil od negativnich emoci. * (Dalajlama)

,,»Meditce je technika, kterd nam umoznuje péstovat a rozvijet urcité zdakladni lidské viastnosti,
tak jako nds jiné druhy cviceni uci cist, hrat na hudebni nastroj
nebo ziskat kteroukoli jinou dovednost. “ (Matthieu Ricard)

ZvySeny zajem o meditaéni postupy v psychoterapii jde ruku v ruce se SirSim trendem
zkoumani zpiisobli zamérovani pozornosti a neuroplasticity, tedy pietvareni mozku ¢lovéka na
zékladé zkuSenosti (Dorjee, 2016; Goleman, 2014; Goleman & Davidson, 2017). Kazdy
psychoterapeuticky pfistup lze vlastn¢ jednoduse popsat na zéklad¢ toho, na co a jakym
zpiisobem se zamétuje pozornost klienta i terapeuta. Terapie zaméfend na feSeni ma pomérné
precizné popsano na co zaméfrovat pozornost (preferovana budoucnost, zdroje...) i zpiisoby,
jak konverzaci k uritym oblastem zamétovat (De Jong & Berg, 2008). Zajimavé je, ze i
samotny zpusob, jak se pozornost zaméiuje, mize mit vyznamny terapeuticky potencial
(Siegel, 2007, 2014). V tomto textu pfedstavujeme nckteré inspirace ,,meditacni vIny*
v psychoterapii pro ptistup zamétfeny na feSeni a nabizime obecny postup vyuziti meditacnich
technik v ramci tohoto pfistupu.

9.1. Kontemplativni praxe, vS§imavost (mindfulnes) a meditace v psychoterapii

V oblasti psychoterapie 1ze pozorovat vzrustajici zdjem o vyuziti postupt zaloZenych na
riznych formach meditace. Je tfeba predeslat, Ze rizné metody meditace ptivodné vznikly
mimo kontext psychoterapie a za jinym ti¢elem, neZ je psychoterapeutické ptisobeni.! Napfiklad
v buddhistickych tradicich slouzily rizné formy meditace k dosaZeni osviceni, v kiestanské
mystice slouzily ke sjednoceni s Bohem a v podobném duchu by bylo mozno popisovat
meditacni praxi rtiznych dalSich ndboZenskych a spiritudlnich tradic. V tomto kontextu je
zajimavé, ze snad vSechny naboZenské tradice vcetn¢ buddhismu, kiestanstvi, judaismu,
hinduismu ¢i isldamu zahrnuji 1 meditativni praxe rizného typu (Naranjo, 2006; Plante, 2010).
V tomto textu vSak chceme odhlédnout od nabozenské interpretace meditacnich postupti i od
jejich vyuziti v oblasti duchovniho rozvoje. Zaméfujeme se zde vyhradné na oblast
psychoterapie a poradenstvi a na vyuziti meditacnich postupii pii praci s lidmi, ktefi chtéji néco
ve svém Zivoté zmeénit nebo rozvinout s pomoci téchto profesi.

V oblasti meditace a meditacnich postupti se vyskytuje velké mnozstvi pojmovych zmatka
(Dorjee, 2016; Goleman & Davidson, 2017), proto chceme prvni ¢ast vénovat definicim pojmd.
Samotny cesky pojem meditace pochdzi z latinského meditatio, coz znamena rozjimani
(rozvazovani) a predpoklada tak racionalni a diskurzivni ¢innost (Rahner & Vorgrimler, 2009).

! Kdybychom cht&li byt disledni, m&li bychom uvést, Ze tento vyrok plati pro v&tSinu psychoterapeutickych
technik (od analyzy odporu, ptes kognitivni restrukturalizaci ¢i psychodrama az po paradoxni ukoly), protoze
vetSinu z nich najdeme v néjaké podobé v prastarych duchovnich tradicich a vétSina z nich slouzila ptivodné
jinému ucelu nez coby psychoterapeutickd metoda (Frank & Frank, 1993).

2 Tim se pfinejmenSim v kiestanské (,,zapadni*) terminologii odliSuje meditace od kontemplace, kterou lze
definovat jako ,,pokojné prodlévani ¢lovéka v (Bozi) pfitomnosti* (Rahner & Vorgrimler, 2009, s. 176) nebo jako



Vlivem spiritualnich proudii pfedevs§im z dalného vychodu (a pravdépodobné i neptesnych
piekladt do zapadnich jazyki®) se zacal pojem meditace pozdé&ji pouzivat nejen pro diskurzivni
rozjiméni, ale i pro rizna ,,cviceni“ ve v§imavosti (Goleman & Davidson, 2017), pficemz
nemusi jit jen o meditacni ,,sezeni®, ale 1 o rizné formy meditace v pohybu ¢i v béZném Zivote.
Jak uvadéji Goleman a Davidson (2017, s. 9): ,,Meditace je vSezahrnujici vyraz pro myriady
druhtt kontemplativnich praxi, podobné jako slovo sport odkazuje na Siroké spektrum télo-
cviénych aktivit.” Timto se pojem meditace stal velmi Sirokym a zacal se v podstaté kryt s tzv.
,kontemplativni praxi (Davidson & Dahl, 2017). Kontemplativni praxe (contemplative
practices) zminéni autoti definuji jako ,trénink zdiraziujici sebeuvédomeéni, seberegulaci
a/nebo sebezkoumani pro navozeni procesu psychologické transformace. Tyto praktiky tedy
zahrnuji n€jakou formu mentalniho tréninku, ackoli také zahrnuji fyzicky pohyb nebo cviceni
zalozena na dialogu... typicky jsou (kontemplativni praxe) chapany jako praktické metody
pfindsejici stav dlouhodobé pohody (well-being) a vnitintho prospivani (flourishing).
(Davidson & Dahl, 2017, s. 1). Vtomto textu tedy pouzivdme pojmy ,meditace” a
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z nich zase za vice zavedeny v odborném 1 bézném jazyce. Oman (in. Plante, 2010) rozlisuje
Ctyfi vzajemné propojené aspekty, které jsou spole¢né vsem meditaénim ¢i kontemplativnim
praxim:

1. Cas v dstrani — uréity ¢as je vymezen pro trénink mysli & pozornosti, &asto jde o rizné
formy meditace, nékteré jsou spojené i s té€lesnymi postoji ¢i pohybem (joga, tai-Ci, tanec
dervisi apod.).

2. Ctnosti a charakterové silné stranky — jde o vzorce chovani a postoje jako je laskavost,
soucit, odpusténi, odvaha, apod.; tyto ctnosti se rozvijeji béhem dne zdmérnymi volbami,
slovy, mySlenkami i jednanim, vyznamné k jejich rozvoji pfispiva i vySe uvedené
meditacni cviceni v Ustrani.

3. Postupy usebrani v kazdodennim Zivoté — béhem kazdodenniho zivota ¢lovek zaziva
velké mnozstvi rozptyleni, stresu, obav nebo nestrukturovaného casu, na tyto situace lze
reagovat v souladu s medita¢ni/ kontemplativni praxi (napf. zaméfenim na dech,
opakovanim n¢jakého slova, apod.), jde vlastné o urcitou ,,pfirucni* formu téch cvicent,
kterd jinak ¢lovek praktikuje ve vyhrazeném Case v Ustrani.

4. Spiritualni vzory — dilezitou roli hraji dalsi lidé, ktefi Clovéka na cesté¢ meditace/
kontemplace provazeji a ktefi v jistém smyslu tvoii vzor pro napodobu (terapeut, duchovni
doprovazejici, apod.), podobnym zptisobem se dany ¢lovék miize vztahovat i k néjakym
jinym osobnostem, které néjak ztélesnuji zadouci kvality (ucitelé kontemplace, svétci,
vyznamni rabini, zenovi mistii apod.). Tento aspekt také zdivodnuje, proC jsou terapeuti
vyuzivajici medita¢ni postupy vyzyvani, aby sami meditaci pravideln¢ praktikovali, a
rozvoj osobni medita¢ni praxe tvoii nezbytnou soucast jejich vycviku.

Diilezitym aspektem je vzdjemna provazanost téchto ¢tyt aspektti (Plante, 2010). Zatimco ¢as
v ustrani posiluje ctnosti i schopnost 1épe reagovat na kazdodenni situace, vybudované ctnosti
zpetné€ ovliviiuji prubéh meditace v Gstrani i schopnost reakci v béznych situacich. Zaméteni na

patfeni na Boha“ (Jalics, 2015, s. 16). Latinské contemplari (odvozené z feckého theoria) znamena ,,divat se®,
proto se nékdy kontemplace oznacuje jako ,,nazirani (Jalics, 2018). Protoze podle kiest’anské vérouky nelze Boha
pozorovat pfimo, je samotna kontemplace vnimana jako dar Boha ¢lovéku, kterého ¢lovék sim nemuze vlastnim
usilim dosdhnout, zatimco kontemplativni modlitba (Ci aktivni kontemplace) je zdmérné zamétovani pozornosti
na pritomnost s cilem disponovat se pro pfijeti daru kontemplace (Jalics, 2015). Kontemplativni modlitba (¢i
aktivni kontemplace) ma tedy vyznamove blizko k pojmu meditace ve smyslu, v jakém se popisuji riizné meditacni
postupy praktikované na dalném vychod¢ (napt. v buddhistickych tradicich).

3 Ricard (2009) uvadi, ze jako ,,meditace* se pieklddaji sanskrtska a tibetska slova bhavana (coZz znamena
»péstovat) a gom (tj. ,,obeznamit se*, ,,seznamit se*)



spiritualni vzory miize pomoci nejen v motivaci a inspiraci pro praxi v Ustrani a reakce na bézné
situace, ale rovnéz miize byt inspiraci 1 pro rozvijeni dlouhodobé&jsich dispozic (ctnosti).
Vzajemné propojeni mezi témito Ctyfmi aspekty je velmi diilezité podobné jako vyladéni vSech
ctyt aspektli na konkrétniho jedine¢ného ¢loveka (Plante, 2010).

Postupné vznikla i védni disciplina - ,,kontemplativni véda* (contemplative science), ktera se
snazi zkoumat kontemplativni/ meditacni praxe (Dorjee, 2016; Vieten et al., 2018). Pti
zkoumani meditacni/ kontemplativni praxe je tfeba vzit v ivahu mnoho vzajemné propojenych
faktort (Dorjee, 2016), jako je motivace ¢i zdmér meditujiciho a kontext meditace (spiritualni
nebo svétska verze meditace, pravidelna nebo pfilezitostna meditace, meditace doma nebo na
spolecném meditacnim pobytu apod.), metakognitivni a seberegulacni kapacity mysli (emocni
regulace, zpracovavani pojmi, zaméfovani pozornosti a vhled do vlastnich kognitivnich
procest), fyziologické zmény autonomniho nervového sytému a zmény existencidlniho
uvédomeéni (od pohlceni emocemi pies schopnost pozorovat ¢i vnimat prazdnotu ,,ja“ az
k prozitku ,,pivodniho* uvédomeéni). Vyborny piehled poznatkli z vyzkumu meditacnich ¢i
kontemplativnich postupti nabizi Goleman a Davidson (2017). Autofi zarovein poukazuji na
cetné metodologické nedostatky rtiznych vyzkumt meditace a varuji: ,,S ohledem na obrovsky
rozmach popularity meditaci citime potfebu stfizlivého pohledu. Neurologické a biologické
piinosy meditace zdokumentované kvalitni védou nejsou nezbytné témi, o nichz se dozvidame
z novin, Facebooku nebo zaplavy marketingovych e-maili. A nékteré z ptinosii meditace, které
se vSude $§ifi, maji nizkou védeckou hodnotu.“ (Goleman & Davidson, 2017, s. 17).

Dal$im vyznamnym pojmem Vv této oblasti je pojem mindfulness, ktery se obvykle preklada
jako v§imavost* a definuje se nejcastéji jako ,,vénovat pozornost uréitym zpiisobem — icelng,
v soucasném okamziku a nezaujaté* (Kabat-Zinn, 2015, s. 19). Podrobn¢;jsi definice uvadi, ze
vSimavost (mindfulness) ptredstavuje ,,neposuzujici uvédomovani si okamziku za okamzikem
(moment-to-moment), kultivované specifickym zptisobem zamétovani pozornosti na pritomny
okamzik, ne-reaktivn€, bez posuzovani a s maximalni moznou otevienosti“ (Kabat-Zinn, 2005,
s. 108). Jde tedy spiSe o stav Ci proces nez o n¢jakou metodu, pfi¢emz tento stav v§imavosti se
Casto trénuje formou riiznych cviceni (zejména meditaci). VSimavost tedy nelze ztotoziovat
s meditaci (Benda, 2007), meditace je jen jednim z prostifedkt, jak tuto schopnost rozvijet. Na
druhé strané existuji meditace, které rozvijeji 1 jiné kvality nez vSimavost (napi. laskavost,
soucit apod.) (Goleman & Davidson, 2017). VSimavost zahrnuje podle Kabata-Zinna n¢kolik
dil¢ich faktorti, jako je neposuzovani, trpélivost, mysl zacatecnika, ditvéra, neusilovani, pfijeti
a pousténi (Kabat-Zinn, 2016)°. Dalsi autofi nabizeji jiné popisy postojii spojenych se
vSimavosti (viz tabulka).

* Mindfulness je anglicky pieklad Palijského slova sati (popk. v kombinaci se sampajana), které zahrnuje Siroké
spektrum vyznamu vcetné ,,vnimavost®, ,,bd€lost®, ,,v§imavost®, ,,pozornost, ,,uchovani ¢i ,,bystrost* (Goleman
& Davidson, 2017). Fryba naopak upozoriiuje na to, Zze buddhistické kanonické texty dusledné rozliSuji mezi
v§imavosti (sati), bdélosti (dzagarija) a pozornosti (manasikara) (Fryba, 1996). Nejznaméjsi formou
buddhistického medita¢niho tréninku je pak podle néj satipatthana-vipassana (meditace v§imavosti a vhledu),
ktera ma nékolik forem a je ¢asto vnimana jako zptisob meditace, kterym dosahl Buddha osviceni (Fryba, 2008).
5 Lush a Diener (2019) upozoriiuji na ur¢itou nepiesnost Kabat-Zinnova diirazu na ,,neposuzovani, protoze jak
v buddhistické tradici, tak i ve vSimavosti (mindfilness) dochazi k posuzovani mentélnich stavii a k jejich zménam
v souladu scili (terapeutickymi nebo etickymi). Navrhuji spiSe mluvit o ,zvédavosti“ (curiosity) nebo
,,vyrovnanosti“ (equanimity) definované jako ,stav mysli nebo dispozici smérem ke vSem zkuSenostem Ci
objektlim, bez ohledu na jejich pocitovou hodnotu (pfijemnost, nepfijemnost, neutralnost) nebo zdroj* (Lush &
Dienes, 2019). Klicové je, Ze je vSe pozorn€ vnimano bez ohledu na piijemnost ¢i nepiijemnost pocitli s danou
veci spojenych.



ukotveni v jednot¢ mysli a
téla)

FACES (Siegel, 2014) COACH (Gilligan, 2012)° Kontemplativni pristup
(Rohr, 2003)
Flexible (flexibilni) Centered (centrovany) - | Otevienost - k pfitomnosti,

hluboké  zaujeti, novost

(,,mysl zagatecnika®)

jemné rozdily

Adaptive (prizpiisobivy) Open (otevieny) - | Akceptace - pfijeti toho, co je
nedualistické uvédoméni

Coherent (koherentni, | Aware  (uvédomély)  — | Nedosahovani — vniméni

uceleny) schopnost plynule vnimat | misto Usili o dosaZeni

néceho, postoj ,,uz tam jsme*

Energised (energizovany)

Connected  (spojeny) —
propojeni se sebou,
s ostatnimi a ,,vetSim

celkem® (pole, systém)

Laska a soucit — vuci vSemu
a vSem

Stabilni (stable) Holding (udrzujici) — rozvoj | Celek — védomi, ze jsme
diky zaméteni na své zamery | soucasti ,,vétsStho piibéhu*
(cile) a zdroje prubézné | (ne-identifikace s ,malym
uvadéné do akce. Ja%)
Komplexnost — Siroky pohled
bez umélého rozdélovani
(ne-dualita)
Jednoduchost — prostota,
nekomplikovanost

Obr.: Charakteristiky vSimavosti ¢i uvédomeéni podle riznych autort

Ukazuje se, ze uvedeni autoii nabizeji pomérné podobné popisy tohoto stavu, at’ uz vychazeji
z buddhismu (Kabat-Zinn), neurovéd (Siegel), kybernetiky a hypnoterapie (Gilligan) nebo

ktest’anské kontemplace (Rohr).

Stav v§imavosti neni z pohledu neurovéd né¢im samoziejmym a automatickym. U tohoto bodu
se kratce zastavime. Z hlediska neurovéd (Hanson, 2013) lze rozliSit tfi vyvojoveé odlisSné
systémy mozku zamétené na odmitani (avoiding), ptiblizovani se (approaching) a spojovani se
(attaching). Jejich stru¢né charakteristiky lze nalézt v tabulce:

6 Gilligan ptivodné pouZzival akronym COSMIC (Centered, Open (and mindful), Subtle awareness, Musicality,
Intentional (positive), Creative engagement), v némz byly podobné aspekty vyjadiené jinymi (mnohdy patrné
vice matoucimi vyrazy jako ,,musicality pro spojeni) (Gilligan, 2012). V soucasnosti pouziva Gilligan akronym
COACH (Gilliggan, osobni sdé€leni), ktery uvadime i v tabulce.




Charakteristika Systém odmitani | Systém pribliZovani | Systém spojovani se
se
Potieba bezpeci uspokojeni spojeni
vyzva ohrozeni ztrata Odmitnuti
Zamgéteni pozornosti | rizika prilezitosti Vztahy
Schopnosti Zmrznuti, boj, utek Pidéni se, stihani, | Empatie, vazby,
honba za nécim jazyk
Chovani, k némuz | Opatrnost, omezeni, | Chtivost, vzruSeni, | Sociabilita,
inklinuje ustup pronasledovani naklonnost
Klicové Acetylcholin Dopamin, opioidy Oxytocin, vasopresin
neurotransmiterove
systémy
Kli¢ova oblast | Prava hemisféra, | Leva hemisféra, | ,,Systém socidlniho
mozku prefrontalni aktivace | prefrontalni aktivace | zapojeni‘ (Social
méné vlevo vice vlevo engagement system)
Obr.: Tti systémy mozku (upraveno podle (Hanson, 2013, s. 36)).

Vsechny tfi systémy mozku se podle Hansona (2013) mohou nachazet bud’ ve stavu vnimavém
(responsive) nebo reaktivnim (reactive). V prvnim pitipad¢ prevlada pocit bezpeci, uspokojeni
a propojeni s ostatnimi, zatimco v druhém piipadé pocit nebezpeci, neuspokojeni a rozpojeni,
coz ma &etné diisledky pro cely Zivot ¢lovéka (viz. obr.).”

Charakteristiky Vnimavy stav (responsive) Reaktivni stav (reactive)
Vnimani sebe Bezpeci, supokojeni, spojeni | Nebezpe¢i,  neuspokojent,
rozpojeni
Vidéni svéta Ochrana, dostatek, zapojeni | Nebezpedi, nedostatek,
vylouceni
Zvladani Uplatnéni se, snaha, péce o | Odpor (branéni se),
druhé chamtivost, Ipéni (pfilisna
oddanost)
Télesné systémy Rozviji se Opotiebovavani
Zdravotni disledky Salutogenické (podporujici | Patogenni (narusujici zdravi)
zdravi)
Kli¢ova zkuSenost Klid, naplnéni, laska Strach, frustrace, zlomené
srdce

Obr.: Rozdily vnimavého a reaktivniho stavu (Hanson, 2013, s. 51)

Vzhledem k tomu, Ze mame jako lidé tendenci spiSe k reaktivnimu stavu a jsme obecné
vnimavéjsi k negativité (Baumeister, Bratslavsky, Vohs, & Finkenauer, 2001; Hanson, 2013),
Casto se podle Hansona (2013) stavame reaktivnimi, kdyZz zivotni okolnosti pfedstavuji n¢jakou
vyzvu nebo véci nejdou podle ocekavani. V takovych situacich se objevuji pocity
nespokojenosti, nejistoty nebo osamélosti, a to i kdyz jsou okolnosti v podstaté v poradku.
Zaroven se ukazuje, ze se lidé ptilis zabyvaji negativnimi zkuSenostmi a piili$ rychle prechazeji

7 Miizeme fici, Ze vnimavy stav odpovida v§imavosti, zatimco reaktivni stav odpovida z dlouhodobé perspektivy
nekonstruktivnim zptsoblim zamétfovani pozornosti. Gilligan (2016, osobni sdéleni) klade vySe uvedeny
generativni stav COACH do protikladu s de-generativnim stavem CRASH (Contracted (uzkoprsy, zatnuty),
Reactive (reaktivni), Anylysis paralysis (paralyzovany piemirou analyzy), Separated (oddéleny) a
Hurting/Hating/Hiting (zrafujici/ nendvidé&jici/ ublizujici)). Tento stav podle néj vede k ,,neuromuskularnimu
zamku® (neuromuscular lock) a k typickym reakcim utéku, utoku, stazeni do sebe (fold) ¢i strnuti (Gilligan, 2012)
a odpovida reaktivnimu stavu podle Hansona.



do reaktivniho stavu, a naopak pfili§ pomalu se vraceji do vnimavého stavu, i kdyz je cil jasny
(Hanson, 2013). Jinymi slovy, nelze se spolehnout na ,,autopilota® (Kabat-Zinn, 2015), tedy na
navyklé vzorce reagovani na rizné situace. Naopak je tfeba zit védom¢ a zamétovat cilené
pozornost jinym zptisobem, aby doslo ke zméné stavu od reaktivniho k vnimavému (Hanson,
2013; Siegel, 2014).

Meditace muze hrat vyznamnou roli v kultivaci v§imavého stavu a rozvoji schopnosti ¢lovéka
reagovat na zakladé¢ naucené tendence ke vSimavosti spiSe nez automatické tendence
k reaktivité¢ a negativit¢ (Hanson, 2013). V kontextu psychoterapie se nejcastéji vyuzivaji
provazené meditace a strukturovana meditacni cviceni (Facco, 2017; Yapko, 201 )8

Co se tyce samotné meditace, zajimavé ¢lenéni forem meditace ¢i meditacnich technik nabizi

Naranjo (2006). Uvazuje o rozliSeni druhti meditace ve tfech dimenzich (Naranjo, 2006):

e Zaméieni — v této dimenzi autor rozliSuje, zda je meditace zaméfend na néjaky objekt
(zejména Buh, ale mlze byt i posvatny text, pfedmét apod.) a Ize ji tedy oznacit jako
,predmétnou® meditaci, anebo zda jde o meditaci v§imavosti bez cileného zaméteni (,,bez-
pfedmétnd meditace®)

e Kontrola mySlenek — tato dimenze se zaméfuje na to, zda v ramci meditace dochdzi
k zamémé kontrole ¢i zastavovani myslenek (mind-control) nebo jde o meditaci, ktera
ponechava myslenky plynout (letting go).

e Vztah — v této dimenzi se rozliSuje, zda je meditace zaloZena na cilené kultivaci zejména
lasky nebo se rozviji meditace zaloZzena na neptipoutanosti (non-attachment).

Nasledujici obrazek tyto tii dimenze zndzornuje (je tieba si jej predstavit ve 3D, kdy jedna
dimenze ptedstavuje pomyslnou hloubku):

8 Yapko (2011) uvadi, Ze navzdory odlinym filosofickym vychodiskiim a postulovanym zamérim sdili provazené
meditace praktické zaklady, metodologii a terapeutické zaméfeni s jinymi prozitkovymi metodami vcetné
hypnoterapie, jen se t&§i vielejSimu piijeti. Yapko to komentuje: ,,Je pro mé zvlasté s podivem, zZe meditace dosdhla
takové miry pfijeti v odborné komunité, o jaké si zastance hypndzy mtize jen nechat zdat... Na rozdil od hypnézy,
kterd potfebuje mnoho obranného vysvétlovani, aby piekonala hluboké predsudky, meditace je obvykle vitina
s otevienou naruc¢i.“ (Yapko, 2011) Podobnosti mezi hypnézou a meditacnimi technikami zdurazituje ve svém
podrobném piehledu Facco (2017). PfedevS§im upozoriiuje na to, ze jak hypndza, tak i meditace jsou pomérné
komplexni procesy a existuje velké spektrum hypnotickych i meditacnich postupti, takze je obtizné je néjak
srovnavat. Pfi srovnavani se ukazuji podobné procedury, podobna fenomenologie i podobné zadznamy na
zobrazovacich metodach zaznamenavajicich ¢innost mozku (Facco, 2017). Néktefi autofi (Lush & Dienes, 2019)
zduraziuji rozdily v metakognitivni Grovni (pozorovani vlastni mysli) a v pocitu ,,aktérstvi* ¢i zamérného jednani
(agency), ackoli i tento rozdil je mozné relativizovat poukazem na rizné formy meditace (ne vSechny zahrnuji
oteviené monitorovani skutecnosti, nékteré maji naopak uzké zaméfeni pozornosti podobné jako u hypnozy) a na
sebe-aktivujici podstatu hypnozy (Dell, 2017). Sami hlavni rozdil provazenych meditaci oproti hypnoterapii
spatfujeme v tom, ze pii meditacich klademe vétsi diiraz na instrukce, co ma klient sdm védome udélat (,,zaviete
oci“, ,,pocitejte nadechy* apod.) a mensi dlraz na sugesce, které¢ implikuji zapojeni nevédomych procest (,,vase
o€l se (samy) zacnou zavirat®, ,,s kazdym naddechem se prohlubuje vas pocit klidu* apod.). Uvédomujeme si, Ze
toto rozliSeni neni Upln€ ostré a Ze se obé metody do znacné miry mohou piekryvat a sdilet podobnou
Linterpersonalni dynamiku® (Yapko, 2011).



Meditace Meditace

kontroly mysli odpoutanosti
Pfedmétna Bez-predmétna
meditace meditace
lasky ponechavani

Obr. Upraveno podle (Naranjo, 2006, s. 17)

Vsechny uvedené druhy meditace se mohou riizné¢ kombinovat ve vSech tiech dimenzich. Podle
Naranja (2006) jsou v podstaté Sesti riznymi cestami k prekroceni malého ,,ja*“ a rozvoji
spiritudlniho poznani (gnosis), pti¢emz rtizné spiritudlni tradice kladou diiraz na rizné formy
meditace. V oblasti meditacnich technik vyuZivanych v psychoterapii Ize rovnéz jednotlivé
meditacni postupy rozliSovat v uvedenych dimenzich podle jejich zaméieni. Napiiklad meditaci
v§imavosti a vhledu (mindfulness) lze umistit v dimenzi bez-pfedmétné, nepfipoutané a
kontrolujici mysl, zatimco kuptikladu meditaci laskavosti (loving-kindness) (Goleman &
Davidson, 2017) lze vnimat v dimenzi na objekt zamé&fené, laskyplné a mysl kontrolujici
meditace.

Alternativni typologii meditacnich ¢i kontemplativnich praxi z hlediska kognitivnich
mechanismi zahrnutych v meditaci nabizeji Dahl, Lutz a Davidson (2015). RozliSuji meditace
zaméiené na pozornost, konstruktivni meditace (zaméfené na rozvijeni riznych vztahovych
kvalit nebo ctnosti) a dekonstruktivni meditace, které se zaméfuji na zkoumani procest
vnimani, emoci a mysleni a pfipadné naruSeni zab&hlych vzorct (Dahl, Lutz, & Davidson,
2015). Priklady raznych forem meditaci jsou uvedeny v tabulce.



Meditace zamérené na

Konstruktivni meditace

Dekonstruktivni meditace

prace s pozornosti, zejména na
rozvoj meta-uvédoméni. Nekteré
meditaéni postupy z této skupiny
zahrnuji zuzovani pole pozornosti,

behavioralni kvality (zdroje) pro
zkvalitnéni Zivota Cloveka.
Meditace se mohou zamétovat na
vnitini postoje, zmény percepci

pozornost
Meditaéni  postupy  posilujici | Meditacni  postupy  rozvijejici | Meditacni postupy zaméfené na
seberegulaci  riznych  procest | kognitivni, emocionalni a | vhled do procesi percepce, emoci a

mysleni, Casto vedou Kk naruseni
zabéhnutych vzorci mysleni a
vnimani. Meditace se mohou
zaméfovat na ruzné objekty

Sadhana (de Mello),

Modlitba ptivitani (Mrozow)
Uveédomeni dlani (Jalics)
Recitovani manter (rtizné tradice)

b) Otevirené sledovani
Kultivace pozornosti
fimska filosofie)
Nevybirajici uvédomeéni (Tibetsky
buddhismus)

Klinické  vyuziti  vSimavosti
(MBSR - Kabat-Zinn, MBCT -
Williams)

(tecka a

Modlitba usebrani (Keating)
Aktivni kontemplace (Jalics)
Pozornost srdce (Simeon Novy

teolog)

Sadhana (de Mello)

Klinické vyuziti meditaci
kultivujicich  vztahy (CCARE,
CBCT)

Kfestanska meditace (Main)
Shiviti (chasidsky judaismus)
Zikr (Sufi)

b) Zamérené na hodnoty

Ctyii mySlenky  (Tibetsky
buddhismus)

Kontemplace moralnosti (fecka a
fimska filosofie, zen...)

Lectio divina (kfestanstvi)

¢) Zaméi'ené na percepce
Stadium vyvoje (Tibetsky
buddhismus)

Meditace zaméfend na necistoty
(Theravada)

jiné zahrnuji uvédomovéani ¢i | nebo rozvoj ctnosti v souladu | védomi nebo na védomi samotné.
¢ehokoli, co vstupuje do pole | s hodnotami klienta, dualezitymi
védomi. aspekty téchto meditaci jsou

zejména  zaujeti  postoje a

kognitivni pfehodnoceni.
Piiklady: Piiklady: Priklady:
a) Zamérena pozornost a) Zamérené na vztahy a) Vhled zaméieny na objekt
Jhana (Theravada) Laskavost, soucit (Theravada, | Vipassana (Theravada)
Pocitani dechu (Zen) Tibetsky buddhismus) Analytickd meditace (Tibetsky
Uvédomeéni t€la (Zen, Tibetsky | Bodhichitta (Zen, Tibetsky | buddhismus)
buddhismus, buddhismus) Praxe s koanem (Zen)

b) Vhled zaméreny na subjekt

Analytickd meditace (Tibetsky
buddhismus)

Praxe s koanem (Zen)

MBCT (Williams - kognitivni

slozka)

¢) Vhled zaméfeny na ne-dualitu
Muragaba (Sufi)
Sshikantanza (Zen)
Analytickd meditace
buddhismus)

(Tibetsky

Razné druhy meditaci nejsou piesné ohrani¢ené a prolinaji se, pfesto 1ze zejména v kontextu
terapie polozit diraz na nékterou z oblasti — samotnou pozornost, dekonstrukei stavajicich
vzorci vniméani a mysleni nebo na vytvareni néceho nového pomoci meditace. Posledni
zminéna varianta je v SFBT vyuzivana nej€astéji s ohledem na principy tohoto ptistupu.

9.2. Vyuziti medita¢nich technik v SFBT

Mnoho terapeutickych ptistupti do sebe integrovalo rizné meditacni postupy, zejména meditaci
vSimavosti a vhledu (Kabat-Zinn, 2016; Li, Howard, Garland, McGovern, & Lazar, 2017;
Linehan & Wilks, 2015; Plante, 2010; Slepecky, Prasko, Kotianova, & Vysko¢ilova, 2018).
V terapii zamétfené na feSeni se o vyuziti meditac¢nich technik hovofi az v poslednich letech na
riznych konferencich (napt. EBTA), ucelené publikace na toto téma jsme zatim nenalezli.
Diivod miize byt nékolik. V SFBT panuje v oblasti integrace urcita opatrnost z obavy, aby se



neznicila ,,genialni jednoduchost* tohoto zplsobu prace (Ratner, George, & Iveson, 2012).
Navic, na rozdil od hypnoterapie, kterd hraje v tradici SFBT vyznamnou roli diky Miltonu H.
Ericksonovi a jeho vlivu na SFBT (de Shazer, 2017), nemé meditace zadnou jasnou vazbu na
tento pristup. Proto lze ericksonovskou hypnoterapii celkem ptirozené integrovat se SFBT
(Bertolino & O’Hanlon, 2001; McNeilly, 2000, 2016; O’Hanlon, 2009; O’Hanlon & Weiner-
Davis, 2003), zatimco u meditacnich technik je tfeba propojeni hledat slozitéji. DalSim
z diivodi mtize byt zaméteni SFBT predev§im na zménu (feSeni), zatimco meditacni postupy
Casto zdlrazinuji uvédoméni toho, co je, bez hodnoceni a snah to ménit (Benda, 2006; Kabat-
Zinn, 2016).° Vsechny tyto diivody mohly vést k tomu, ze vyuziti meditativnich postupt
v SFBT je dosud v plenkach.

Principy, na nichz je terapie zaméfena na feSeni zaloZena (viz kapitola 2), zGstavaji stejné i pfi
praci s meditacnimi technikami (podobné jako pii vyuziti hypnozy nebo jinych prozitkoveé
zaméfenych metod). Velkou vyzvou je zejména individualni pFistup, protoze vétSina
psychoterapeutickych pfistupti vyuzivajicich meditace pracuje se standardizovanymi
meditaénimi postupy (Kabat-Zinn, 2016; Williams & Penman, 2014), které se praktikuji
nékolik tydnii a vyhodnocuji se z hlediska dopadu na symptomy nebo rozvoj méfitelnych
,Ziski* (Goleman & Davidson, 2017; Kabat-Zinn, 2016). Na jednu stranu je ptisobiveé, ze
neékteré studie ukazuji slibné vysledky, na stranu druhou je zjevné, ze cela vyzkumna
metodologie vychdzejici z medicinského modelu (Wampold & Imel, 2015) mé vazné potize
s mefenim promeénnych, dochédzi k cetnym pojmovym zmatkiim, mnoho otdzek (zejména jak
meditace plsobi) zlstava nezodpovézenych a odbornd komunita v této modni oblasti bohuzel
obcas produkuje 1 velmi pochybné a nekvalitni studie (Dorjee, 2016; Goleman & Davidson,
2017; Vieten et al., 2018). Princip individualniho pfistupu vybizi SFBT terapeuty ptekrocit
standardizované meditacni programy a cilené se zaméfit na vyuziti zdroji klienta a sestaveni
jedine¢ného medita¢niho ,,programu‘ pro konkrétniho klienta v jeho jedine¢né situaci.

Dalsim potencialné kontroverznim principem je zaméreni na reSeni. Mnoho lidi chape tento
princip zjednodusen¢ jako odmitani nebo ignorovani problému a jako (hyper)aktivni usilovani
o zménu (,,Co mizete ud¢€lat, aby to bylo lepsi?*). Jak je ziejmé z kapitoly vénované principiim,
nejde v SFBT o néjakou fobii z problémi nebo snahu vSechno hned uspéchané fesit bez ohledu
na ptipojeni ke klientiim. Spise jde o to, ze SFBT se nezamétuje na odstranovani ¢i napravu
problémd, ale je zaméfend na rist, tedy na rozvijeni feSeni. V tomto bod¢ neni Zadny rozpor
zejména s konstruktivnimi meditacnimi postupy (Dahl et al., 2015) a je to kompatibilni 1 s
pfistupy zamétfenymi na pozornost ¢i dekonstrukei, které nabizeji nepiimou cestu k riistu (Dahl
etal., 2015).

Zvlastnim poznavacim znamenim vyuziti meditacnich technik v terapii zaméfené na feSeni je
daraz na zkuSenost meditace (nejde tedy o rozhovor o meditaci, ale o praktické vyzkouseni
meditace) a na individudlné zaméfeny meditacni trénink a jeho modifikaci podle toho, co se
osveédcilo a co ne. V nasledujici ¢asti popiSeme obecny postup zapojeni meditacnich technik do
procesu terapie zaméiené na feSeni.

% Toto dilema je v jistém smyslu umélé, protoze v SFBT se rovnéZ pracuje s peclivym uvédoménim toho, co je
Htady a ted* spojenym se zménou perspektivy ,,pozorovatele (nejde tedy o néjakou snahu ignorovat tézkosti) a
podobn¢ v meditaci je uvédoméni prostiedkem ke zmeéné a nikoli cilem samotnym (v uvodnim Dalajlamové citatu
jde o ,,vychovani vlastni mysli ke svobod¢, nikoli o udrzeni statu quo). Diraz je kladen v obou piipadech na
rozvijeni néceho zadouciho (Dalajlamou zminéné ,,osvobozeni*) a nikoli pouhé odstranovani nezadouciho. Tento
pristup koresponduje i s poznatky afektivnich neurovéd o neuroplasticit€ — nelze jen odstraiiovat ,,nezadouci*
spojeni v mozku, ale 1ze dosahovat zmén rozvijenim Zadouciho. Re¢eno s Golemanem a Davidsonem sportovni
metaforou: ,,Meditace trénuje mysl a pretvaii mozek* (Goleman & Davidson, 2017, s. 17).



9.3. Obecny postup vyuziti medita¢nich postupi v SFBT

Obecny postup terapie zaméfené na feSeni vyuzivajici meditani postupy sleduje podobnou
logiku jako b&zny SFBT rozhovor (Zatloukal & Zakovsky, 2019), oviem s nékolika specifiky.
Miizeme jej popsat ve ¢tyfech obecnych krocich:

a) Smétfovani

Prvni oblasti, na kterou se zaméfujeme, je urCeni néjakého sméru spoluprace s klientem.
Terapie je Cinnost, ktera nékam sméfuje a bez ohledu na zvoleny pfistup se déje za ucelem
terapeutické zmény (de Shazer, 1988), proto se v prvni fazi vénujeme tomu, jak ma zadouci
zména vypadat. Miize jit o formulaci spole¢ného projektu, vize preferované budoucnosti, cile,
dovednosti &i drobné znamky zlepseni (Zatloukal & Zakovsky, 2019). Zadoucim vysledkem
spoluprace samoziejme miize byt i néco 1€pe snéset, zvladat, ptijmout, nebo udrzet takové, jaké
to je (zejména pokud hrozi zhorSeni).

b) Zdroje

Dalsi fazi je v rozhovoru zkoumat zdroje klienta, na nichz Ize stavét jedineCnym zptisobem
terapeutickou zménu. Jevi se nam jako uzitecné sledovat a mapovat prinejmensim Ctyti zdkladni
urovné zdroju:

¢ Vyjimky — obecné¢ jde o situace, kdy se klient pfiblizil k tomu, co si pieje a kdy se mu néco
zédouciho podafilo. V téchto situacich lze najit zdroje (co pomohlo, ze tyto situace
nastaly), které¢ Ize dale rozvijet a tim zvySovat Sanci, Ze se situace klienta bude zlepSovat
(detailni popis riznych forem vyjimek a moznosti prace s nimi lze nalézt v (Zatloukal,
Véznik, & Zékovsk}'/, 2019; Zatloukal & Vitek, 2016; Zatloukal & Zékovsky, 2019).

e Spiritudlni zdroje — za zvlastni zminku stoji zdroje klienta, které souvisi s jeho
spiritualitou, protoZe jednak nabizeji mnoznost piimého vyuziti v procesu zmény (Canda
& Furman, 2009; O’Hanlon, 2015) a jednak je mozné je vyuzit pro individualni
prizptisobeni meditacnich technik tak, aby korespondovaly s klientovym pohledem na svét
a jeho Zivotni filosofii. Spiritualni zdroje se vétSinou objevi v ramci béznych rozhovori
zaméfenych na zdroje (napf. vyjimky, ,,popovidani, zvladani, udrzeni apod. (Zatloukal &
Zakovsky, 2019)). Je rovnéz mozné se na né i doptavat bud’ piimo nebo nepiimo (Canda
& Furman, 2009). Nepiimé otazky se zaméetuji na obecnéjsi charakteristiky (napf. ,,Co vam
dava v zivoté smysl?*, ,, Kdy se citite nejvic v pokoji a radosti?*, ,,Kdy se citite nejlépe ve
vztahu k sob&?*), zatimco pfimé otdzky sméfuji do oblasti spirituality rovnou (napf. ,,Je
(spiritualita, duchovni rozmér, vira...) pro vas v zivoté dilezita?, ,,Pomaha vam vase
(spiritualita, vira...)?, ,Praktikujete n&jaké meditace, modlitby, obfady? Jak vam to
pomaha?*).

e Zdroje pro meditaci — lze rovnéz zkoumat zdroje, které klient vyuzivd pro ztiSeni,
usebrani a vSimavost, protoze mnoho lidi jiz mé zkusenost s né¢jakou formou meditace Ci
modlitby, poptipad¢ s jégou nebo jinou meditativni télesnou aktivitou. Mnoho lidi ma
rovnéz zkusenost s na prvni pohled bandlnimi vécmi jako je vychutnavani jidla, kochani se
ptirodou ¢i pohlceni sportem, které v sobé zahrnuji rovnéz néjaké prvky meditace.

e Pozorovani na sezeni — n¢které vyznamné zdroje se mohou projevit ptimo béhem sezeni
s klientem, kdy muze terapeut pozorovat pii rozhovoru i pozdéji pii provazené meditaci
(viz nize) prvky, které klientovi pomahaji v meditaci samotné nebo ve zlepSeni toho, na
¢em pracuje. Tyto prvky je vhodné cilené zapojit do procesu terapie.

c) Meditace na sezeni

V ramci sezeni na zéklad¢ ptedchozich bodi (1 a 2) muze terapeut spolecné s klientem vytvofit
n¢jakou formu meditace klientovi na miru. Takova meditace mé obvykle jednoduchou
strukturu:




1. Ztiseni a uvédomeéni

V prvni piipravné Casti je uzitecné pomoci klientovi zaméfit se meditativné na pfitomnost a
vyuzit pfi tom to, co mu pomahalo v minulosti, nebo nabidnout a vyzkouset néco nového, s ¢im
dosud klient neexperimentoval a ma chut’ to zkusit (napf. zaméteni na dech, prochézeni téla,
meditativni chiizi...). Cilem je navodit stav v§imavosti a otevienosti popsany vyse (COACH,
FACE...), pficemz n¢ktefi autofi maji za to, Ze jiz samotny tento stav je uzdravny (Hanson,
2013; Siegel, 2007).

2. Rozvoj a vyuziti zdrojii pro terapeutickou zmenu
V dalsi fazi lze vyuzit zdroje pro terapeutickou zménu zmapované v piedchozim bodé (b).
Obecny postup lze shrnout do &tyt krok:!°
e Zdroje — zaméfeni pozornosti na zkuSenost z minulosti, kterd obsahuje zdroje, nebo
vytvotfeni nové zkuSenosti spojené se zdroji (napft. vize preferované budoucnosti).
e Detaily — setrvani u zkuSenosti spojené se zdroji po urcitou dobu, propojeni s télesnym
prozivanim, myslenkami, chovanim.
e Pohlceni — nechat se pfimo pohltit danou zkuSenosti, ponofit se do ni ve stavu
vSimavosti.
e Propojeni s problémovou situaci — ¢asto postacuji prvni tfi kroky a tento krok neni
nutny, piesto 1ze zdrojovou zkusenost v meditaci propojit s problémovou situaci, a tak
Jji vyuzit k transformaci takové situace.

Pti samotném vytvareni meditace s klientem lze vyuzit Sirokou skalu postupt zahrnujicich
imaginaci, propojeni s t€lesnymi pocity, zmény ohnisek pozornosti apod. Nékteré moznosti
shrnujeme v tabulce.

10 Tyto kroky vychazeji volné z Hansonova (2013) akronymu HEAL (,,Have a positive experience“ — mé&jte
pozitivni zkuSenost, ,,Enrich it“ — obohat’te ji detaily, ,,Absorb it — ponoite se do ni, ,,Link positive and negative
material“ — propojte pozitivni a negativni materidl). Anglické ,heal znamend v ¢estiné ,,1éCit, uzdravovat®.
V nasem popisu misto ,,pozitivni“ a ,,negativni* zkuSenosti uvazujeme spiSe o zkusSenosti spojené se zdroji a
zkuSenosti spojené s nedostatky.



Postup

Nastin postupu

Opakovani
(pfipominani si)

Vyzveme klienta, aby si uvédomil zdrojovy (uziteény obsah). Casto se jedné
o n&jakou uzitecnou vétu ¢i slovo (napf. néjaké motto, citat z bible, mantru
apod.). Zveme jej k tomu, aby slovo nechal ,,znit* opakované (mtizeme
zapojit imaginaci, kdy sly$i vétu v riznych situacich nebo z riiznych sméru
v prostoru nebo mu nabidnout, Ze miize recitovat vétu do rytmu dechu).
Muzeme pozvat klienta k uvédomovani si, jak opakovany obsah na klienta
pusobi a co s nim d€la (pozorovani drobnych rozdilt). MuZzeme terapeuticky
ucinek posilit sd€lenim, Ze tento obsah bude v ném dal pracovat a stavat se
dilezitou soucasti jeho mysleni a prozivani.

Uvédomeéni si
zdroje

(zviditelnéni
zdroje)

Pozveme klienta k tomu, aby si uvédomil uzitecné zdroje (mtiZe se jednat
0 zdroj objeveny v ramci vyjimky nebo o obsahy spojené s vdé¢nosti
(naptiklad pfi vyuZiti experimentu prvniho sezeni, kdy klient pozoruje, co
v jeho Zivoté funguje a ma zistat takové, jaké to je). Vedeme jej k
opétovnému vybaveni si zdroje a projevu vdécnosti za n¢j v ramci
meditace.

Propojeni situace
se zdrojem

Navrhneme klientovi, aby si uvédomil ur€ity zdroj, a poté jej vyzveme ke
kratkému vybaveni situace, kterou prave fesi. Poté jej pozveme k tomu, aby
zdroj a situaci jakkoliv propojil, pfi¢emz muZze pouzit svoji tvofivost a
fantazii. Nechame prostor klientovi uvédomit si nové detaily, myslenky,
pocity, télesné prozitky spojené s timto propojenim. Nabidneme klientovi
myslenku, Ze propojeni miize posilovat, vracet se k nému a z néj ¢erpat.

Stiidani ohnisek
pozornosti

Postup je zalozen na obdobném principu jako predchozi. Pozveme klienta
k tomu, aby si vybavil sviij zdroj. Poté jej pozadame, aby si vybavil na
malou chvili situaci, ktera mu déla obtiz a hned jak to bude mozné, opét
pozménil ohnisko pozornosti na zdrojovy kontext (napf. u klienta s
identifikovanym spiritualnim zdrojem (napiiklad védomi Bozi lasky),
mizeme nabidnout, ze s danou situaci opét vstoupi do védomi Bozi lasky a
prepind mezi ohnisky problémova situace/ situace s védomim Bozi lasky
nebo u ¢loveka, ktery ma jako zdrojovy kontext plavani 1ze prepinat mezi
problémem a plavanim). Toto piepinani opakujeme vicekrat (naptiklad i ve
spojeni s pomtickou pocitani na prstech jedné ruky). Na zavér nechavame
véci doznit, nabidneme myslenku, Ze z tohoto propojeni muze klient
Cerpat.

Kultivace postoje
laskavosti

Postup je zalozen na tom, Ze si klient pfedstavuje, jak mu né¢kdo blizky
(mutize to byt kromé skute¢nych lidi i Buih nebo Vesmir) posila laskavost
nebo né&jakou vlidnou zpravu, povzbuzeni. Poté si klient predstavuje a
procituje, jak on sam také sob¢ posila laskavost. Dale mize posilat
laskavost, vlidnost bud’ n¢které casti téla (kterou potiebuje klient posilit)
nebo ¢loveku, se kterym ma klient starost.

Postoj bdélého
pozorovani
(vSimavosti)

Nejprve klientovi poskytneme prostor propojit se se svym zdrojem, poté si
prohlizi opét n€jakou situaci nebo myslenky, které mu dé€laji starost. Cilem
je rozvijet ¢isté uvédomeni, nechat vjemy, myslenky a pocity pfichazet a
odchazet, udit se je nezaujaté pozorovat a pfitom si v§imat novych detailt.




Posileni Spolu s klientem si pfed meditaci vydefinujeme dovednost, kterou chce
dovednosti podporovat. V pribchu meditace hledime momenty, kdy se stfipky této
dovednosti jiz nékdy v zivoté vyskytly, ty nechame klienta znovu vybavit.
Dale si klient miiZze vybrat obraz nebo slovo, ktery mtize dovednost aktualné
posilit. Posledni faze je o tom, Ze si klient vizualizuje situace, kdy Zadouci
dovednost vyuziva. Piipadné je mozné pomoci techniky pracovat na této
dovednosti napt. Zklidnujici dychani v ramci dovednosti zklidnéni, nebo
cviceni plné piitomnosti pro kultivaci dovednosti Zit v pfitomnosti.

3. Ukonceni a reflexe

Je vhodné meditaci n¢jakym vhodnym zptisobem ukoncit. To se d€je Casto sdélenim, ze klient
si bude moci odnést z meditace to, co se pro sebe nového naucil, dale reorientaci na okolni
vjemy a verbalnim ukoncenim meditace. Poté néasleduje kratka reflexe s klientem, aby bylo
mozn¢é identifikovat prvky, které¢ klientovi vyhovuji a mize s nimi pracovat, a prvky, které by
bylo vhodné jesté upravit.

Obvykle postupujeme tak, ze s klientem vytvofime né&jaky prvni ,,prototyp meditace na
zaklad¢ predchoziho rozhovoru a vyzkousSime jej hned v sezeni prakticky s tim, Ze terapeut
meditaci doprovazi. Po skonceni meditace s klientem meditaci na zéklad¢ reflexe klienta rizné
dopliiujeme, upravujeme a znovu zkousime tak, aby mu vyhovovala. Poté mu jednotlivé body
sepiSeme nebo nechame sepsat, popifipadé¢ meditaci nahrdvame a nahravku poskytneme
klientovi, aby s ni mohl dale pracovat.

d) Meditace mezi sezenimi

Pti praci s medita¢nimi technikami volime nejcastéji (ne vSak vylucné) jako formu experimentu
mezi sezenimi trénink (Zatloukal & Zakovsky, 2019), v tomto piipadé praktikovani spoleéné
vytvoiené meditace. | trénink je vysoce individualizovana zaleZitost — doptavame se klienta jak
Casto, kdy a kde bude chtit meditaci v meziase do pfistiho setkdni provadét. Soucasti
experimentu je rovnéz nechat klienta pozorovat zmény s tim, Ze klient mize meditaci podle
potieby jesté dale upravovat anebo mlze nechat Gpravu az na dalsi setkani s terapeutem. Pti
mapovani zmén (Zatloukal & Vitek, 2016) zkoumame nejen zmény od minulého setkani, ale i
co k nim pfispélo — pokud ptispél i trénink meditace, zkoumame detaily, abychom z nich mohli
vyjit pro dalsi upravy meditace. Pokud meditace viibec neni pifinosem, domlouvame se
s klientem, zda pokracovat v meditacnich cvicenich nebo zkusit néco jiného.

9.4. Praxe

Nasledujici priklady z praxe ukazuji rizné zpisoby vyuziti meditac¢nich technik v ramci SFBT.
V nékterych piikladech jsou meditac¢ni techniky dominantni, v jinych hraji jen dil¢i Glohu.
Nekteré priklady zahrnuji vyuziti riznych spiritualnich zdroji klientli (nabozenska vira, Zivotni
filosofie). Ruzné ptiklady zahrnuji i rizné metody meditace (opakovani, stfidani ohnisek
pozornosti, propojeni situace se zdrojem apod.).

Piiklad z praxe: Hodit prsten do Mordoru

Mél jsem (D. Z.) terapeutické sezeni s tfinactiletou divkou, ktera prozivala silné panické zachvaty,
které probihaly venku, a to zejména ve Skolnim prostfedi. Diky tomu dochézelo k ¢astym absencim
a také kodchodiim domid zvyuCovani. Po tvodni technice zklidnujiciho dychéni spojené
s ptedstavou jejiho zdroje (coz bylo recitovani a divadlo) jsme se na dalSim setkdni domluvili, Ze
budeme pracovat s myslenkami, které jsou spojeny s nepfijemnymi pocity. Meditaéni technika
zacala pozornosti k srde¢ni oblasti a klidnym dychanim. Poté jsem klientku pozadal, aby si vybavila
nepiijemnou situaci (coz bylo sedét ve tfide¢, kdyz ptihazi panika), v§imala si ptitom myslenek nebo
obrazu, které se objevuji. Poté mi signalem pohybu prstu na ruce dala najevo, ze nasla dulezitou



myslenku (to je takova, kterd ma vyraznéjs$i dopad na prozivani nebo hodnoceni situace). Nasledn¢
jsem klientku pozval k tomu, aby si na malou chvili uvédomila, Ze je tady a ted’ ponofena do pocitu
klidu a pokoje. Signalem pohybu prstu mi dala najevo, Ze se na toto uvédoméni naladila. Poté jsem
jivyzval k tomu, aby v tomto védomi klidu nasla jakoukoliv uzite¢nou odpovéd’ na tamtu myslenku.
Sdélil jsem, ze muze jen tak intuitivné pozorovat, jakd nova myslenka se objevi, a pokud bude
uzite¢na, mize ji nechat v sob&é opakované znit, jakoby to byl zné&jici zvon — stale dokola. Muze
vnimat, jak na ni myslenka plsobi a mtiZe ji v sob¢€ nechat plné rozeznit. Po ujisténi, Ze se klientka
citi posilena, jsme techniku ukondili s poselstvim, ze v ni uzite¢nd myslenka bude moci pracovat a
bude ji pomahat. V ramci reflexe mi klienta sdélila, ze jako nepfijemnou myslenu spojenou s tizkosti
vnimala spiS$e obraz mnoha lidi a velky hluk kolem sebe (jednalo se tedy o pfedstavu). Jako odpoved’
si spontanné vybavila slova z knihy Pan prstenti: ,,Jdi do Mordoru, vhod’ tam svtij prsten, a pak se
vrat’ zpét“. Tato véta v ni ptisobila zklidnéni a dodévala ji odvahu nepiijemnou situaci vydrzet. Po
néjaké dobé (zhruba 3 mésice) a Ctyfech setkanich, kde jsme pracovali zejména meditacnimi
technikami spojenymi s pfistupem zaméfenym na fesSeni se situace s panickymi zachvaty a absenci
ve Skole vyrazné zlepsila.

Piiklad z praxe: Kratka a dlouha meditace

Pracoval jsem (L. Z.) s asi 55-letou pani Annou, ktera trpéla velkymi uzkostmi a chtéla byt vice
v klidu zejména v socialnich situacich. Po tfech sezenich doslo k vyraznému zlepSeni. Po ¢tyfech
mesicich se znovu objednala na ,,kontrolni* sezeni s tim, Ze by jesté potiebovala posilit klid, ktery
ziskala (smétfovani). Popisovali jsme si situace, kdy se citila klidna, i kdyz by se v diivéjsich dobach
v takové situaci citila uzkostné (vyjimky) a detailn€ jsme zkoumali, co k vyjimkam pfispélo (zdroje).
Klientka zminila, Ze ji pomaha jeji spiritualita (rada cetla zejména knihy Osha a Eckharta Toolleho)
a ze by ji mozna mohla ke zklidnéni pomoci néjakd meditace, ale sama meditaci zkousela, ale nejde
jito. Zkoumali jsme, co zkousSela a co z toho, co v meditaci zkouSela, se ji dafilo (i kdyz celkové to
moc neslo). Ukazalo se, Ze ji docela Slo soustfedéni na pocity v téle (s nimiz jsme castecné pracovali
i v pfedchozich terapeutickych sezenich), ale nevydrzela delsi dobu a velmi rychle ji rozptylovaly
myslenky. Také méla bolesti pii sezeni v meditaci. Vytvofili jsme tedy spolecné meditaci, pfi které
méla nejprve jen prochazet riizné ¢asti svého téla a poté se zaméfit na to, jak se v jejim téle projevuje
pocit klidu. Udé¢lali jsme nékolik variant — kratkou verzi, ktera se dala pferusit po péti minutach (aby
nebyla nucena meditovat delsi dobu, kterou nevydrzela), verzi na 10 minut s tim, Ze ji délala vleze
a verzi na 10 minut vsedé s tim, Ze jsem ji po domluvé uvedl do zplisobu sezeni pii meditaci, ktery
pomaha bdelosti a pfedchazi bolestem. Do piistiho setkani za mésic méla testovat tyto tii verze a
pozorovat, co ji vyhovuje (kazdy den méla minimalné 5 minut meditaci vénovat). Pokud by se na to
citila, mohla n¢jakou meditaci i natdhnout na delsi dobu, ale jen velmi opatrné. Na dal§im setkani
pani Anna referovala o tom, Ze ji nejvice vyhovovala meditace vsedé a Ze ji natdhla na 15 minut,
zkratila prochazeni téla a doplnila poc¢itani vydechi, které jsme na minulém sezeni zminili jako
variantu, ale do jeji meditace jsme to nakonec nedévali. Bolesti pfi meditaci ji nerusSily a rozptylujici
myslenky se naucila s klidem opoustét a vracet se ke cviceni. V situacich, kde potebovala vice
klidu, zaznamenala urcité zlepSeni, zejména v praci. Rozhodla se v upravené meditaci pokracovat i
nadale.

Piiklad z praxe: Modlitba srdce

Ptichazi ke mn& (D. Z.) mlady muz ve véku 24 let, ktery se svéfuje s obrovskymi pocity tzkosti
spojenymi s nadmérnymi obavami o své zdravi. Jiz nékolik mésici jej pronasledu;ji uzkosti a nutkavé
mysleny na nemoc sebe (boli jej zaludek, pfestoze vysetieni jsou v poradku). Obava se také o zdravi
a zivot svych blizkych. Bavi jej studium, hodné ¢te teologické knihy a zabyva se ranym kiestanskym
mni$stvim, zejména tzv. ,,poustnimi otci“. Pozdéji v rozhovoru vyuzivdm tuto jeho zalibu jako
metaforu a nabizim pohled, Ze i on se diky aktudlnim starostem, které proziva, mulze stat
pokracovatelem téchto poustnich otcti. Tato mySlenka jej velmi zaujala a tak spolu rozvijime urcita
cviceni, kterd vychdzeji z jeho oblibenych autorti (poustnich otcti) a ktera mtize v mezidobi provadét.
Cviceni mu pomahaji odpoutat se od negativnich myslenek, pfijmout nepfijemny pocit a zaméfit se
na néco pro n¢j podstatnéjsiho nez jsou starosti o zdravi, coZ je pro néj Zivot s Bohem v pfitomném
okamziku. Nakonec po urcité dob¢ prechazime na popud klienta k tzv. ,,modlitbé srdce®, kdy klient
do rytmu dechu opakuje slova: ,,Pane Jezisi Kriste, smiluj se nade mnou.” Jde o formu meditace,
ktera vychazi ze spirituality poustnich otct a ktera klientovi vyhovuje. Klient po nékolika tydnech
sdé€luje, ze je mu celkové mnohem 1épe. Povida naptiklad o situaci, kdy jeho babicka §la diive spat,
nez obvykle. Hned jej napadla myslenka, ze ji neni dobfe a co kdyz umfe. Zacal meditovat svou



V tomto textu jsme vénovali pozornost predevSsim meditacnim technikam a jejich vyuziti
v kontextu SFBT. Jde o zatim pomérné neprobadanou oblast, pfesto nase zkuSenosti naznacuji

,,modlitbu srdce a po cca 15 minutach byl schopny nechat myslenku jit a vénovat se jinym vécem,
coz diiv bylo nepfedstavitelné.

Priklad z praxe: Prepinani

Vedl jsem (L. Z.) terapeuticka sezeni s 35-letou Julii, ktera bojovala s depresemi. Klientka né¢kde
Cetla, ze by ji mohla pomoci n¢jakd meditace. Ackoli sama zadné zkuSenosti s meditaci neméla a
nebyla nijak ndbozensky zaloZena, pozadala mé na tietim sezeni, zda néjaké takové metody neznam.
Uvedl jsem ji kratce do zakladni polohy pii meditaci a spole¢né jsme vytvofili meditaci zalozenou
na drobnych zménach, které se ji mezi sezenimi podarily (dosla si sama na nakup, citila se trochu
Iépe rano po probuzeni jeden den apod.). Meditace zahrnovala ,,pfepinani® mezi v§imavosti (tedy a
ted’) a okamziky, kdy ji bylo 1épe. Meditaci jsme vyzkouseli a doladili na sezeni a klientka ji poté
slibila praktikovat alesponn 10 minut denné. Na dal§im sezeni klientka referovala, ze méla ,,trochu
lepsi obdobi®, i kdyZ meditace samotné ud€lala béhem dvou tydnt jen pétkrat a nepficitala jim
zvlastni vyznam ve zlepSeni. Po zmapovani zmén jsme se v terapii jesté vice zaméfili na rozvijeni
vyjimek a meditacni postupy jsme jiz na sezeni nerozvijeli, protoZe pro klientku nebyly dtlezité. Na
dalSim sezeni referovala o dalSich drobnych zménach, ale zaroven referovala o tom, Ze v uplynulych
¢trnacti dnech meditovala sama od sebe osmkrat, ackoli jsme se na pravidelnych meditacich
nedomlouvali.

Piiklad z praxe: ProhliZeni

50-lety muz piichazi za mnou (D. Z.), protoze trpi tiky a afektivnimi vybuchy projevujici se ve
stresu. Osetfujici 1ékat doporucuje psychoterapii. Nejprve se vénujeme stanoveni spoleéného
sméfovani pro terapii a jejimu podrobnému popisu. Z povidani vyvstava, ze by se klient rad citil
v té€chto naroénych situacich klidnéjsi. Bavime se o tom, co se jiz doposud osvédcilo. Klient povida
o tom, ze navstévoval jogu a ucil se zde dechova cviceni, ale Ze se mu to po Case ,,n¢jak zvrhlo* a
dechova cviceni jej spiSe znervoziiovala. Je zvykly opirat se v nadrocnych situacich o viru v Boha.
Nabizim mu jednoduché cviceni sestavajici ze tfech kroki: spojeni s Bohem — bdélost (v§imavost)
— vizualizace zddouci reakce. Vybirdme neddvnou nepiijemnou zkuSenost pii praci na pocitaci.
Nalad’uji klienta na pfedstavu, Ze obtiz zaziva pravé ted’. Poté jej misto stresujici reakce jej zvu
k uvédoméni si spojeni s Bohem (jakymkoliv zptisobem, ktery je mu blizky). Jakmile se tak stane,
pozvu jej k tomu, aby si situace znovu prohlédl — s vétsi nezaujatosti, bdé€losti a s citlivosti na drobné
detaily, kterym predtim nevénoval pozornost. Poté si vybira vhodnou odpovéd’ na danou situaci a
vizualizuje si, jak ji uskutecnuje. Klient se po cviCeni citi dobfe. Za n¢jakou dobu referuje o tom, ze
cviceni mu velmi pomaha a situace se celkove zacina zlepSovat.

vyznamny terapeuticky potencial.

Samotna vsimavost (mindfulness) - jak bylo uvedeno - pfesahuje prostou rovinu medita¢nich
postupt. VétSina vyzkumu sleduje vliv meditacnich technik (Casto ve srovnani s kontrolni
nemeditujici skupinou), zatimco samotnou v§imavost 1ze zkoumat mnohem obtiznéji (Goleman
& Davidson, 2017; Plante, 2010). Pfitom nejde jen o klienty. Mnoho autorii upozoriiuje na
vyznam vS§imavosti rovnéz u terapeuta (Fryba, 1996; Gilligan, 2012; Goleman & Davidson,
2017; Siegel, 2018). Siegel kupiikladu popisuje né€kolik postojovych kvalit vSimavého

terapeuta (Siegel, 2018)'!:

Pritomnost (presence) — ukotveni a védomi sama sebe a otevienost vici druhému ¢loveku,
v SFBT se vétSinou mluvi o reflektovani a pozorovani (Zatloukal & Vitek, 2016)
Naladéni (attunement) — misto reakci na zadkladé dojmu a predsudki se ladit ptimo na to,
co klient fik4 nebo dél4, v SFBT se vétsinou popisuje jako ptipojeni ke klientovi (Zatloukal
& Zakovsky, 2019).

11 Autor popisuje ti hlavni aspekty a pak dalSich dvanact doplfiujicich, které je rozvijeji a které zde jiz podrobné

neuvadime (Siegel, 2018).



e Souznéni (resonance) — tyziologické propojeni a vytvoreni funkéniho celku (systému),
v némz se oba navzjem ovliviiyji a citi bezpecné. V SFBT se opét popisuje nejcastéji jako
ptipojeni ke klientovi a vytvareni bezpeci (Zatloukal & Zakovsky, 2019).

Tyto kvality zalozené na vS§imavosti a medita¢ni praxi, mohou byt velmi dtlezité v SFBT. I
(Lipchik, 2002; Zatloukal & Zikovsky, 2019) a Ze terapeut i klient maji byt schopni
uveédomovat si 1 t¢zké aspekty zivota ¢i problému, aniz by je rozvijeli (de Shazer, 1994; Lipchik,
2002). Vyzkumy rovnéz ukazuji na vyznam spoluprace (working alliance) mezi terapeutem a
klientem (Duncan, Miller, Wampold, & Hubble, 2010; Norcross, 2011; Wampold & Imel,
2015) a uvedené charakteristiky se k ni vyznamné vztahuji. VSimavost terapeuta se tak miize
stat uzitecnou pomuckou v terapeutickém procesu obecné (Benda, 2011), nejen v tom, ktery
meditacni techniky piimo zahrnuje.
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