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Mym rodiciim Sue a Martymu
a mému bratru Jasonovi:
dékuji vam za to, Ze jste mé vychovali
v Carthay Circle
a vnukli mi sny
o trojiihelnicich dusevni pohody
a rovindch moznosti.



Mil{ &tendfi,
snazime se, aby nase knihy byly perfekeni. Pokud i pfesto objevite v knize
néjakou chybu, napiste ndm na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji rddi opravime.

Dékujeme, V4s nakladatel.
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PODEKOVANI

JAK RIKA MOJE ZENA, tuto knihu jsem zacal psdt ddvno pred tim,
nez jsem se poprvé dotkl kldvesnice s imyslem prevést svou celo-
zivotni zkuSenost do slov. Musim proto podékovat celé radé bé-
je¢nych lidi, ktefi mé béhem zivota podporovali a jejichz pritom-
nost pro mé byla velkym darem. Moji rodic¢e a bratr mé od samého
pocdtku udili myslet samostatné a nepoklddat nic za samozfejmé.
Sklon podrobovat vie zvidavé kritice ve mné Zivili také moji pidtelé
z mladi Jon Fried a Yves Marton. U¢itelé na viech stupnich gkol-
ského systému mé rliznymi zptsoby inspirovali a pobizeli k tomu,
abych nahlizel za oponu vSednich jevii. Na mediciné mi byl ta-
kovym mentorem Leston Havens a béhem mého psychologické-
ho vycviku a kariéry klinického lékate a védce pfispéli k mému
rastu Gordon Strauss, Joel Yager, Denny Cantwell, Robert Stol-
ler, Donald Schwartz, Regina Pallyovd, Marian Sigmanovd, Chris
Heinicke a Robert Bjork. Tém vSem patti mtj dik. Nyni, pfi mém
pasobeni na Kalifornské univerzit¢, mé k tvir¢imu uvazovdni
o lidské existenci trvale povzbuzuji Sue Smalleyovd, Diana Winsto-
novéd, Marv Belzer, Susan Kaiser-Greenlandovd a tym z Vyzkum-
ného centra pro v§imavé uvédoméni (Mindful Awareness Research
Center) spolu se skupinou vynikajicich mysliteld z Nadace pro psy-
chokulturni vyzkum v Centru pro kulturu, mozek a vyvoj pti Ka-
lifornské univerzit¢ v Los Angeles (Foundation for Psychocultural
Research/UCLA Center for Culture, Brain and Development).



Tésné kontakty, jez udrzuji s Diane Ackermanovou, Lou Cozoli-
nem, Jonem Kabat-Zinnem, Jackem Kornfieldem, Allanem Scho-
rem a Richem Simonem, jsou pro mé neutuchajicim zdrojem in-
spirace a jejich moudrost a blizkost jsou mi velkym pozehndnim.
Préce v Institutu vnitfniho nazirdni (Mindsight Institute), kde se
teorie, praxe a vyuka snoubi v prostfedi plném soucitu a neuroveé-
decké erudice, je Uzasnym dobrodruzstvim diky lidem, jako jsou
Stephanie Hamiltonovd, Eric Bergemann, Tina Brysonovd, Adit
Shah a Aubrey Siegelovd. Stephaniin manzel Chris mi velice po-
mohl pfi vizudlnim ztvdrnéni mého pojeti roviny moznosti. Zbylé
ilustrace vytvorila firma MAWS & Company, za coz jsem jim vel-
mi vdé¢ny. Bylo mi potéSenim pracovat s Deborah Malmudovou,
Kristen Holt-Browningovou a Vani Kannanovou z nakladatelstvi
W. W. Norton & Company; a Gabu Eckhouseovi dékuji za pomoc
s korekturou rukopisu. Mé dvé déti mé svymi zivotnimi cestami
a zdjmy trvale inspiruji k tomu, abych byl pfitomny, a jd s velkou ra-
dosti a obdivem sleduji, jak dospivaji. A mou vérnou a empatickou
partnerkou po celd ta léta ziistdvd moje Zena Caroline Welchovi,
kterd mi svou podporou, radami a ptikladem doddva energii jak
v osobnim, tak v pracovnim Zivoté.



SEZNAM ZKRATEK

COAL

Stav zvidavosti (curiosity), otevienosti (openness), ptijeti (acceptance)
a lasky (Jove) — podstata v§imavého pfistupu a laskavého a soucitné-
ho postoje k sobé samému.

COHERENCE

Zéklady subjektivniho pocitu koherence, ktery se vynotuje z fyzic-
ké stranky integrace: pocit napojeni (connected), otevienosti (open),
harmonie (barmonious), Glasti (engaged), receptivity (receptive), Zi-
vosti (emergent), védoucnosti (noetic), soucitu (compassionate) a em-
patie (empathic).

FACES

Integrovany systém je charakeeristicky tim, Ze je flexibilni (flexi-
ble), adaptivni (adaptive), koherentni (coberent), energizovany (ener-
gized) a stabilni (stable).

PART

Hlavni aspekty role terapeuta pifi podpofe ristu a rozvoje dru-
hych: ptitomnost (presence), naladéni (attunement), souznéni (reso-
nance) a dvandct aspektll za¢inajicich v anglictiné na ,,tr-“ davéra
(trust), pravda (truth), stativ (¢ripod), tricepce (¢riception), sledovani



(tracking), rysy (traits), trauma (trauma), prechod (transition), tré-
nink (training), transformace (transformation), klid (tranquility),
transpirace (transpiration).

PDP

Vzorce vyvojovych drah, ndchylnosti a sklont (patterns of develop-
mental pathways, proclivities and propensities).

SIFT

Sledovani prvka mysli, tj. smyslovych vjemt (sensations), predstav
(images), pocita (feelings) a mySlenek (thoughts), které se vynoruji
v riznych proudech uvédoméni.

SNAG

Stimulovat aktivaci a rast neuront (stimulate neuronal activity and
growth), téz SNAGovat.

SOCK

Ctyti proudy uvédomént, které filtrujf tok do stfedu mysli: smys-
lové vnimani (sensation), pozorovani (observation), pojmy (concepts)
a védéni (knowing).



UvOD

TATO KNIHA JE STEJNE TAK O VAS jako o mné. Ponofme se spo-
lu do ndsledujicich kapitol, které jsou psdny jako rozhovor mezi
dvéma klinickymi odborniky. Tento dialog, v némz budeme zkou-
mat povahu naseho napojeni na druhé v terapeutickych vztazich,
je v celé své hloubce i $ifi koncipovdn tak, aby byl uzite¢ny jak
zkuSenym profesiondlim, tak novym adeptim lékaiského uméni.

Védecky vyzkum naznaduje, ze to, jak jsme coby odborni-
ci na uzdravovdni téla ¢i duse pfitomni a jak se dokdZeme napo-
jit na osoby v nasi péci, patii k nejkriti¢téjsim faktorim celého
ozdravného procesu. Mohou totiz vyvolat pozitivni odezvu na nase
lé¢ebné usili. Podle fady psychoterapeutickych studii je terapeutic-
ky vztah jednim z hlavnich ¢initeld, jez rozhoduji o vysledku lé¢by
(viz Norcross, Beutler & Levant, 2005).

Ve svétle téchro zjisténi si budeme kldst jednoduchou otdzku:
pro¢ je nase pfitomnost — nikoli zdsahy, jez provadime, nebo te-
oretické hledisko, které zaujimdme — tim nejspolehlivéj$im pre-
diktorem pacientovy reakce? Co je ,piitomné byti“ a jak je v sobé
muizeme péstovat? V knize Viimavy terapeut prozkoumdme mozné
odpovédi na tyto zdsadni otdzky, jez pred nds stavi védecky vyzkum
na poli mediciny. Jak napovidd podtitul Vait#ni nazirdni a nervovd
integrace — prirucka pro klinickou praxi, budeme se zde odborné
zabyvat takzvanym vnitinim nazirdnim, tedy zékladnim procesem,
jimZ monitorujeme a modifikujeme tok energie a informaci ve svém



zivoté. Vnitfni nazirdni nds vybavuje empatii a vhledem — ndstroji,
diky nimZ mazeme lépe vnimat a chdpat sebe a druhé ve vztazich,
procesy, jez se odehrdvaji v nasem stdle se ménicim mozku, a do-
konce samotné fungovani nasi mysli. Diky této vnitini jasnosti
muzeme velmi pfesné modifikovat tok energie a informaci ve svém
zivoté a v interakcich s druhymi. Cilenym zvySovdnim nervové
integrace ziskdvime schopnost prechdzet z neintegrovanych stavii
rigidity a chaosu k pruznéj$imu a harmoni¢téjsimu fungovani inte-
grovaného systému. Zjistime, Ze mizeme zimérné podpofit nejpr-
ve diferenciaci raznych aspektt nasich vztahd a nervové soustavy
a poté i propojeni téchto oddélenych prvka, jehoz vysledkem je
veétsi integrovanost a zdravéjsi Zivot.

V klinické praxi miizeme dnes Uc¢innéji nez kdyz diive vyuzi-
vat védeckych poznatkt k tomu, abychom zlepsovali jak objektivni
zdravotni stav pacientd, tak jejich subjektivni pocit pohody. Bylo
naptiklad zji$téno, ze pacienti lékatu, ktefi jsou empatictéjsi, se
rychleji zotavuji z béznych nachlazeni a jejich imunitni systém lépe
vzdoruje infekcim (viz Rakel et al., 2009). Studie rovnéz dokazuji,
ze lepsi naladénost na sebe a na druhé, dosazend diky praxi v§ima-
vosti, mize posilit nds vlastni pocit pohody a zlepsit nas pristup
k pacientim. Vyzkum prokdzal, ze trénink v§imavosti u praktic-
kych Iékait funguje jako prevence syndromu vyhoteni, podporuje
pozitivni piistup k pacientiim, zvysuje rezilienci (psychickou odol-
nost) a navozuje pocit pohody pfi ndro¢né pé¢i o druhé (viz Krasner
et al. 2009). Vsechny tyto studie se shoduji v zdvéru, ze nase pri-
tomnost — s druhymi i se sebou — prohlubuje empatii a sebesoucit
a skrze né také nds pocit dusevni a télesné pohody. Proto se v nd-
sledujici diskuzi zaméfime na dvé dalezité dimenze pozndni: ob-
jektivni poznatky z raznych védnich disciplin a subjektivni vhledy
do osobni zkus$enosti ziskané soustfedénym cvicenim.



Kdybychom svou schopnost byt pfitomni nemohli zdokonalo-
vat, nemélo by smysl tuto knihu ¢éist (ani psdt). Nastésti se ukazuje,
ze klinicky lékat mize ménit sdm sebe i zptisob, jakym komuniku-
je s druhymi, ku prospéchu viech zi¢astnénych. To je cil cesty, kte-
rou spolu podnikneme na ndsledujicich strinkdch. Mozek se vyviji
v prubé¢hu celého Zivota a sprévné zaméfenym myslenim jej ma-
zeme strategicky ménit k lepsimu. Jak uvidime, pojmovy rdmec,
zdkladni poznatky o mozku a praktickd cviceni obsazené v kazdé
z nésledujicich kapitol ndm mohou zkvalitnit Zivot tim, Ze posili
nasi rezilienci, soustfedénost a duchapfitomnost. A tyto vlastnosti
podporuji, mimo jiného, pfitomnost, empatii a soucit, na nichz zd-
visi nase schopnost poméhat druhym.

ZAKLADNI VYCHODISKA

Kdyz jsem studoval nejprve obecnou medicinu a pozdéji se speci-
alizoval jako pediatr a psychiatr, zoufale mi chybél né¢jaky psany
pravodce, ktery by mi pomohl péstovat vnitfni moudrost a komu-
nika¢ni dovednosti, jez klinicky odbornik nutné potfebuje, mé-li
byt nékomu uzite¢ny. KdyZ jsem se ve svém vyzkumu zalal za-
méfovat na vztahy mezi rodi¢i a détmi, piekvapilo mé, jak velky
vliv na zdravy vyvoj ditéte m4 citlivd, naladujici komunikace mezi
dospélym a ditétem. V mém terapeutickém vycviku ale nebylo nic
— kromé dobrovolné individudlni psychoterapie s nevalnymi vy-
sledky —, co by mi pomohlo v osobnim rozvoji. V t¢ dobé¢, pokud
vim, neméli profesiondlové v mém oboru k dispozici Zddnou meto-
du, s jejiz pomoci by mohli rozvijet své vlastni schopnosti empatie,
soucitu nebo autoregulace. Kladl jsem si spoustu otdzek ohledné
moznosti [é¢by a navdzdni hlubsiho a podpuarnéjsiho vztahu s pa-
cienty — a se sebou samym. Uvazoval jsem, zda je mozné néjakym



zpusobem rozvijet komunikaci s druhymi a soucit s nimi a soucas-
né tisit bolest, kterou v nds takovd empatie vyvoldvd. Jaké néstro-
je by ndm, klinickym pracovnikim, mohly ddt silu a schopnosti
k tomu, abychom sami neztréceli vyrovnanost a souc¢asné mohli
vnaset jasno do zmatkt druhych a zmirnovat jejich neklid? Jako
spousta jinych lékait podstupujicich specializaéni pfipravu jsem se
snazil na cesté od studia k praxi nabrat co nejvice zkusenosti. Dnes
vsak muzeme v lékafstvi délat mnohem vic, abychom podpotili
rast téch z nds, ktefi se rozhodli zasvétit svij Zivot pomoci druhym.

Mym pténim je, abych s vdmi prostfednictvim této knihy na-
vézal hluboky dialog o tom, jak muzZe v§imavost posilovat vnitfni
odolnost a hojivou pfitomnost, kterd je podle fady védeckych pra-
ci silnym prediktorem zlepSeni pacientova stavu béhem [écby. Jak
v praxi, tak mezi védci byva ,v$imavost” definovdna rtizné. Podle
jedné z definic je ,v$imavy“ ten, kdo imyslné zaméfuje svou po-
zornost na bezprostfedni prozivini, aniz se nechd ovlivnit soudy
nebo predpojatymi predstavami a ocekdvdnimi (viz Kabat-Zinn,
2005). V tomto pojeti v§imavosti je zahrnut védomy prozitek sou-
citu, k némuz ¢asto vede kontemplativni praxe. Jiné pojeti definuje
vsimavého ¢lovéka jako osobu, kterd se vyhybd pfed¢asnému za-
zeni moznosti, k némuz ¢asto dochdzi pti ,zatvrdnuti kategorii®
(Cozolino, 2002), jimiz filtrujeme a regulujeme nase vnimdni svéta
(viz Langer, 1989, 1997). Takovéto nepfedpojatost podporuje tvo-
fivost ve vzdéldni, prici i kazdodennim Zivoté. A dokonce i v bézné
mluvé si slovo vsimavost spojujeme s pozornosti, dbalosti a ohledu-
plnosti — byt v§imavy znamend v podstaté¢ jednat védomé a svédo-
mité. Podle kazdé z téchto tii definic v§imavy terapeut s péci a z4-
jmem zaméfuje probuzenou mysl na véci takové, jaké jsou, aby on
i klient mohli byt pfitomni tomu, co se privé déje, a uvédomovat si
to. S timto Sirokym a riznorodym pohledem na v§imavost budeme



zkoumat stav byti v pfitomnosti, ktery v sobé zakousime a ktery
tak zdsadnim zptisobem ovliviiuje komunikaci mezi ndmi a nasimi
pacienty v terapeutickych vztazich. Jen plné¢ pfitomny odbornik
mize G¢inné pomdhat druhym k uzdraveni z chorob a zotaveni
z traumat a podporovat je na cesté k dlouhodobému rustu a pocitu
dusevni pohody.

Doufim, ze ,dialog®, ktery zde povedeme, ndm umozni spo-
le¢né nahlédnout hluboko do nasich Zivoti — naseho chovini —,
abychom se mohli zlepsit v tom, co déldme a jak vedeme druhé
k uzdraveni a rustu. ,,Zlepsit se” znamend byt efektivnéjsi v tom,
jak pomdhdme druhym doséhnout v Zivoté vétsi rezilience, smy-
sluplnosti a zdravi. To bude cilem nasi rozpravy. ,Zlepsit se“ ale
znamend také [épe pecovat o sebe na své cesté k pomoci druhym.

Jak fikajf letusky prfed startem: nez za¢nete pomdhat druhym,
musite si nejprve sami nasadit kyslikovou masku. Proto tato kni-
ha obsahuje fadu cvi¢eni zaméfenych na rozvoj sebeporozuméni
a sebesoucitu v osobnim i profesnim Zivoté. Cim lépe porozumime
sami sobé a nau¢ime se mirnit svou bolest, tim snazsi pro nds bude
nabizet druhym v psychoterapii soucitné pochopeni a ucit je kon-
krétnim dovednostem, jez podpofi jejich rist.

PRIPRAVA

Po letech vyucovdni tohoto pfistupu vim, ze je pfinosny nejen
pro Gcastniky semindfa, ktefi teprve zahajuji své vzdélani, nebo
pro lékate nastupujici klinickou praxi, ale i pro lidi s desitkami let
zkusenosti v psychoterapii, mediciné ¢i pedagogice. Tato kniha je
uréena véem odborniktim, ktefi cht¢ji pomdhat druhym k dusev-
nimu rastu a rozvoji. Obsahuje fadu védeckych poznatki, podrob-
né popisy fungovani mysli a mozku a propracovanéj$im zpisobem



propojuje subjektivni, vnitini prici odbornika pfi aplikaci téchto
zkusenosti a myslenek v terapeutické praxi.

Védecké poznatky, o néz se tento piiméjsi, subjektivnéjsi zptisob
klinického vzdélavdni opird, jsou dostupné v souboru publikova-
nych praci na konci knihy. Cetba a studium téchro texti nejsou
podminkou pro to, abyste tuto knihu pochopili a méli z ni pro-
spéch. Pfesto vdm tyto zdroje doporucuji jako odrazovy mustek
k hlub$imu védeckému a klinickému ponoru do oblasti, jimiz se
budeme na nisledujicich strdnkdch zabyvat. Tyto publikované kni-
hy a audiovizudlni materidly slu¢uji poznatky z mnoha védnich
oborti a tvoii zdkladni knihovnu interpersondlni biologie, z niz
nas pfistup vychdzi. Dopodrobna vds sezndmi s aplikaci védec-
kych objevl v psychoterapii a klinické péci. Soupisy téchto uzited-
nych zdroji najdete v Citovanych pramenech a Doporucené cetbé.
Abych ¢tendie nezatézoval rozséhlymi pozndmkami v zdvorkdch
nebo na konci knihy, uvddim zde tyto dva seznamy jako bibliogra-
fii pro zdjemce o dalsi studium.

Dovolte mi, abych zminil nékolik zvldst dalezitych publikaci,
z nichz budeme ¢erpat v nésledujici diskuzi. Prvni je edice Nor-
ton Series on Interpersonal Neurobiology, do niz patfi i tato kniha.
Tato odborn4 fada ¢itd v soucasnosti jiz pres patndct textd a nabizi
klinickym odbornikéim Siroky pfehled poznatkd z oboru inter-
persondlni neurobiologie. Coby zaklddajici redaktor jsem pti prici
na této edici mél tu Cest pracovat s nasi redaktorkou Deborou Mal-
mudovou a s autory vSech vydanych praci.

J& sdm jsem autorem nékolika knih v oblastech, jez budeme
pokryvat. Myslenka védecké syntézy téchto oblasti pochdzi z aka-
demického textu 7he Developing Mind: Toward a Neurobiology
of Interpersonal Experience (Siegel, 1999), kde jsem vymezil ne-
jen pojem a obor interpersondlni neurobiologie, ale také nékteré



zdkladni principy vyvoje nervové soustavy, integrace, vztahd,
mozku, mysli a dusevniho zdravi. Praktické postupy pro rodice,
ktefi chtéji pochopit smysl svého Zivota a vytvofit si uceleny na-
rativ svého raného détstvi, nabizi kniha Parenting from the Inside
Out: How a Deeper Understanding Can Help You Raise Children
Who Thrive (Siegel & Hartzell, 2003). Tytéz myslenky v kontex-
tu dusevniho tréninku a uvédoméni rozviji kniha 7he Mindful
Brain: Reflection and Attunement in the Cultivation of Well-Be-
ing (Siegel, 2007a). Posledné jmenovand publikace je zvl4st prak-
tickd pro ty, kdo chtéji z hlediska interpersondlni neurobiologie
zkoumat vnitfni nazirdni jako metodu vnitiniho naladovini, jez
slouzi k podpote nervové integrace. A kone¢né tém, které zajimd
vyuziti poznatkd interpersondlni neurobiologie v psychoterapeu-
tické praxi, podané prostfednictvim ptibéht osobni transformace
u pacientl a napsané formou pfistupnou jak béZnému Ctendfi,
tak klinickym odbornikim, je uréena kniha Vait#ni nazirdni:
novd véda osobni transformace (Siegel, 2014). Podrobnym rozbo-
rem ruznych ,sfér integrace” se tam Ctendfi objasnuje proces, jimz
muze soustfedénd mysl uzdravit mozek, mysleni a vztahy.

Zde, ve VSimavém terapeutovi, budu z odborného hlediska zkou-
mat predevs$im ty aspekty fungovini mozku a rozvoje dusevnich
schopnosti, které se tykaji role terapeuta jako tcastnika terapeutic-
kého vztahu. Tato kniha md byt pro klinické odborniky jakymsi
wvnitinim rddcem®, privodcem, ktery jim ukdze, jak mohou roz-
vojem své osobnosti dospét k smysluplnéjsimu zptisobu prace. Jak
brzy poznite, je uspofdddna podle vnitini logiky zdkladnich kroka
terapeutického procesu. Misto abychom opakovali to, co detailné
rozebiraji vyse zminéné texty, zaméfime se na vnitfni svét terapeu-
ta. Prozkoumdme to, co vétsiné odborniktl neni bézné dostupné:
niterny vycvik, ktery spojuje dulezité postupy nejmodernéjsi védy



s ponorem do pfimé, subjektivni zkusenosti za tcelem rozvoje se-
beporozuméni, osobniho riistu a efektivity klinické préce.

Mym cilem zde je vést s vimi piimy dialog a povzbudit vds
k tomu, abyste se pohrouzili do svého subjektivniho prozivani.
Na rozdil od vétsiny jinych publikaci bude tento text pouzivat
neformdlni styl, ktery ma promlouvat pfimo k vasim osobnim
zkusenostem. Obsahuje ale také fadu védeckych poznatka —
¢ekd nds tedy ndrocny a vzrusujici dkol: skloubeni védy a sub-
jektivity. Doufdm, Ze etba této knihy bude zdZitkem, ktery roz-
$ifi v4s pohled na védu a zdroven oZivi zptsoby, jakymi vnimdte
svyj vnitini svét. Toto hlubsi sebepozndni vim pak umozni déle
rozvijet vase pritomné byti, zefektivnit terapii a nabizet techni-
ky prohlubovani v§imavosti a sebeporozuméni také vasim klien-
tim. Toto mnohovrstevnaté dilo vds m4 inspirovat k propojeni
védeckych poznatkd se subjektivni zkusSenosti, kterd v klinic-
kém vycviku a literatufe tak ¢asto chybi — prestoze je dulezitd
pro nd$ pocit pfitomnosti a nezbytnd pro dusevni pohodu nds
i nasich klienta.

NAS PRISTUP

Jak ndzev VSimavy terapeur napovidd, kniha se zaméfuje vice
na klinického pracovnika jako ¢loveka a odbornika nez na speci-
fické techniky nebo pfistupy v§imavostni psychoterapie. Je spise
podrobnym manudlem k pouziti mysli pro profesionily, jejichz
tikolem je pomdhat s rozvojem mysli druhym. Je koncipovana jako
hluboky dialog, ktery bychom spolu mohli vést pti dlouhé, pre-
dlouhé prochdzce po plézi — jako rozhovor o tom, co znamend byt
terapeutem, spie nez o tom, co pfesné terapeut déld.



Tento dialog bude rozdélen do patndcti kapitol. Protoze méné
byva casto vice, snazil jsem se vytvofit text, ktery by byl co nej-
prakti¢téjsi a nejvécnéjsi. Toto neni vycerpévajici védeckd ucebni-
ce nebo recenze shrnujici poznatky z riiznych obora. Neni to ani
sbirka ptipadovych studii nebo normativni text, ktery terapeutovi
predepisuje, co md délat. Otdzkou, co délat, se zabyvd mnoho ji-
nych fascinujicich publikaci — pfedmétem této knihy je objektivni
studium a subjektivni uméni v§imavosti.

Ti, kdo mé znaji, at uz z predchozich knih, audiozdznamu
nebo osobné ze semindfi, moznd védi, Ze miluji akronymy jako
pomiicku k snadnéjsimu zapamatovédni skupin slozitych souviseji-
cich pojmu. Kazdy ¢lovék ale uchovavd véci v paméti jinym zpi-
sobem. Nekterym lidem, k nimz rozhodné patiim i jd, vyhovuje
tento styl uceni a rddi pouzivaji mnemotechnické pomucky jako
SNAG, FACES, COHERENCE nebo SOCK (jejich definice na-
jdete mimo jiné v Seznamu zkratek na str. xi); jiné tyto zkratky iri-
tuji a pamatuji se jim naopak hafe. K nejnaléhavéjsim e-mailovym
reakcim, jez dostédvdm od ¢tendfd, patti Zddosti, abych nedéval to-
lika vécem ,,piezdivky®. Tyto prosby respekrtuji, a nez bych riskoval,
ze ztizim porozuméni byt jen malému procentu ¢tendra, radéji se
v této knize pokusim svou zdvislost na akronymech zkrotit (pfesto,
vzdor mé upfimné snaze, jich do textu nékolik proklouzne). Pouziji
jen jeden novy akronym, a to k organizaci struktury této knihy.
Pojmy, pro néz jsem dfive akronymy pouzival, se budou v textu
vyskytovat Casto bez téchto zavedenych zkratek — kromé mist, kde
pouziti akronymu vyrazné usnadnuje ¢ten.

Neddvno jsem uvazoval o tom, co je nejdilezitéjsi soucdsti (an-
glicky part) terapie — v ¢em spoéivd zdsadni role (rovnéz part) tera-
peuta pfi podpofe dusevniho rastu druhych. Slavko ,part® krou-
zilo mymi mozkovymi centry pro tvorbu akronymd... a najednou



jsem mél dal$i mnemotechnickou pomutcku. Zkratka PART mi
pomohla uspotddat kapitoly v této knize. PART shrnuje poédtec-
ni pismena ndsledujicich aspekta role terapeuta pfi podpofe ristu
a rozvoje druhych:

* Kapitola 1 — Ptitomnost (Presence): To, jak jsme ukotveni sami
v sobé¢, otevieni vii¢i druhym a jak plné se angazujeme v du-
Sevnim zivoté, jsou dulezité aspekty pritomného byti, které je
zdkladem vztaht podporujicich dusevni rtst druhych. Tento
pohled zevnitf ven ndm odbornikiim ukazuje, na ¢em musime
pracovat sami v sob¢, abychom si vypéstovali tuto nezbytnou
vychozi receptivitu, o niz se pak opird veskeré nase terapeutic-
ké usili. Tato kapitola vyzyva k zamysleni nad novou vizudlni
metaforou vé§imavosti, piitomnosti a priseciku subjektivniho
prozivéni a objektivniho vyzkumu nervovych vzruchu.

* Kapitola 2 — Naladéni (Azzunement): Misto abychom se ne-
chali ovliviiovat pfedsudky nebo percepénimi posuny, mize-
me se ladit na signdly, které jeden k druhému vysildme, a vé-
novat plnou pozornost témto informa¢nim tokam. Kdyz se
na pacienta naladime — i v mimofddné, naléhavé situaci —,
nabidneme mu otevienou mysl schopnou s hlubokym zdjmem
naslouchat v§emu, co ndm potfebuje sdélit. Bez naladéni ndm
muze uniknout podstatnd informace — nékdy s neblahymi né-
sledky. Tato kapitola zkoumd, jak naladéni umoznuje vznik
terapeutického vztahu.

* Kapitola 3 — Souznéni (Resonance): V této kapitole si ukdzeme,
ze fyziologickym dusledkem zpfitomnéni a naladéni je pro-
pojeni dvou samostatnych jedinct do jednoho provdzaného



a funkéniho celku, v némz oba vzdjemné ovliviiuji své vnitfni
stavy. Diky souznéni ,citime, Ze jsme citéni®. Toto propojeni
m4 na oba hluboky transformaéni efekt. N4§ mozek je stavén
tak, ze v rané fizi vyvoje vyzaduje souznéni, aby ziskal pocit
propojenosti s druhymi. Zkusenost propojenosti pfindsi pocit
jistoty a bezpeéi a pocit, Ze ,jsem vnimdn®. Potfeba takovych
dawvérnych a citlivych vztaht pietrvava po cely Zivot.

Zbyvajicich dvandct aspektt za¢ind v anglictiné na ,tr-

* Kapitola 4 — Davéra (7rust): Kdyz s nékym souznime, otevird-
me se tim pocitu bezpedi, pocitu, Ze jsme vnimdni, pocitu Gté-
chy a propojenosti. Mozek v reakci na takto naladéné propoje-
ni vytvéari stav otevienosti a davéry — zdkladnich ingredienci,
jez mohou stimulovat mozek a napomdhat jeho ristu. V této
kapitole si ukdzeme, Ze mdme nervové drdhy, které reguluji
tento pocit otevienosti a umoznuji ndm aktivovat systém so-
cidlniho zapojeni.

* Kapitola 5 — Pravda (77uth): Kdyz se otevieme druhym i sami
sob¢, v nasem uvédoméni se ukdze pravd tvaf naseho vniti-
niho svéta vzpominek, vjemd, pfdni a tuzeb. Toto ukotveni
ve vécech, jaké jsou, umoziiuje pocdtek hlubokych a trvalych
zmén. V této kapitole se ponofime do téchto dilezitych otd-
zek a zjistime, ze prvnim krokem k probuzeni mysli a pro-
citnut{ ze spanku zautomatizované existence je uzndni faktu,
ze muzeme byt zajatci svych vlastnich narativa. Kdy?z klinicky
odbornik i pacient pfistupuji k realité oteviené, misto aby se
ji automaticky snazili smérovat ke kyzenému, ale nedosazitel-
nému cili, pravda se stane jejich spojencem.



* Kapitola 6 — Stativ (77ipod): Tato kapitola ukazuje, jak stabi-
lizovat optiku mysli, abychom ji mohli nahliZet svijj vnitfni
svét. Neurdlni reprezentace reality, které vstupuji do uvédo-
méni a jsou proziviny jako prchavé obrazy nebo intenzivni
pocitky zaplavujici nd$ vnitini zrak, mohou byt zneklidnujici
a matouci. Stativ je metaforou troji opory pro vnitini objektiv,
jimz nahliZzime svou vlastni mysl — pro dilezitou schopnost,
kterou nazyvam vnitini nazirdni. Vnitini zrak podepfeny sta-
tivem otevienosti, objektivity a pozorovani umoznuje jasnéjsi
a hlubsi vhled do vlastni mysli a ukazuje ndm cestu k dusevni
pohodé¢ a zdravi.

 Kapitola 7 — Tricepce (Z7iception): Schopnost pouzit vniti-
ni zrak k jasnéj$imu nahlizeni vnitiniho svéta a k G¢innéjsi
transformaci mysli z4visi na nasi schopnosti vnimat trojtihel-
nik dusevni pohody. Tato percepéni schopnost zvand rricep-
ce ndm umoznuje vnimat tok energie a informaci v rdmci tif
korelujicich aspekti lidského Zivota: vztaht, mysli a mozku.
Vztahy® jsou procesy, jimiz sdilime tok energie a informaci;
»mysl“ Ize do jisté miry definovat jako systém, jimz tento tok
regulujeme; a terminem ,mozek® mazeme oznacit cely nervo-
vy systém jako mechanismus, jimz7 jsou energie a informace
distribuovdny po téle. V této kapitole si ukdzeme, Ze tricepce
je klicem k pritomnému byti v klinické praxi a katalyzdtorem
zmén v terapeutickém procesu.

 Kapitola 8 — Sledovani (77acking): V rdmci terapeutického
vztahu, ktery navazujeme s pacienty a klienty (tyto dva ter-
miny zde budu pouzivat v zaménitelnych vyznamech — oba
maji v raznych terapeutickych odvétvich své klady i zdpory),



muzeme procesem sledovdni energetického a informaéniho
toku v lidech a mezi nimi dédt prostor pfirozené tendenci ner-
vového systému regenerovat se. Sledovdni je zpusobem, jak si
uvédomit energeticky a informacni tok v trojihelniku dusevni
pohody a osvobodit tak vrozeny sklon k tzv. nervové integraci.
V této kapitole si vysvétlime, Ze integrace znamend propojeni
diferencovanych ¢é4sti systému. KdyzZ jsme integrovani, zijeme
harmonicky. Bez integrace sklouzdvime k rigidité ¢i chaosu,
nebo k obéma. Jak uvidime, integraci lze povazovat za zd-
kladni mechanismus dusevni pohody a celkového dusevniho
zdravi.

Kapitola 9 — Rysy (7raits): Psychoterapie nabizi Gzasné moz-
nosti k ristu. Nicméné lidé se rodi s trvalymi a geneticky pod-
minénymi rysy, které jiz od prvnich mésica Zivota mizeme
pozorovat v podobé temperamentu. V této kapitole prozkou-
mdme synteticky pohled na dospélou osobnost z hlediska me-
chanismu, jimz se détsky temperament méni z pozorovatelné-
ho souboru vnéjskovych ryst ve vnitfné organizovany vzorec
strukturujicich se tendenci pozornosti a udileni vyznamu.

Kapitola 10 — Trauma: Zahlcujici uddlosti mohou ochromit
schopnost jedince pruzné se adaptovat na zkusenosti. Kdyz
mdme nevyfeSené trauma, at uz velké nebo malé — tedy zi-
vot ohrozujici uddlost nebo vecelku neskodné zklamani —,
ukazuje se, ze urcité vrstvy paméti zastdvaji neintegrované.
V této kapitole prozkoumdme trauma zevnitf a ukdzeme si,
jak vrstvy implicitni paméti se svymi reprezentacemi vje-
mu, emoci, télesnych pocitkia a chovini mohou zistat frag-
mentované a vévodit nasi duSevni krajiné. Cesta k rozfeseni



traumatu muze zahrnovat integraci téchto oddélenych frag-
mentt implicitni paméti.

Kapitola 11 — Ptechod (7ransition): Lidé, ktefi nastupuji tera-
pii, jsou casto zabfedli v Zivotnich vzorcich plnych chaosu a ri-
gidity. Kdyz procesu integrace nic nebrdni, zijeme s pocitem
lehkosti a dusevni pohody. Nedochazi-li v§ak k diferenciaci
uréitych oblasti nebo néco blokuje jejich propojeni, integrace
je narusena. Vysledkem takové zablokované integrace je chaos
nebo rigidita. V klinické praxi muzeme ,méfit tep integrace”
tak, ze vnimdme dynamiku toku Zivota a v§imdme si téchto
ptechodii k rusivému chaosu a vycerpdvajici rigidité.

Kapitola 12 — Trénink (7raining): Mysl je jako sval. Svalokos-
terni systém musi byt také pravidelné tonizovdn, aby s pfi-
byvajicim vékem fungoval optimdlné. Mysleni samoziejmé
nevyuziva svalovou tkdn — tfebaze mysl md redlnou potfebu
uréitymi zpusoby zapojovat své regula¢ni schopnosti. Svij da-
vtip, synaptické sit¢ v mozku i vztahy s druhymi lidmi udr-
zujeme v dobrém stavu dusevnim tréninkem. V této kapitole
si ukdZzeme, Ze tento typ intenzivniho tréninku podporuje
rozvoj schopnosti vnitfniho zraku pravdépodobné tim, Ze sti-
mulyje rast myelinovych pochev, které zvysuji vodivost ner-
vovych siti.

Kapitola 13 — Transformace (7ransformation): Klinicky pra-
covnik muze ,méfit tep integrace® a ve chvili, kdy zazname-
nd chaos nebo rigiditu, mize strategicky zaméfit pozornost
na specifické oblasti, jez brdni propojeni diferencovanych as-
pektt Zivota daného jedince. Toto soustfedéné uvédomovdni



podporuje neuroplasticitu — proces, pii némz se uréité skupiny
nervi aktivuji soucasné — a v disledku reakce na prozitek se
tak méni strukturdlni spoje v mozku. V této kapitole si pted-
stavime devét oblasti integrace jako souddsti transformativni-
ho integra¢niho procesu, ktery ovliviiuje celkové fungovdni
mysli, mozku a vztaht.

Kapitola 14 — Klid (7ranquility): Nervova integrace podpo-
ruje dusevni koherenci (celistvost — COHERENCE) a vy-
voldvd pocity napojeni (connected), otevienosti (open), har-
monie (harmonious), Glasti (engaged), vnimavosti (receptive),
zivosti (emergent), védoucnosti (noetic), soucitu (compassionate)
a empatie (empathic). Systémovy pohled na integraci ukazu-
je, ze souddsti tohoto flexibilniho a adaptivniho stavu je pocit
emoc¢ni vyrovnanosti a smysluplnosti, ktery lze nazvat stavem
klidu. V této kapitole si ukdzeme, jak ndm péstovdni toho-
to stavu, starymi Reky oznacovaného jako eudaimonie — tedy
blazeného byti prodchnutého smyslem, soucitem, vyrovna-
nosti a pochopenim —, mize oteviit cestu k tomu, abychom
mohli vést k vnittnimu zklidnén{ i druhé.

Kapitola 15 — Transpirace (Transpiration): Lidsky mozek m4
v sobé zabudovany sklon nejen vyzdvihovat negativa, ale také
vytvafet pocit odlou¢eni a oddélenosti od ostatnich lidi. Ter-
minem transpirace oznacuji proces, pfi némz muize vzdjemné
prostoupeni riznych oblasti integrace, které prozkoumdme
v sobé i v druhych, rozpustit tyto shora dol pusobici vlivy vy-
voldvajici pocit odlouceni. V této kapitole si ukdzeme transpi-
raci jako stav uvédoméni, ktery nds nuti pfeprogramovat svij
mozek tak, abychom vidéli, Ze jsme vSichni souddsti jednoho



zivého celku. Integrace ndm pfipomind, ze tento celek neni
pouze souctem svych ¢dsti: svou individudln{ identitu si ucho-
vame i pfesto, Ze se plné zapojime do ,my*“. V [ékaiském uméni
pak budeme kldst diraz na holisticky ptistup (z feckého holds
— cely, uplny). Kdyz si uvédomime, Ze jsme soucdsti vzdjemné
provézaného celku, spletité sité Zivych bytosti pohybujicich se
v Case, pochopime, jak dulezitou oporou druhym mtizeme byt
pfi na$i spolecné snaze uzdravit planetu — a ze kdyZ za¢neme
u sebe a budeme fesit jeden vztah po druhém, mizZeme udinit
svét laskavéj$im a soucitnéj$im mistem k Zivotu.

VSIMAVOST“ VSIMAVEHO TERAPEUTA

Cim oteviendji{ jsme k témro aspektiim prace viimavého terapeuta,
tim zfetelnéji vidime, jak klicovou roli v procesu obnovy zdravi
hraje vnitfni nazirdni a nervovd integrace. Slovo vSimavost (mind-
fulness) vyvoldvd radu asociaci. K jeho synonymim v bézném ja-
zyce patii bdélost, bedlivost, dbalost, duchapfitomnost, ohledu-
plnost, ostrazitost, pozornost, vnimavost a podobné (viz Rodale,
1978). V kontextu vzdélévani se timto terminem oznaluje nepied-
pojatost a vyhybdni se pfedéasnému zuzovani moznosti, jako tieba
v praktickych ptipadech vsimavého uceni, jak je zkoumala Ellen
Langerovd (1989, 1997). V kontemplativni praxi znamend v$ima-
vost védomé a nezaujaté uvédomovdni si toho, co se déje v pfitom-
ném okamziku (viz Kabat-Zinn, 2005; Germer, Siegel & Fulton,
2004; Kaiser-Greenland, 2010; Shapiro & Carlson, 2009; Smalley
& Winson, 2010). V této knize budeme slovo v§imavost pouzivat
ve viech tfech konotacich. Ctenif, doufim, pochopi, ze price vsi-
mavého terapeuta v sobé zahrnuje vSechna tato pojeti v§imavosti:
dbalostni, tvaréi i kontemplativni aspekt védomi. V jadru vSech tif



interpretaci v§imavosti a v§imavého uvédomovéni najdeme proce-
sy vnitiniho nazirdni a nervové integrace. Tato kniha ma slouzit
klinickym pracovnikim jako priivodce témito mechanismy, které
jsou podle mého ndzoru pravou podstatou vsimavosti v jejim nej-
$irsim mozném vykladu.
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Obr. 11 Reka integrace. Reka integrace predstavuje pohyb systému v &ase. In-
tegrovany systém funguje adaptivné a harmonicky. Nedochdzi-li k propojeni
diferencovanych prvka (integraci), systém sklouzdvd k rigidité, chaosu nebo

kombinaci obou.
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V nasi rozpravé budeme pouzivat optiku a jazyk interpersondlni
neurobiologie. Tento interdisciplindrni obor usiluje o ptistup, ktery
je v pravém slova smyslu integraéni — poznatky z biologie, psycho-
logie a sociologie neoddéluje, ale slu¢uje v koherentni celek. Kazdy
z téchto oboru se divd na tok energie a informaci z jiného Ghlu.
A interpersondlni neurobiologie je integrujici také v tom smyslu,
ze zddnému z téchto tii aspektt — mozek, mysl a vztahy — neupird
jeho suverenitu a neredukuje jej tak, ze by byl zaménitelny s ostat-
nimi. Tyto zdkladni slozky nasi reality se vzdjemné ovliviuji, a to
vSemi sméry. ,Mozek® je oznaceni pro $ir$i nervovy systém pro-
chdzejici celym télem, ktery je fyzickym apardtem energetického
a informac¢niho toku, ,,mysl“ odkazuje ¢4ste¢né k procesu, jimz je
tento tok regulovdn, a ,vztahy“ jsou procesy sdileni tohoto toku.
Interpersondlni neurobiologie je ale integrujici jesté v tfetim smy-
slu: vnimdani{ a utvdfeni dusevniho svéta vnitfnim nazirinim ndm
umoznuje sledovat tok energie a informaci a propojovat diferenco-
vané prvky, a tim i posouvat nase vztahy a mozky smérem k inte-
graci. Energeticky a informacni tok monitorujeme, abychom roz-
poznali chaos a rigiditu, a modifikujeme, abychom pfivedli systém
k véesi harmonii. Obr. 1.1 ukazuje ,feku integrace® jako flexibiln{
a harmonické plynuti ohranic¢ené z obou stran rigiditou a chaosem.

Viimavého terapeuta, jenz zasvétil sviij Zivot pomoci druhym,
vybizi jeho price k tomu, aby vndsel integraci a harmonii i do své-
ho vlastniho Zivota. To je v kostce nd$ pfistup a ndstin toho, kam
spolu miizeme dojit pfi prazkumu téchto dileZitych dimenzi Zivo-
ta a prace klinickych odborniku, kteff pomédhaji druhym k uzdra-
veni a prohloubeni zdravi.



Kapitola proni

PRITOMNOST

BYT VSIMAVY V BEZNEM ZIVOTE je dovednost, kterou lze péstovat
mentdlnimi cvi¢enimi, jez zde spole¢né prozkoumdme. Vimavost
v kazdém smyslu slova — dbalost a zdmérnost v kondni, otevieny
a tvofivy pristup k moznostem nebo uvédomovdni si pfitomné-
ho okamziku bez lpéni na soudech — je uvédoménim, diky némuz
jsme flexibilni, receptivni a pfitomni.

Bylo prokdzino, ze stav plné piitomnosti dosazeny tréninkem
vsimavého uvédomovini je rozhodujicim faktorem, ktery ndm do-
davd rezilienci k prekondvdni vyzev, jez pred nds klade vedni zi-
vot. Toto cviceni nds uvddi do ,vstficného“ stavu neurdln{ aktivace,
v némz mdme sklon obtiZné situace spise fesit nez se jim vyhybat
(viz Davidson et al., 2003). Misto abychom chfadli strachem z bu-
doucnosti nebo byli posedli minulosti, mazeme péstovat uméni
plného zpfitomnéni, které ndim umoziiuje zbavit mysl dusevniho
stresu. Témito technikami rozvijime pfitomnost ve svém Zivoté.
Ptitomné byti Ize také povazovat za ten nejdilezitéjsi aspeke, jimz
pomdhdme druhym k uzdraveni.

Midme v sobé obrovsky potencidl. Zdravi lze v mnoha ohle-
dech chépat jako schopnost ¢erpat z oteviené zdsobdrny moznosti.
Na ,nezdravi“ lze pohliZet jako na rizné projevy rigidity a chaosu,



v jejichz disledku ztrdcime schopnost vyuzivat této Siroké svobo-
dy. Jako lidské bytosti mdme GZasné, téméf neomezené moznosti,
z nichz nase rafinované mozky dokdzou utkat Zivot plny tvircich
objevi. Presto vétsina z nds zije v télesném nebo dusevnim stavu,
ktery nase moznosti zuzuje. Vsichni potfebujeme minimdlné po-
travu, oSaceni, piistfesi a bezpecné Zivotni prostiedi s pitnou vo-
dou a ¢istym ovzdu$im. Musime tedy usilovat o zajisténi téchto
zdkladnich hmotnych Zivotnich potieb pro celou nasi planetu se
stéle rostouci lidskou populaci a snizujicim se poctem Zivoéisnych
druht (viz Goleman, 2009). Kdyz ale budeme pfitomni v zivoté,
budeme pfitomni také pro nasi planetu. Védecké studie potvrzuji
to, co rizné filosofické tradice védi uz ddvno: ze snaha vzdjem-
né komunikovat a pomdhat si pfindsi nejen tlevu v utrpeni, ale
také pocit radosti a smysluplnosti (viz Gilbert, 2010). Jsme stvofeni
k tomu, abychom pecovali jeden o druhého a napojovali se na sebe
(viz Keltner, 2009). Na téch, kdo nasli smysl zivota ve sluzbé dru-
hym, si vsak tato price, pokud na ni nejsou pfipraveni, mize vybi-
rat dan. Bez technik posilovdni mysli — budovéni rezilience, kterd
vzrastd spolu s pfitomnosti a v§imavosti — riskujeme, Ze budeme
v kratkém horizontu zahlceni a v del$im Ze vyhotime.

S plnou a receptivni interakei s druhymi, s pfitomnosti v Zivoté
je vSechno snazsi, a to véetné tak komplikované ¢innosti, jakou je
snaha pomdhat druhym a chrénit a zlepSovat nas fyzicky svét. Je-li
pomoc druhym nasi vdsni, pak péstovdnim ptitomného byti mu-
zeme ziskat duchapfitomnost, kterd ndm umozni vykondvat nase
povoldni s vétsi dusevni odolnosti a také efektivnéji. At se profes-
né zaméfime na jakoukoli formu pomoci druhym, vnitini rozmér
byti v ptitomnosti je dlezitym vychozim bodem jak pro nds vy-
cvik, tak pro na$i prici. Kdyz fikdme, Ze jsme klini¢ti odbornici,
terapeuti, socidlni pracovnici nebo ekologicti aktivisté, znamend



to, Ze nas$im posldnim je uzdravovat lidi a svét. At bojujeme s ma-
larii, podvyzivou, globdlnim oteplovinim nebo devastaci pfirody,
at jsme chirurgy nebo providdime intenzivni psychoterapii, kazdy
z nds mé také svij vlastni vnitini Zivot, o ktery musi pecovat, chce-
-li dobfe vykondvat svou prici. To znamend, ze musime byt ne-
jen piftomni pfi své praci, ale také dusevné odolni v zivoté. Pokud
pracujete v psychoterapii, ponauceni, jez tato kniha pfindsi, mtze-
te vyuzit pfimo pfi rozvoji druhych. Ale i kdyZ pracujete v jiném
medicinském nebo socidlnim oboru, diskuze a prozitkové ponory
v ndsledujicich kapitoldch vim mohou prospét jak v profesnim, tak
v osobnim Zivoté. Piitomné byti pomdhd takiikajic na vsech fron-
tdch: rozviji soustfedéni, divtip a nabizi perspektivu, kterd posilu-
je, a tim zvy$uje nasi schopnost pomahat druhym.

Péce, podpora a léc¢ba, jez poskytujeme sami sobé ve snaze
pomdhat jednotlivetim i celym spolecenstvim, v nichz Zijeme, je
dtlezitou kazdodenni praxi, nikoli luxusem nebo néjakou osobni
zilibou. Moznd jste ale slySeli nékoho tvrdit, ze sebereflexe je jen
pro sobce, Ze se ¢lovék musi ,,povznést nad sviyj Zivot®, chce-li na-
lézt skute¢ny smysl. Pro¢ tedy ztrdcet byt jen vtefinu zpytovdnim
svého nitra? Jak to, ze védecky vyzkum potvrzuje, Ze sebeuvédo-
ménf je zdkladem pro emodni a socidlni inteligenci (viz Goleman,
2007 a 2014)? Protoze, at uz ¢elime jakékoli vyzvé, od hladomoru
pfes nemoci po piirodni katastrofy, od psychologického muéeni
ptes utek pred kulturni genocidou po trauma ditéte zrazeného
rodic¢i, k 1é¢eni vidy pristupujeme jako lidské bytosti se subjek-
tivnim vnitinim Zivotem. Tomuto faktu se nelze vyhnout nehledé¢
na to, co tvrdi nase okoli nebo co si namlouvdme my sami. Pokud
nedbidme sami o sebe, nase moznosti péce o druhé jsou omezené.
To je prosty fakt. A je duleZité to védét — pro nds, pro druhé a pro
celou planetu.



Proto se v této knize zaméfime pfedev$im na toto zdkladni vy-
chodisko kazdé snahy pomdhat: na nds$ niterny zivot. Mzeme také
hovofit o vnitfnim subjektivnim svété, o dusevnim mofi v nés.
Tato prirucka md slouzit odbornikiim, ktefi se chtéji rozvijet ze-
vnitf. V ohlusujici viavé traumat a konflikta vnéjsiho svéta se vsak
toto povétsinou tiché, subjektivni vychozi misto ¢asto ztrdci. Pfi-
tom pravé toto dusevni mofte je zdrojem kazdého uzdraveni — ni-
ternym Zivotem, ktery ndm ddv4 silu utisit hluk, vyjednat mir mezi
vél¢icimi ndrody, zmirnit mezigenera¢ni napéti a umoznit lidem zit
svobodné v pfitomnosti.

REALITA SUBJEKTIVNIHO PROZIVANI
A FYZIKALNICH JEVU

Nisledujici rozprava neni urcena tém, kdo hledaji rychld feseni
nebo snadné odpovédi. Pohlédneme realité zpfima do tvdfe a bu-
deme hledat souvislosti mezi vnitfnim subjektivnim svétem a vnéj-
$imi objektivnimi poznatky moderni védy. Ty z vds, pro néz je
tato snaha utkat celistvou tapiserii ze subjektivnich a objektivnich
poznatkt novinkou, vitdm ve svété interdisciplindrniho mysleni.
Vim, Ze by bylo snazsi jen piedepsat cviceni a k tomu pfipojit néko-
lik obecnych frazi. Ale tim bych vim, odbornikiim na pomoc dru-
hym, odeptel informace, bez nichz nebudete pfipraveni vykondvat
svou zdsluznou prici. I mezi védci se fikd, ze $tésti pieje priprave-
nym. Doufdm, Ze pro vis tato diskuze o védé a subjektivité bude
dostate¢nou prapravou k tomu, abyste si mohli zacit utvéret osobni
i pracovni zivot podle svych predstav.

Zaénéme vymezenim rdmce, ktery pfipravi padu pro nasi
syntézu kvantitativni preciznosti védeckého baddni a subtilnos-
ti subjektivniho Zivota. Kdyz se podivime s odstupem na ruch



vSedniho Zivota, zjistime, Ze realitu lze rozdélit na nejméné dva
zakladni aspekty, dvé strany jedné mince nasi existence. Pfimo
pfed o¢ima mdme viditelnou strdnku — fyzické uspotrdddni véci
ve hmotném, hmatatelném svété. Stejné redlnd je ale i druhd
stranka na$i reality, prozitkovy aspekt — subjektivni vjem rudé
barvy kvétu raze, pocitek jeho viné, vzpominky na vSechny
kvétiny, které jsme kdy vidéli. Nebo muzeme pohlédnout do o¢i
druhému ¢lovéku, sledovat vyraz jeho tvdfe a pokusit se odhad-
nout, jak vypadd jeho vnitini svét. Podnéty z vnéjstho fyzické-
ho svéta kvétin a tvdii pfijimdme zdkladnimi péti smysly a pfi
tom zakousime subjektivni pocitky, které ndm umozuji vnimat
soucasné jak vnéjsi objektivni, tak vnitfni subjektivni svét. Ddle
muizeme vnimat podnéty z téla — zprostfedkované Sestym, so-
matickym smyslem. Viemi témito zplisoby pfijimdme data z fy-
zického svéta — z vlastniho téla a z vnéjstho prostfedi, v némz
zijeme. Timto ,procesem® si vytvdfime subjektivni vjemy fyzické
stranky reality. Slovo proces piSu v uvozovkdch proto, ze ve sku-
te¢nosti nikdo neznd redlny fyzikalni ,proces®, jimz naptiklad
nervové vzruchy ,vytvéfeji“ subjektivni prozitek vizudlniho vje-
mu rize. Nikdo nevi, jak dospéjeme od vizudlniho vjemu plaéi-
citho ¢lovéka k pozndni toho, Ze je smutny. Nikdo. A stejné tak
nikdo nevi, jak tvahy o rdzi v nasem subjektivnim prozivéni
pfiméji mozek k tvorbé urditych nervovych vzrucht. Proto né-
ket lidé tvrdi, Ze obracet se k fyzickému svétu a vztahovat jej
k tomu vnitinimu subjektivnimu je zbyte¢né. Néktefi to pova-
zuji dokonce za $kodlivé: snaha skloubit svét védy se svétem sub-
jektivity pry sniZuje vyznam naseho vnitiniho, dusevniho Zivota.
Vy, doufdm, pochopite, ze tento synteticky pohled na koexisten-
ci hmotného objektivniho a vnitfniho subjektivniho svéta, je-li
pfijimdn s pokorou a otevienosti, je ve skute¢nosti zdrojem velké



sily. Pfi vSech debatich o mysli a mozku se miizeme vzdy vré-
tit k tomuto zdkladnimu vychodisku a pfistoupit k této prastaré
otdzce novym zplisobem.

Své vnitini mofe — které se lisi od prostorového, hmotného svéta
téla a vnéjsich pfedméti — mizeme vnimat. Kdyz si uvédomujete
razi, jak ji zakousite ve svété smysld, a predstavy a emoce, které slo-
vo rige vyvoldvd ve vasem prozivdni v pribéhu ¢asu, mizete fict,
7Ze vnimite vzorce aktivace svého mozku. Znamena to ale, Ze vase
pfedstava rize je ve skute¢nosti vnimdnim pienosu elektrického
vyboje a aktivace synaptickych spojit uvnitf vasi lebky? Nebo fikd-
te, ze jsou to dva jevy, které spolu koreluji — Ze, jak vime z cetby vé-
deckych studii, v témze okamziku, kdy mdme subjektivni vizudlni
vjem ruze, se aktivuje mozkovd kara tylniho laloku? Abychom se
na tento problém mohli podivat z jiného Ghlu, bude dobré ujasnit
si nekteré zdkladni myslenky.

Prozitkova, subjektivni strdnka reality je neobjektivni v tom
smyslu, Ze subjektivni povahu vnitfnich prozitka nelze zvézit,
uchopit nebo zachytit fotoapardtem — ba dokonce ani pfistrojem
na funkeni zobrazovdni mozku. Tento vnitini svét, subjektivni
jédro naseho dusevniho Zivota, a mozkovd aktivita nejsou totéz.
V okamziku, kdy pocitujeme strach, mazeme na monitoru zachytit
elektronické zobrazeni aktivace amygdaly v limbické oblasti moz-
ku. Vsimnéte si ale, ze ve skute¢nosti miizeme konstatovat pouze
to, ze fyzické vzruchy a subjektivni proZitek probihaji prakticky
soucasné. Aktivace amygdaly neni totéZ jako pocit strachu. Musi-
me poditat také s moznosti opa¢né kauzality: to, Ze pfedstava stra-
chu aktivuje amygdalu, je stejné mozné, jako ze aktivace amygdaly
ndm ,ddvd pocitit“ strach. Jak miZeme usmifit tento dvousmér-
ny vztah mysli (subjektivity a vnitfni, psychické strdnky reality)
a mozku (objektivniho, fyzického aspektu reality)?



Nez zajdeme pfilis daleko, dovolte mi podotknout, Ze tuto otdz-
ku si musime polozit hned na zaldtku, mdme-li vést hlubokou
a védecky hodnotnou debatu osvétlujici subjektivitu a skutecny vy-
znam v$imavosti. Toto jsou nékteré ze zdkladnich myslenek, které
ndm na nasi cesté¢ budou ukazovat smér.

Subjektivni prozitek nemd zddné fyzické umisténi, existuje ale
v Case. Zkuste se zamyslet nad tim, ,kde® v prostoru se nachdzi
vé$ strach nebo pocit GZasu nad vini rize? Co pravé ted citi-
te ve svém nitru? Jakd predstava se objevuje ve vasi mysli? Pres-
toze u predstavy nebo pocitu nelze stanovit jejich vysku, $itku
a hloubku — nemtZzeme k nim v duchu ptilozZit pravitko a zméfit
je — vime, Ze nd$ prozitek je redlny. Ale kde v prostoru se nachd-
zi? Pokud odpovime, Ze v mozku, klademe rovnitko mezi ner-
vové vzruchy a duSevni prozitek. Prozitkovd, subjektivni strdn-
ka reality ale muze ve skute¢nosti koexistovat v ¢ase s hmotnou,
»objektivni® strdnkou, kterd existuje v prostoru a ma méfitelné
prostorové rozméry. Cas je tim, co je témrto dvéma strainkdm nasf
jedné reality spole¢né. Miizeme pocitovat ldsku a pfi tom pozoro-
vat aktivaci urcitych nervovych obvoda v mozku. Oba tyto jevy
se v Case odehrdvaji soucasné — proto fikdme, Ze spolu koreluji.
Presto se casto objevi otdzka, co bylo dfive — a my pak horko
tézko hleddme odpovéd.

Kdyby odpovéd na otdzky tykajici se vztahu mozku a mysli
byla stejné jednosmérnd jako bézné tvrzeni, ze ,mysl je jen ¢innos-
ti mozku®, nebylo by o ¢em se bavit. VSechno obstardvd mozek.
Z toho by logicky vyplyvalo, Ze jsme otroky svého mozku. Moder-
ni véda nicméné potvrzuje, ze mysl mize aktivovat mozkové obvo-
dy zpusoby, které méni strukturdlni spoje v mozku. Jinak feceno,
subjektivni aspekt reality mizZeme pouzit k transformaci fyzické
struktury mozku.



Tento problém neni pouze véci akademickych diskuzi nebo in-
telektudlnich debat. Dokdzeme-li pfimét svou mysl k tomu, aby
rozvijela nd$ mozek urditym smérem, miazeme si budovat nervové
obvody rezilience a soucitu. Silou mysli mazeme ménit sviij mozek
a svlij Zivot. A to je co fict vzhledem k tomu, Ze mysl je v dne$nim
svété Casto podcenovand, ve vzdélavini viceméné ignorovang a lid-
skym okem neviditelnd.

Pro nasi dal$i diskuzi o smyslu pfitomného byti — o tom, jak
se stdt vSimavym terapeutem — maji tyto zdkladni teorie reality
hluboky vyznam, pfestoze zpocdtku mohou piisobit ponékud
abstraktné. Pokud jsou pro vés tyto tvahy nové a citite se trochu
»mimo misu®, méjte prosim trpélivost. Brzy si ukdzeme, Ze subjek-
tivitu dusevniho prozitku a objektivitu nervovych vzrucha lze bez
obav slou¢it do jednoho rdmce, ktery ndm pomuize pfipravit nasi
mysl na dal$i vyzvy a objasnit zdhady, které se az dosud mohly zdat
neproniknutelné.

K ZAKLADUM: PRVOCINITELE A MOZNOSTI

Prozitkovou a fyzickou strénku reality mazeme chdpat jako pr-
voclinitele. Termin prvocinitel oznacuje zdkladni, stabilni prvek,
ktery nelze ddle délit a redukovat. Prvocinitel pfedstavuje pevnou
zdkladnu — a prozitkovou a fyzickou strdnku reality lze za takové
zdkladny povazovat. Tydenni sympozium na téma ,Véda a spiri-
tualita®, které jsem strévil s pocetnou skupinou védct a kontempld-
tord, bylo pro mé ptileZitosti k fascinujicim rozhovorim o vztahu
subjektivity a nervovych vzrucha. S fyzikem, lékafem a filosofem
Michelem Bitbolem jsem vedl velmi podnétnou debatu o podsta-
t¢ reality a o jeho pohledu na prvodinitele. Z této diskuze vzesla
myslenka, Ze prozitek pocitu, jakym je naptiklad ldska, maze byt



v ¢asové korelaci s nervovymi vzruchy v uréitych prostorové vy-
mezenych oblastech mozku, pfi¢emz ale oba zustévaji prvocinite-
li, které ,spoluvznikaji“. Pocit ldsky a aktivace nervovych obvodu
maji shodny ¢asovy rozmér — jeden je prozitkem, druhy fyzickym
jevem. Tvrzeni, ze nervové vzruchy mohou vytvéfet pocit ldsky,
je stejné oprévnéné, jako to, Ze pocit ldsky muze vyvoldvat ner-
vové vzruchy. Nemusime nadfazovat jednu stranku druhé. Jsou
dvéma stranami téZze mince. Snazili byste se nékoho presvéd(it,
ze na obou strandch mince jsou bud orli, nebo panny? MuzZeme
se t&sit na to, jaké védecké a filosofické poznatky o podstaté reali-
ty pfinese budoucnost, prozatim se ale spokojme s pracovni tezi,
ze realita md minimdlné dva aspekty, které se vyskytuji soucasné
v ¢ase: fyzickou a psychickou strdnku.

To je pracovni rimec, o néjz opfeme nasi syntézu veédy a subjek-
tivity. Po zminéné konferenci o véd¢ a spiritualité jsem jel vlakem
zpdtky do Florencie s nékolika studenty, ktefi se toho tydenniho
setkdni také Gcastnili. Na konferenci jsme dopoledne trdvili inten-
zivnim prozitkovym programem slozenym z tchaj-ti, ¢chi-kungu,
tance a zpévu, po némz ndsledovaly intelektudlni diskuze o pod-
staté reality a lidské zkus$enosti. Odpoledne byly na programu dalsi
diskuze a prozitkové aktivity a byl i ¢as na osobni reflexi a nefor-
maélni setkdvdni. Ve stejném duchu jsme pokracovali i vecer. Byl to
Gzasny tyden, ktery mi ukdzal, jak dilezitd je prozitkova praxe jako
protivaha abstraktnich debat. Ve vlaku jedna matka z Wisconsinu,
kterd pfijela vyzvednout svou dceru po roénim pobytu v zahranidi,
poslouchala, jak se bavime o snaze smifit ony dva aspekty reali-
ty. Vyndal jsem svij zdpisnik a nakreslil do néj diagram, abych
toto pojeti dvou strdnek reality ilustroval ndzorné. Kdyz jsme se
chystali vystoupit, matka, kterd nasi debatu poslouchala, se ke mné
naklonila a fekla: ,Prosim, poslete mi adresu na organizitory té



s s

subjektivni prozivani

mira .
pravdépodobnosti (y) Spicky
aktivace
100%
plosiny
pravdépodobnosti
or-—1ERYV—""-4 3R YIlH-—-
f » Cas (x)
100% otevfena rovina

rozmanitost (2) moznosti

nervové vzruchy

Obr. 1.1 Rovina moznosti. Tato vizudlni metafora zahrnuje nékolik rozméra
lidské zkuSenosti. (1) Miizeme si pfedstavit, Ze nase prvocinitele — nervové vzru-
chy (pod rovinou) a subjektivni dusevni prozitek (nad rovinou) — se vzdjemné
zrcadli, pfi¢emz nékdy jeden iniciuje druhy: mozek vytvati subjektivni prozi-
tek nebo soustfedénd pozornost vyvoldvd v pribéhu Casu (zndzornéno na ose
x) nervovy vzruch. (2) Osa y vyjadfuje miru pravdépodobnosti: od otevienych
moznosti v podobé roviny (jako pfi otevieném v§imavém uvédomovani) po jis-
totu v podobé $picek aktivace (jako pfi konkrétni myslence, pocitu, vzpomin-
ce — a jejich paraleldch v odpovidajicich nervovych vzrusich). (3) Rozmanitost
moznosti duSevnfho prozitku nebo nervového vzruchu symbolizuje osa z (smé-
fujici ze strdnky ven, smérem k ndm) — &im $irs{ je zéna ve sméru této osy, tim
rozmanitéj${ mohou byt nervové vzruchy a dusevni prozitky. Rovina je $iroce
rozprostiend; ploina je $ir$i nebo uZzsi, ale s omezenou rozmanitosti; $picka ak-
tivace ptedstavuje jednotlivy dudevni prozitek nebo nervovy vzruch. (4) Spicka
pfedstavuje specifickou aktivaci mysli nebo mozku, kterd se konkretizuje v da-
ném okamziku — aktivaci, kterd se musi projevit jako tato specifickd aktivita



v tomto konkrétnim okamziku. Plosina pfedstavuje stav mysli nebo profil ner-
vovych vzruchd, ktery mtze mit razny tvar, vysku a $itku: niz$f znamend men-
§ jistotu toho, k jakym nervovym vzruchim muze dojit; $ir$f znamend véesi
rozmanitost, pestiej$i $kdlu tendenci; vy$si znamend vyssi pravdépodobnost
aktivace téch moznosti, které jsou primované (pfipravené) nebo maji v tomto
stavu & profilu vétd{ pravdépodobnost vyskytu; uzs$i znamend omezenéj$i vybér
moznosti, z néhoz mize vyrust jedna ¢i vice $picek. Oteviend rovina moznosti
ukazuje nulovou pravdépodobnost toho, Ze se v daném okamziku objevi jakd-
koli konkrétni $picka nebo plosina, a pfedstavuje tak otevieny stav v§imavého

uvédomén{ a receptivni neurdlni profil.

konference. Mdm pocit, ze bych jim méla poslat ek za vyukovou
lekei. Tohle bylo neuvéfitelné zajimavé — a moc uzite¢né! Dou-
fim, ze budete stejného ndzoru. Vizudlni ztvirnéni tohoto pohledu
na realitu najdete na obr. 1.1.

Predstavte si, Ze realita je utvdfena pravdépodobnostmi — tento
pohled podporuje kvantovd mechanika, o niz jsme béhem onoho
tydne také dlouze hovofili. V rdmci jedné roviny reality si pied-
stavte pocit zcela neomezenych moznosti. Nic neni pfedem ddno;
vSechno je mozné. Jak se v ¢ase odehrdvaji urcité udalosti (na ose
x smérem doprava), posouvdme se z této roviny moznosti smérem
ven, vzdalujeme se od ni a pfechdzime do stavu pravdépodobnos-
ti. Kdyz feknu ,ovoce®, piejdete z polohy, v niZ je vSechno stejné
pravdépodobné, na vys$i wvalencovanou plosinu pravdépodobnosti,
a to na ob¢ strany, fyzickou i subjektivni. Kdyz pak feknu ,jabl-
ko, mazete preskocit pfimo k predstavé jablka, coz se projevi jako
aktivacni Spicka. Piesli jste od otevienych moznosti ptes pravdépo-
dobnost k aktivaci redlné vdzané uddlosti v konkrétnim okamziku.
Tento pfechod si miiZete piedstavit jako pohyb bodu, ktery se na-
chdzi nejprve na roviné moznosti, potom na valencované plo$iné
pravdépodobnosti a nakonec na $picce aktivace.



Kazdy z nds ma urdité sklony vychdzejici jak z temperamentu,
tak z nabytych zkusenosti, a proto muze také inklinovat k ur¢itému
zplsobu zivota. Tento aspekt jak naseho subjektivniho prozivani,
tak nasich vzorcli nervovych vzrucht je vyjddfen charakteristicky-
mi tvary, obvody a vyskami nasich ploin a nazyvime jej osobnosti,
o niz bude fe¢ v jedendcté kapitole.

Viimnéte si, ze pohyb od roviny moznosti (nahoru a dolu
na ose y) probihd prakticky soucasné ve dvou smérech. V okamzi-
ku, kdy na subjektivni strané vnimdme ptedstavu jablka, prechdzi-
me na protéjsi strané k vzorci nervovych vzrucha, keery odpovidd
pfedstavé jablka. To jsou $picky aktivace. Pojem ovoce muze lezet
pod trovni védom{ — nebo se miZe projevit jako chut posvacit —,
ale nervovy priming, pfiprava mozku na tvorbu pfedstav nejriiz-
néjsich druhti ovoce, se manifestuje vétsi pravdépodobnosti aktiva-
ce synaptickych spojit v budoucnosti. Tyto valencované stavy jsou
zndzornény plosinami zvysené pravdépodobnosti.

V oteviené roviné moznosti mdme k dispozici téméf nekoneény
pocet kombinaci nervovych vzruchi a subjektivnich prozitki. Jak
se pohybujeme v ¢ase, nase osobnost se projevuje tendencemi k ur-
¢itym nervovym vzruchim a subjektivnimu zaméfeni pozornosti
a emo¢nimi reakcemi ve formé rtiznych plosin. Jak déle limitu-
jeme své vzorce prozivani a nervovych vzruchii a tim zvy$ujeme
pravdépodobnost, ze se objevi nékteré vzruchové vzorce nebo sub-
jektivni prozitky, prechdzime z rozlehlého pole moznosti se sou-
bory predispozic v podobé fady plosin k jedné konkrétni plosiné.
Predstavte si napfiklad, ze se pripravujete na tenisovy zdpas — vas
mozek prechdzi k uréitym vzruchovym vzorcm, aby vds pripra-
vil na utkdni; ve vasem dusevnim mofi se vynofi pocit vzruseni
a vzpominky na predchozi zdpasy. V okamziku, kdy uchopite rake-
tu a zalnete provddét konkréeni tkony, vzorce nervovych vzrucht



aktivuji specifické motorické drdhy a fyzickd strdnka reality pfe-
jde do aktiva¢ni $picky. Na psychické strince reality znamen4 tato
$picka urcité vzepéti, pti némz vnimdte pohyby svého téla a vzru-
Seni ze soupefeni. Kdybyste si jen predstavovali, jak hrajete tenis,
subjektivni prozitek tvorby detailnich vyjevi z tenisového zdpasu
by mohl aktivovat vzorce nervovych vzruchi — pravé tak jako miize
aktivita neurona pfi skute¢né hie vyvoldvat subjektivni prozitek.
Tato vizudlni metafora propojeni dvou zékladnich principa — fy-
zické/nervové a psychické/subjektivni strinky reality — ndm umoz-
nuje volné prechdzet mezi témito dvéma aspekty jedné existence.
Nevytvafime zde dualitu — spise pfijimdme stanovisko, Ze obé stran-
ky skute¢nosti, fyzickd i psychickd, jsou stejné redlné a vzdjemné se
ovliviiyji. Pro nékteré filosofy, jako byl tieba Descartes, jsou to dva
nezdvislé svéty. I soucasni filosofové (viz Wallace, 2008) povazuji
spojovani fyzického a psychického svéta za filosoficky omyl. Na-
proti tomu modern{ neurovéda nékdy zachdzi do opa¢né krajnosti
a chdpe mozek jako pdna a mysl jako sluhu — pouhy produkt nervo-
vé aktivity. Nepochybuji, Ze proti pojeti nervové a dusevni stranky
jako spoluvznikajicich prvociniteld mize zaznit mnoho ndmitek,
pfijméme ale zatim tento model jako pomucku, kterd ilustruje je-
den dulezity fakt: Ze mozek nékdy vede mysl, tdhne ji za sebou a je
hnaci silou naseho prozivéni, a jindy zase, jak ukazuje nd$ model,
zaujimd vadei roli mysl, aby prostfednictvim mozku tvofila sebe
sama. Védecké studie dokazuji, Ze dusevni aktivita maze pfimét
mozek k aktivaci specifickych vzorca — a v kone¢ném dusledku
modifikovat strukturu mozku (viz Doidge, 2012). Pfikladem ta-
kové studie je vyzkum dopadd mentdlni vizualizace jako soucdsti
tréninku. Hudebnici a sportovci, ktefi si v duchu vizualizuji, jak
cvi¢i hru na néstroj nebo trénuji sportovni vykon, nejenze dosa-
huji vynikajicich vysledka v udrzovdn{ a rozvoji svych fyzickych



dovednosti, ale diky této dusevni aktivit¢ u nich prokazatelné do-
chdzi k rozvoji mozkové tkdné.

Toto schematické pojeti reality ndm také umoziiuje hloubéji
prozkoumat, co znamend , byt pfitomny“. Ke zpfitomnéni muze
byt zapotiebi oboustranného — nervového i dusevniho — ndvratu
do oteviené roviny moznosti. Misto abychom donekoneéna opako-
vali tytéz vzorce $picek a slepé podléhali vlivu svych ndlad na plosi-
ndch pravdépodobnosti nebo byli otroky svych osobnostnich sklo-
nl v pfisné ohranicenych vzorcich plosin, mizeme svobodné prejit
na rovinu moznosti a tvofit nové pfistupy k starym problémam.
Z tohoto pohledu lze piredpoklddat, Ze receptivita ndm otevird ces-
tu k pfechodu do otevieného vnitinitho prostoru, kde mohou vzni-
kat nepfedvidatelné stavy a v némz diky tomu mizeme souznit
s druhymi. Toto pojeti ukazuje, jak miZzeme ve svém Zivoté védo-
mé péstovat tvofivost a pfitomnost.

Metafora roviny rovnéz zndzornuje fake, ze vzruchové vzorce
v nasem mozku se méni soucasné¢ s tim, jak se proménuje nase
subjektivni vnitfni mofe v reakci na podnéty prichdzejici od dru-
hych lidi. Dokud mdme pfedpojaté piedstavy, dokud podléhdme
pfedsudkiim, nase ploSiny pravdépodobnosti a aktivaéni $picky
ndm nedovoluji byt skute¢né otevient, plné piitomni. Zpfitomnéni
dosdhne jen ten, kdo miiZe volné vstupovat na otevienou rovinu
moznosti a zase z ni vystupovat. Byt v§imavy znamend, podle této
metafory, ucit se monitorovat tyto neurdlni a subjektivni aspekty
skute¢nosti a poté je modifikovat smérem k oteviené roviné moz-
nosti. Tim, Ze se budeme udit vracet na otevienou rovinu moznosti,
muZeme péstovat pritomné byti ve svém Zivoté a ve svych vztazich.

D4 se fict, Ze abychom byli pfitomni ve styku s druhymi, mu-
sime byt otevieni v§emu, co pfed nds stavi realita. Pfitomnost zna-
mend otevienost véemu, co pravé ted je. Uzndme své vlastni sklony



a v tomto uvédomeéni se lehce a védomé spustime ze $picky na plo-
$inu a z plosiny na rovinu.

Tento model propojuje nase subjektivni jiddro s nasi neurolo-
gickou realitou zpisobem, ktery je sjednocujici, nikoli rozdélujici.
Musime byt ale otevieni v§emu, co takovy piistup muze pfinést.
J4 jsem timto zptsobem uvazoval uz na stfedni skole a véfte mi,
ze jsem tim v Satnich a na Skolnim dvorku mnoho piitel nezis-
kal. Nenf{ divu, Ze se tento thel pohledu zdrdhdm naplno aplikovat
hned od zaddtku. Myslim ale, Ze by mohl fungovat — a pfi vyuce
v semindfich se zatim velmi dobfe osvéd¢il.

Ve snaze navézat kontakt s druhymi se ¢asto pokousime vyjadrit
podstatu ¢ehosi v nds slovy, vétami, odstavci. Komunikovat miize-
me také pomoci obrazi, kreseb nebo fotografii, hudbou, tancem
nebo dotykem. At uz se ale snazim predestfit svou subjektivni zku-
Senost a oslovit vds jakymkoli zpisobem, pravdou je, Ze svij vnitfni
svét nemohu nikdy plné zprostfedkovat. Mohu o to jen usilovat.
Moje touha podélit se s vimi o tento pohled je upfimnd, a proto
doufdm, Ze se mnou ptjdete ddl. My vsichni se mazeme jen snazit,
jak nejlépe umime, s pokornym védomim, Ze vysledek nebude ni-
kdy dokonaly. Takovd je ostatné podstata mapy jakéhokoli tizemi:
nemd nds omezovat, ale slouzit nim jako voditko. Pokud ndm moje
metafora pomize osvétlit cestu a usnadnit komunikaci, pak mozna
poslouzi dobré véci. Zkusme to s ni a uvidime.

Méme tedy pfed sebou obraz ,reality” slozeny z roviny moznos-
t a tff os — ¢asu, rozmanitosti a pravdépodobnosti. Pfi pfechodu
od otevienych moznosti k pravdépodobnosti a déle k aktivaci se
pohybujeme ve dvou smérech, nad a pod rovinu, k na$im dvéma
aspektiim reality — fyzickému a psychickému. Moznd vds napadaji
i dalsi aspekty, nejen fyzicky v trojrozmérném prostoru a psychic-
ky v subjektivnim prozivini nebo, chcete-li, v ,prostoru mysli“.



Zatim se ale drzme téchto dvou strdnek reality a uvidime, kam
nds toto pojeti dovede. Vratme se opét k obecnému ptikladu, keery
ndm ukdze, jak tento model reality funguje v redlném case. Kdyz
piechdzime z dvojrozmérné roviny do tfettho rozméru nad a pod
rovinou, sméfujeme od otevienych moznosti ke konkretizované
skute¢nosti. V' roviné samotné jsou vSechny moznosti oteviené
(n¢kdo fikd radéji neomezené nebo nedefinované). V tuto chvili
se mize napiiklad objevit jakdkoli myslenka. MoZnosti dusevni-
ho prozivini nebo mozkové aktivity jsou oteviené, nedefinované,
prakticky nekonec¢né. Kdyz si prectu spojeni ,Eiffelova véz*, mij
fyzicky mozek muze reagovat tim, ze aktivuje specifické vzorce
nervovych vzruchd, keeré tuto vé7 jiz v minulosti kédovaly, zatim-
co moje prozitkovd strdnka spatii v duchu pfedstavu véze. Kdyz
jsem si precetl nebo zaslechl spojeni ,Eiffelova véz%, presel jsem
z otevienych moznosti v roviné k Zité skute¢nosti ve $picce mimo
rovinu. Na okamzik jsem se vychylil na jednu stranu predstavou
véze a soucasné na druhou nervovou aktivitou. Tak lze popsat kore-
laci subjektivniho prozivani a fyzické slozky (nervovych vzrucha).
Je to, jako kdyby z roviny moznosti vyrostly na obé strany, naho-
ru i dolt, kuzely pravdépodobnosti. Protoze se subjektivni a fy-
zické vzdjemné zrcadli, probihd tento dvousmérny kuzelovity rast
na obou strandch symetricky. Ristem kuzelu se neohranicend $ite
roviny zzi do plosiny a nakonec az do jediného bodu ve $picce ku-
zelu. Kdyz se po precteni nebo zaslechnuti spojeni , Eiffelova veéz*
pfedstava véze opét rozplyne a nervové vzruchy ustanou, vritim se
ze $picky na komoly kuzel s valencovanou plosinou pravdépodob-
nosti. Na této plosiné mi pravdépodobné vytanou na mysli spise
francouzské crépes nez mexické tacos. Protoze tento rust a pokles
probihaji v ¢ase, piejdu nejprve k zvysenym pravdépodobnostem
(napf. té, ze dostanu chut na crépe). Pak se mize odehrit néco,



co mé jesté vice vzdéli roviné a tim je$té vice omezi pravdépodob-
nosti, az nakonec skute¢né pomyslim na crépes. Opét se ocitnu
na vrcholu kuzelu, na $pi¢ce aktivace. Presel jsem od otevienych
moznosti (v roviné) pies zvy$enou pravdépodobnost (na plosiné) az
ke konkrétni skute¢nosti (na $picce). Cestou zpdtky klesnu nejprve
na plo$inu pravdépodobnosti a az poté se vritim na otevienou ro-
vinu moznosti — k téméf neomezené skdle moznych vzruchovych
vzorct (fyzickych) nebo prozitka (psychickych).

Pritomné byti lze chépat jako flexibilni pohyb z roviny k plosi-
ndm a $pickdm — od moznosti k pravdépodobnostem a aktivacim
— a zpét. Ptitomné byti je tento svobodny a pruzny pohyb v ¢ase.

Byt pfitomny znamen4 flexibilné pfechdzet mezi témito vrstva-
mi prozivani tak, Ze neztstdvime uzamdeni v néjaké predsudecné
tendenci omezujicich pravdépodobnosti nebo zafixovanych vzorci
aktivace. Volné a plynule pfechdzime od specifické myslenky nebo
pocitu (v prozivdni) nebo urcitého vzruchového vzorce v mozku
nebo zjevného chovini (v prostoru) k pruznéjsi pravdépodobnos-
ti a nakonec zpét k otevienym moznostem. Schopnost prechdzet
mezi témito stavy bude nasi definici p#itomnosti. A ptitomnost je
schopnost, kterou si lze osvojit. To je zdsadni zjisténi: ze se mize-
me naucit uvolnovat pouta zvyku a zakofenénych aspektii toho,
co nazyvdme osobnosti, abychom se stali v§imavejsi. Muzeme se
naucit monitorovat svij vnitfni svét — svét mysli i mozku — a poté
jej modifikovat tak, abychom mohli péstovat ptitomné byti nejen
jako zdmérné dosahovany stav, ale i jako trvaly rys.

Docela hutny zaldtek nasi diskuze, ze ano? V mém vlastnim
prozivani v tuto chvili pfevlidla obava, Ze vim tento Gvod bude
ptipadat pfili§ abstrakeni. Do mé mysli se vkrddd dzkost: ,Dou-
fim, Ze ted knihu nezaklapnou!“ Cdst mého j4 chce celou tuto pa-
sdz o dvou strankdch jedné reality, o roviné moznosti, o plosindch



a $pickdch vymazat. Pro¢ radéji nenapisu néjakou jasnou a ptimo-
arou publikaci o védeckém vyzkumu vsimavosti? Proc si spolu
radéji neddme saldt nebo sendvi¢ a nebavime se o nadchdzejicim
fotbalovém zdpasu absolventti mé alma mater? Mé plosiny jsou
pfipravené na odmitnuti a osamocenost. Ale moznd to tentokrat
dopadne jinak... a nase price pro dobro druhych, zvldst v psy-
choterapii, od nds pfece vyzaduje, abychom se nofili hluboko
do svého subjektivniho dusevniho zivota. Mé spicky presvédéent,
ze budu odmitnut, prechdzeji zpét v plosiny obav... a po nékoli-
ka nddesich a vydesich v centru svého uvédoméni sestupuji zpét
na zndmou, ale méné omezujici plosinu pouhé nejistoty a ost-
razitosti. Sleduji sviij dech a po chvili si dovolim klesnout zpét
na rovinu moznosti. Nékdy je tieba véci pojmenovat, abychom
je zkrotili, projit plosiny a $picky a uvolnit jejich sevieni, zmék-
¢it jejich hroty, rozsifit plosiny a zvolna se spustit zpét na rovinu
moznosti. Tam vSechno zaéing, ta je mistem, které je ndm vSem
spole¢né, a po ndvratu na ni se ndim muze leccos vyjasnit. Tam se
vracime do pfitomnosti.

Ptijmeme-li hned na za¢4tku tento pohled, budeme moci hladce
pfechdzet z diskuze o mozku (ve fyzickém prostoru) k prazkumu
vnitiniho zivota (v dusevnim mofi), coz bude kli¢ové pro celou nasi
debatu. Kdybychom si tento tivod neodbyli, mohlo byt pro nds byt
obtizné porozumét do hloubky témto dulezitym aspektim uzdra-
vovani. Hrozilo by pak, Ze budeme prondset zbyte¢né a zjednodu-
Sujici vyroky jako ,mysl je jen ¢innosti mozku® nebo ,neurologické
poznatky nemaji v psychoterapii misto, protoze terapie je subjek-
tivni a intersubjektivni zku$enost“. Musime byt ale také ptipraveni
aplikovat tyto pfedstavy o realit¢ a uzdravovini ve vSednim zivo-
t¢. Vstupme tedy s timto dilezitym vychozim pojmovym rdmcem
do ptibéhu, ktery ndm ukdze jeho praktické vyuziti.



ROVINA MOZNOSTI V PRAXI
A NEZBYTNOST PRITOMNEHO BYTI

KdyZ za mnou ptijde pacientka s bolesti hlavy, mohu si v duchu
projit vSechny potencidlni pficiny jeji bolesti. Toto je mimochodem
skute¢ny pribé¢h, ktery jsem zazil, kdyZ jsem pred vice nez Ctvrt
stoletim prochdzel specializa¢ni ptipravou v oboru pediatrie. Za-
timco mi patndctiletd Maria vypravi o tom, co ji trapi, kli¢i ve mné
podezieni, Ze jeji potize jsou zpisobené stresem z domdcich tkola
a konflikta s prateli. Jak ale ve vyprévéni pokracuje, upoutd mou
pozornost cosi na zptisobu, jakym si ukazuje na hlavu a fikd, ze po
ranu ji hlava doopravdy boli jen tehdy, kdyz v noci spi na pravém
boku. Spojeni ,,doopravdy boli“ mi lezi v hlavé. Vysettim Mariino
o¢ni pozadi a zdd se mi, Ze m4 trochu méstnavé sitnice, coz mize
byt zndmka zvyseného nitrolebe¢niho tlaku. Zavoldm svého super-
vizora (v té dob¢ jsem jesté sekunddr), ale podle jeho minéni jsou oci
pacientky v pofddku. Mné to ale nedd a pfizvu ke konzultaci jesté
neurologa, aby pacientce také prohlédl o¢i. I ten potvrzuje, Ze jsou
v pofddku. Na mou zddost prichdzi na konzultaci jesté specialista
na infekéni onemocnéni, souhlasi s ostatnimi a doddvd, ze je tfe-
ba provést lumbélni punkci. Je pét hodin odpoledne, takze Marii
musim odvést na pohotovost, abych mohl pokracovat ve vysetieni.

Kdyz se pfipravuji na lumbdlni punkci, dezinfikuji Marii zdda
a chystdm si ndstroje, vzedme se ve mné mohutnd vlna odporu, kte-
ry stoupd z bficha do hlavy (z pohledu naseho nového schématu lze
také fici, Ze se nervové vzruchy $if{ z ttrob a srdce pres vrstvu $edé
mi$ni hmoty zvanou lamina I do mozku, kde jsou registroviny
v stfedocdrovych oblastech predéelni kiry véetné insuly a pfedni
cinguldrni kiry — o téchto oblastech bude jesté fe¢). M subjektiv-
ni strdnka poté zachyti pocit vstupujici do mého uvédoméni. N4hle



se mé zmocni panika. Reknu pacientce, jeji matce a studentce me-
diciny, kterd se zaucuje spolu se mnou, Ze nemiizeme pokracovat.
I kdyZ to bude stat tisice dolard, trvim na vy$etfeni na pocitaco-
vém tomografu, abychom vyloucili jakykoli faktor, ktery by mohl
zvy$ovat tlak mozkomisniho moku. Kdyby byl tento tlak skute¢-
né vysoky, po zahdjeni lumbélni punkce by se prodlouzend micha
mohla vtladit dola do patefniho kandlu a pacientka by témér oka-
mzité zemfela.

Matka mé prosi, at punkci provedu, jak doporucil profesor in-
fektologie. Mé télo ale fikd ,ne“. Mariina matka si nakonec pujci
penize od svého zaméstnavatele, aby Marie nemusela byt pfevezena
do okresni nemocnice, a vy$etieni na CT je provedeno. Obchdzim
dalsi pacienty na pohotovosti a ¢ekdm na vysledky, kdyZz mi zavold
radiolog: zjistilo se, Ze tlak Mariina mozkomi$niho moku je silné
zvySeny kvili parazitim, které ma v mozku (rostou v mistech, kde
se mozkomis$ni mok vlévd do pdtefniho kandlu, a pravdépodobné
blokuji odtok moku, kdykoli polozi hlavu na pravou stranu). Timto
piibéhem chci ilustrovat fakt, Ze nase pfitomnost s druhymi jim
nékdy mize zachrdnit zivot. Prestoze ani jeden z mych mentort
pii fyzickém vysetfeni patrné nepochybil, j4 jsem celou svou bytos-
ti citil, co Marii skute¢né mize byt. Profesofi pracovali, jak nejlépe
umeli, s nevyhnutelné omezenym mnozstvim a typy dat, jez meli
k dispozici. Byt s pacientem pfitomny znamend byt v pravém slova
smyslu otevieny vSemu, co z tohoto ,,spolubyti“ vzejde. Pfitomnost
je v klinické praxi nepostradatelnd. Nic ji nemize nahradit.

S Marii jsem musel byt otevieny celé fadé moznosti. Svou prvni
domnénku, ze pficinou Mariinych potiZi je stres, jsem musel opus-
tit, abych mohl nezaujaté¢ zvézit dal$i moznosti, pocity a vjemy.
Z téchto pfirozené se vynotujicich tvah — plosin a $pic¢ek, myslenek
a analyz — jsem se musel vrétit zpét na rovinu moznosti. Musel jsem



byt otevieny moznosti, Zze se mij ucitel i oba konzultujici 1ékafi
myli. Ndzory a reakce druhych, jez bereme v tivahu, nds posouvaj
z roviny na plosinu. Tento proces je nezbytny a dulezity. Nikdo
z nds nezije ve vakuu, kde by mohl vé¢né jen sedét v lotosovém sedu
v roviné moznosti. Musime si ¢istit zuby, platit dané a ¢init redlnd
rozhodnuti. To vse vyZzaduje peclivé zvazovdni a kondni na plosi-
ndch a $pickdch Zivota. Ptitomné byti je plynulym prechdzenim
z roviny na plosinu, z plosiny na $picku a zpét do roviny v trva-
le osvobozujicim pohybu v ¢ase. Co mi nenabidl intelekt a kon-
zultace, to mi poskytlo mé vlastni télo v podobé instinktu, ktery
mi napovédél, co musim udélat — nebo v tomto ptipadé neudélat.
Podvédomé pocity jisté nejsou neomylné, ¢asto jsou ale dulezitym
zdrojem pozndni. Otevienost mnoha riznym cestdm pozndni
muze byt dilezitou vlastnosti pro Zivot. Byt otevieny znamend pfi-
jimat podnéty z celku svého prozivini, z téla a paméti, z intelektu
a vnimdni, a poté posuzovat jejich platnost. Marii to zachrdnilo
zivot. Pfitom jsem byl jen pfitomny a délal svou préci.

Vidéli jsme, jak v toku casu vystupovala jedna konkretizovand
$picka za druhou — ,fakta® sdilend v Mariiné klinickém hodnocen,
nézory poskytnuté divéryhodnymi konzultujicimi 1ékafi, klinickd
rozhodnuti, jez bylo tfeba zvazit, a ikony, které bylo tfeba napld-
novat. Diky byti v pfitomnosti se vsak fyzickd i subjektivni strinka
mé reality mohly vracet na otevienou rovinu moznosti. Odolat pfi-
valu doporuceni, kterd mohla Marii stdt Zivot, mi moznd pomohla
moje plosina zvyku zpochybriovat autority a vSechno si ovéfovat.
Uz v prvnich letech $kolni dochdzky se mi potvrdilo, Ze pravdi-
vost tvrzeni nemusi byt pfimo imérnd jistoté, s jakou je prondseno.
Jsem uz prosté takovy, jak vSichni moji pritelé velmi dobte védi.
Nikdo neznd vsechny faktory, jez ovliviiuji prozivdni, a proto se
snazim pfistupovat k realit¢ s co nejotevienéjsi mysli. To je moje



inklinace, moje nejcastéjsi vychozi pozice. Pravdou ale je, Ze si po-
tiebujeme vytvdfet pevné ndzory, zaujimat stanoviska, dodrzovat
uréité postupy lé¢by. Potiebujeme naslouchat star$im a moud-
fejsim. Zdroven ale potfebujeme mit nepfetrzitou zpétnou vazbu
o priabéhu nasich klinickych hodnoceni a zdsahu a byt ptipraveni
opustit uvazovand specifika a vrétit se ze $picek aktivace a plosin
pravdépodobnosti do roviny moznosti. Tato zpétnd vazba hraje zd-
sadni roli v jakékoli G¢inné psychoterapii (viz Norcross, 2002). Pri-
tomné byti ndm umoznuje tuto zpétnou vazbu vyhleddvat a volné
piechdzet z mozného pres pravdépodobné ke konkrétnimu a zpét.
Dulezité je uvédomovat si, v které fizi se pravé nachdzime — v ote-
viené roviné moznosti, v bezpedi zndmych plosin, na vyvysenych
plosindch tendencnéjsich stavit mysli s omezenéj$imi moznosti
nebo na konkretizované $pic¢ce aktivace. Dokud si uvédomujeme
svou polohu v téchto kdnickych pohybech na obou stranich reality,
miizeme se svobodné rozhodovat a volné a plynule opoustét rovinu
moznosti a zase se do ni vracet.

Z POHLEDU NEUROVEDY

V nésledujicich kapitoldch budeme pfimo poukazovat na ur¢ité as-
pekty fungovani mozku. Mohli bychom Cerpat z siroké skdly véd-
nich obord, jako to zdafile ¢inf jin{ interpersondlni neurobiologové.
My se ale pfi zkoumdni hranice mezi subjektivnim a objektivnim
v tvorbé v§imavé pritomnosti budeme drzet pfevazné neurovédy.
Byt piitomny neni mozné bez pocitu bezpeci. Procesem zva-
nym neurocepee, coz je termin razeny Stevem Porgesem (viz Porges,
2009), mozek neustdle monitoruje vnéj$i a vnitfni prostfedi a patrd
po zndmkdch ohrozeni. KdyZ néco vyhodnotime jako hrozbu, pte-
jdeme do stavu zvysené bdélosti a zahdjime reakei typu ttok, ek



