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Uvod

Tato prezentace doprovazela Gvodni prednasku pronesenou pro
Prazskou Psychoterapeutickou Fakultu (PPF). Jejim zdmérem bylo
predstavit pojem vSimavosti / mindulness, a to jako kvalitu, které:

@ (spolu)urcuje lidskou dimenzi byti ve svété;

2l je i v zapadni tradici jiz pfitomna, byt v rznych kontextech a
rizné oznacovana;
Bl je lidské mysli prirozena a je mozné ji kultivovat
(ne-esoterickymi) cvicenimi;
M je prospésna (,,pravda vas osvobodi").
Protoze Slo o prednasku dvodni, jsou témata z filosofie a psychologie

pojednana spiSe zurnalisticky, pro ozfejméni souvislosti, bez distinkci
na této (rovni matoucich.
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Experiment |: zadani

m Sedte se zavienym ocima;
m nekrecovité udrzujte pozornost;
m véimejte si zvedani/klesani bficha pfi dechu;
m nechte télo dychat, jak chce;
provadéjte 2 minuty.



Co se délo béhem experimentu
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oJaclav m Kde jsem byl celé 2 minuty?

milauer

m Objevilo se néco kromé zvedani/klesani bricha?

S m Myslenky? Pocity? Smyslové viemy?

—
et m Byl jsem zde, ale pozornost miiZze cestovat:
Proc? m CasteCné autonomné, Castecné podle vile.

Neuro

m Sténé, které mizeme nékam polozit, ale samo od sebe
e &muchi a jde pry¢.

v m Radio, které se samo rozladuje, ale mizeme ho preladovat.
K tomu je treba:

(2a) poznat, Ze je rozladéné;

(b) zkusit preladit zpét.
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Experiment Il: zadanfi

m sedét, zaviené oci, nekreCovitd pozornost;
m v duchu si pribézbé struéné (1-2 slova) fikat, co se pravé
déje;

(1) pozornost na zvedani/klesani,

m fikat si pfitom ,zvedani* resp. ,klesani";

(2) v8imnu-li si, Ze je pozornost jinde: Fici si stru¢né, kde
(mysleni, planovani, frustrace, lehkost, (ne)pfijemnost,
slySeni, snéni, analyzovani, bolest, radost, ...)

(3) wvratit se k (1);

2 minuty opakujte body (1)—(3) stale dokola.



Analyza zadani
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(1) naladéni pfijimace (védomfi) na neutralni objekt;
CO? Vs v - Vess 7 v e Ve
— (2) prijimac se rozladil, neb pfijimadm néco jiného
Experiment II. v/ , v “w s v v
S m pri-tomnost, byt ,pfi tom", co se pravé déje
# byt ,v tom" (bez uvédoméni)

Proé? 7
+ uvédomim si také, co je to néco jiného;
m des-identifikace s prozitkem, je objektifikovan jako prozitek

(3) znovunaladéni na neutralni objekt.
m mysl| se u¢i odpoutat pozornost od obsahu prozitku, ke
kterému odesla
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Co vidim, kdyz se divam ,,do sebe”

= ,VSechno pomiji a nic netrva, a [..] vSechno, co je,
pripodobniuje [Herakleitos] k proudu Feky." (Platén,
Kratylos, 402a)
m samsdra (Buddha); kolobéh vzniku a zaniku viceméné
autonomnich (anatta) a mzikovych (anicca) zkusenosti
m ,Feka cogitationes" [poznavacich aktd] (Husserl)
m kterou neovlddame: ,vrzenost" (Heidegger)
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Exkurs: fenomén

Kazdy ten okamzik je: védomi néceho, zkuSenost; ,,namaripa“
(abhidhamma / buddhismus), , jsoucno® (ens; Tomas
Akvinsky), percepce (D. Hume), fenomén (E. Husserl).

2 aspekty (védomi néceho x védomi néceho)

buddhismus nama ripa
T. Akvinsky byti / esse bytnost / essentia
poznava  mysl rozum / ratio

mens = intellectus

E. Husserl noesis (pél védomi) noema (pdl predmétu)
meta-kognitivni kognitivni
Zes »co"

proces obsah
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Vsimavost / mindfulness

,,definice"

,,meta-cognitive awareness "

,paying attention in a particular way; on purpose, in the
present moment, and nonjudgmentally” (J. Kabat-Zinn)

oznaceni

buddhisticky terminus technicus: sati (pali; ,vybaveni si")
mindfulness (angl.), vigilantia (lat.)

Ceské preklady: vSimavost / bdéla pozornost / v§imava
pozornost / plnéd pfitomnost / bdélost
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Neuroplasticita

m firing together — wiring together
soucasna aktivace neuronl zesiluje propojeni synapsemi
(rozdilna aktivace zeslabuje)

m kazda myslenka/pocit/.. zanechava stopu:
pristé méné usili, kultivace navyku
m limitné dsili — 0:
m samovolna aktivace pri £+ podobnych podminkach
m autopilot: podnét = reakce
m nepotrebuje cast védomi, obv. nevédomé
m odnaucovani ndvyku: na podnét védomé nereagovat

= potlaceni reakce
m napr. strach — vztek: védomé prozit strach, vztek bude

slabsi



Valence

P¥itomnost,
vgl,maVOSt' v Ve v - . v, Vv v v v e
meditace m kazdé zkuSenosti se jesté pred uvédoménim (amygdala)
Vaclav NN 2 i . . . 7 5
S pritazuje ,valence" (hedonic/feeling tone); nasleduje
reakce:
valence automaticka reakce

+ pozitivni  chténi (approaching)
()  neutralni presunuti pozornosti
— negativni vyhnuti se (avoidance)

Mindfulness
m vétsi vaha negativnich podnétd (,mozek vytvoren k preziti,

ne ke Stésti*)
m vSechny reakce sméruji od pri-tomnosti:
+/— pohlceni obsahem (ulpénf, dnik jinam);

() prepnuti/vypnuti
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Pole zkusenosti

myslenky
pocity
fantazie

4 oblasti: smyslové vjemy; vnimani stavu védomi; myslenky &c
(mental objects); zabarveni valenci +/—/0 (provazi vSechny 3
predchozi).



Track your happiness!

Pfitomnost,
vSimavost, ZK 8 © Z 2[R % 8 g o
ot Samplovani subjekti ndhodné béhem dne aplikaci na telefonu:
Viclav Jak se citite? (0%—-100%)
Smilauer
Co délate?
Co?
B Myslite na néco jiného, nez co délate?
:
Pro¢? =2 “‘W
Neuro
LR dfiram 'I‘rnck Your Happiness 1‘rld( Your Happiness 1‘rlck Your Happiness
Jak?

\Vyzkum Killingsworth, Gilbert — viz odkazy.
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Track your happiness

vice pri-tomnosti, vice
spokojenosti (a naopak, pfi
bloumani méné)

plati i pri neptijemnych
¢innostech

rizné Cinnosti svadéji

k bloumani v rizné mire
(nejvice prace, nejméné
sex)

automatické, , prirozené”
reakce na +/—/0): sméFuji
k nespokojenosti

rest/sleep @

home computer (@)

@ commuting, traveling
grooming, self care @ )
> listening to radio, news
other @
@ doing housework
watching television (@)
@ reading
relaxing, nothing special @
@ taking care of your children
shopping, errands @
preparing food @, oaying/worshipping/meditating
eating
walking, taking a walk ©

% listening to music
playing @
‘ talking, conversation

exercising @ , making
love

‘ unpleasant mind wandering

‘ neutral mind wandering

‘ pleasant mind wandering

‘ not mind wandering

35 45 55 65 75 85 95

Stésti [%]
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Stres
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Vil m psychofyzicka reakce na kladny/zéporny vjem (stresor)

Smlleres m nervova (sympaticus), hormonalni (adrenalin, kortisol)

T puls, tlak, strazlivost, hladina cukru, prokrveni kosternich
svalll, poceni

| prokrveni vnitfnich organd, traveni, sexualita

m Castecdna Ci Gplna deaktivace védomého rozhodovani;
aktivace, zostfené vnimani, tunelové vidéni & uvazovani

m stresorem miize byt i myslenka/pocit

m ,pfirozené" stres postupné odezniva (zejm. pohybem)

Mindfulness

m eustres, distress: organicky nerozlisitelné
m trvale zvySena hladina stresovych hormoni: navyk

m obecné abstinenéni i specifické priznaky pri snizeni



P¥itomnost,

véimavost,
meditace

Vaclav
Smilauer

Co?
Experiment .
Experiment L.

Definice

Pro¢?

Neuro

Lidsk dimenze
Jak?

Vipassana

Mindfulness

Zakotveni — odpojenost

Uit se schopnosti vratit se dolil z abstrakce / nezakotvenosti,
ktera je inherentné stresujici, k Casto neutralnim konkrétnim
senzorickym vjemdm (napt. dychani &i viem myslenky jako
myslenky); ,,art of simplicity".

plany, scénare, interpretace, obecné soudy
(ja, vsichni, svét) + pridruzené pocity, ...

abstrakce

senzorické vjemy (zakotveni, napojent)
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¢in lidsky

actus humanus
dobrovolnost
autenticky modus

being mode
responding

uvédomovani procesu
»prostor kolem"

¢in clovéka
actus hominis

neautenticky modus
odcizeni, ,,ono se"

doing mode
reacting
(autopilot)

pohlceni obsahem
ulpénf

Vytka Heideggerovi: nerika, jak autenticitu kultivovat.
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Meditace

obecné jakékoliv cviceni pro mysl

pojem Siroky jako ,sport": Sachy, krasobrusleni, triatlon, ...

rizna napln cviceni, riizné vysledky
ma cviceni za cil néco ménit?

ano:

ne:

koncentrace, relaxace, rozjimani, vnitini rozhovor,
vizualizace, kultivace soucitu & lasky, imaginace, zménéné
stavy védomi, navozeni regrese, minulé Zivoty, zvlastni
schopnosti, ...

kontemplativni meditace: receptivni, jen zaméreni pohledu
na to, co tu pravé je (divani se skrz mikroskop a jeho
ostrent)

m krest.: contemplatio: ,prodlouzené, pozorné sledovani
néceho"; myst.: , pfimé a supra-racionalni nahlizeni ..
pravdy*

m buddh.: vipassana / insight meditation / meditace vhledu:
dosl. vidét jasné, rozlisné; citta-visuddhi: ocisténi mysli

m Husserl: .k vécem samym!", epoché, eidetickd redukce
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Vipassana — meditace vhledu

® jedna z metod: Experiment II.
m 4 oblasti zkusSenosti, foundations of mindfulness (nékteré
variety se zaméFuji jen na nékteré):
@ 5 smysli: télo, zrak, Cich, sluch, chut
B hodnoceni: +, —, 0
Bl stav mysli: lehkost, otupélost, soustfedéni, napéti, vypnuti,
panika, ..
@ |, predméty mysli“: myslenky, pocity, fantazie, plany,
sebekritika, ..
m uceni se nereaktivité (Gleva, svoboda)
m téZko na cvicisti, lehko na bojisti
m vSechny ,pfekdzky" (reakce na +/—/) podnéty) se dfive ¢i
pozdéji objevi (sebekritika, vztek, nuda, nepokoj, marnost,
starosti, otupélost, ..), u¢im se je Zit/nést
m otevienost, porozuméni & empatie (se sebou i ostatnimi),
méné ovladan (ne)pfijemnosti; méné osobni (krysy v domé
— nejsem panem domu, nechdm je), kontakt s vlastnimi
potfebami
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Mindfulness

m 1979: meditujici biolog Jon Kabat-Zinn vytvofil program
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

m sekularni, 8-tydenni, definovany kurs

m akademicky vyzkum, publikace

m 2000s: boom zobrazovacich metod (fMRI),
neuro+mindfulness

m vznik dalSich MB programi

m MBCT: MB Cognitive Therapy — prevence relapsu deprese
MBSC: MB Self-Compassion

mnoho dalSich: Breathworks, Search Inside Yourself, ..
souhrnné MBI (interventions), MBA (approaches)

m hlavni oblasti: zdravotnictvi, vzdélavani, business

m McMindfulness — medita¢ni fastfood



Diky za pozornost!
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a diskuse ted!

Mindfulness

Nebo pozdéji info@lessstress.cz.
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Odkazy

K. Folk: Contemplative Fitness Book. s= online

H. Gunaratana: Jednoducha meditace pro kazdého.
15 eshop

R. Hanson, R. Mendius: Buddhiiv mozek. = eshop

S. Harris: Waking Up / Guide to Spirituality without
Religion. = eshop

D. Harris: 10% Happier. s= eshop

M. Killingsworth: Want to be happier? Stay in the
moment. s= link

M. Killingsworth, D. Gilbert: A Wandering Mind Is an
Unhappy Mind. == PDF

S. Young, Purpose and Method of Vipassana Meditation.
i online

Tisarana: prazské centrum meditace Vipassana:

s tisarana.cz


http://contemplativefitnessbook.com
http://www.kosmas.cz/knihy/174306/jednoducha-meditace-pro-kazdeho/
http://www.kosmas.cz/knihy/187651/buddhuv-mozek/
http://www.bookdepository.com/Waking-Up-Sam-Harris/9781451636024
http://www.bookdepository.com/10-Happier-Dan-Harris/9780062265432
http://www.ted.com/talks/matt_killingsworth_want_to_be_happier_stay_in_the_moment
http://flourishfoundation.org/wp-content/uploads/2014/04/KILLINGSWORTH-GILBERT-2010.pdf
http://www.shinzen.org/Articles/artPurpose.htm
http://tisarana.cz/cs/
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