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Anotace

Tato diplomova prace se zabyva problematikou emoc¢ni regulace u lidi
s emocné nestabilni poruchou osobnosti, se zaméfenim na vyuZiti technik
vSimavosti (mindfulness) v krizovych situacich.

Literarné prehledova cast se vénuje pohledu na emoce, emocionalni krize
a v§imavost jako nastroj emocni regulace.

Empiricka ¢ast zahrnuje kvalitativni vyzkum s klientkami stacionare, které
absolvovaly DBT terapii. Pomoci polostrukturovanych rozhovoria
je zkoumano, jak klientky vyuZivaji vS§imavost v krizovych situacich, jaké
s ni maji zkuSenosti a jaky ma vliv na jejich praci s emocemi a nasledné
jednani.

Cilem prace je prispét k pochopeni vyznamu emocni regulace a vSimavosti
v krizovych situacich a nabidnout praktické nastroje pro klinickou praxi.
Vyzkum se zaméruje na ucinnost technik v§imavosti, pri sniZovani intenzity
emocCnich zaplaveni a destruktivniho chovani, i na mozné nedostatky pfti

sz

jejich pouzivani.
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Annotation

This thesis deals with the issue of emotional regulation in people with
emotionally unstable personality disorder, with a focus on the use
of mindfulness techniques in crisis situations.

The literature review section focuses on the view of emotions, emotional
crises and mindfulness as a tool for emotional regulation.

The empirical part includes qualitative research with female residential
clients who have received DBT therapy. Using semi-structured interviews,
itis explored how clients use mindfulness in crisis situations, what their
experiences with it are, and how it affects their emotion work and
subsequent actions.

The aim of this thesis is to contribute to an understanding of the importance
of emotion regulation and mindfulness in crisis situations and to offer
practical tools for clinical practice. The research focuses on the effectiveness
of mindfulness techniques, in reducing the intensity of emotional
overwhelm and destructive behaviours, as well as the possible

shortcomings in their use.
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Uvod

Studium Komunitni krizové a pastoracni prace v kombinaci se zaméstnanim
ve stacionari pro klienty s emoc¢né nestabilni poruchou osobnosti
v Psychiatrické nemocnici v Bohnicich, mé inspirovalo k hlubSimu
zkoumani emocionalnich krizi, jejich zvladani, prevence a posilovani
celkové odolnosti vii¢i témto situacim.

V ramci své praxe jsem se setkavala s mladymi lidmi, ktefi Casto
a neocekavané zazivali silnd emociondlni zaplaveni, krize, které obvykle
vedly k néjaké formé destruktivniho chovani, vedeného at uz vici sobé
v néjaké formé sebeposkozovani nebo vici okoli, impulsivnim a malo
piredvidatelnym chovanim.

Casto jednali pod vlivem intenzivnich emoci zptisobem, kterého pozdéji
litovali, coZ spolu s odsuzovanim vlastnich prozitkl vedlo k pocitim viny,
studu a selhani.

Stacionaf nabizel specificky program v podobé Dialekticko-behavioralni
terapie (DBT), kterou v 80. letech 20. stoleti vytvorila americka psycholozka
Marsha M. Linehan. DBT se opira o myslenky dialektiky, zen-buddhistické
tradice a techniky kognitivné-behavioralni terapie.

Klicovym aspektem je nalezeni rovnovahy mezi prijetim a zménou, coZ
zahrnuje prijeti situace, sebe sama a vlastni minulosti, a zaroven
se zaméruje na zménu reakci a chovani.

V kontextu této prace se zaméfruji na vyznam a zpusoby fungovani
emocni regulace, zejména na techniky vSimavosti (mindfulness), které jsou

pro DBT dilezitym nastrojem.



Pravé vsSimavost mé zaujala tim, jak zdsadné muze ovlivnit to, jak
intenzivné prozivame bolestivé (negativni) emoce, a jak v tomto kontextu
jsme pak schopni ridit své jednani.

Literarné prehledova Cast této prace se vénuje vymezeni pojmi emoce
a emociondlni krize, jak z SirStho hlediska psychosocidlni krize, tak
z detailnéjsitho pohledu na krizi emociondalni. Nasledné hledame vychodiska
z krize pomoci emoc¢ni regulace, kterou pojmové a obsahové vymezujeme
na zakladé odbornych publikaci a vyzkum.

Empirickd cast prace prezentuje kvalitativni vyzkum, jehoZz cilem
je zjistit, jakou maji lidé, s emoc¢né nestabilni problematikou, zkuSenost
s pouzitim vSimavosti v krizovych situacich. Jakym zpiisobem a v jaké chvili
ji vyuZivaji, jestli jim pomaha nebo naopak nékdy komplikuje, zvladani
emocnich zaplaventi.

Vyzkum je provadén kvalitativni metodou, konkrétné formou
polostrukturovanych rozhovori s Kklientkami stacionare, které byli
seznameny s technikami emoc¢ni regulace, v ramci DBT terapie.

Vybér byl proveden na zakladé dobrovolnosti a ochoty podélit se o své
zkuSenosti s vlastnim, osobnim, pouzivdnim vsimavosti. Data ziskana
z rozhovord budou analyzovana pomoci tematické analyzy, kterd umozni
identifikaci kli¢ovych témat a vzorci v odpovédich respondentd.

»Zajem o téma emocni regulace se v poslednich letech u odborné i laické
vefejnosti velmi zvySuje. Je publikovdana tfada odbornych ¢lankd, které
vychazi z vyzkumii zabyvajici se strategiemi regulace emoci. Obrovsky
nardst objemu vyzkumu, ucinil studium regulace emoci jednou
z nejzivéjSich oblasti soucasné psychologie. Potrebu zrychlovat integraci

ziskanych poznatk, zvySuje multidisciplinarni povaha vyzkum zahrnujici
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vyvojovou, kognitivni, socidlni, osobnostni a klinickou psychologii.“1
Tato prace ma za cil prispét k pochopeni vyznamu emocni regulace
a technik vSimavosti v kontextu krizovych situaci a nabidnout praktické

s 7

nastroje pro jejich zvladani.

1 Koole, S. (2009).
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I. Literarné prehledova cast

1. Emoce

Abychom dtkladné porozuméli, jak milizeme zvédomovat a sledovat,
co se v nas odehravj, je nezbytné dlikladné pochopit podstatu a ptivod toho,
co hodlame pozorovat. A sice emoce a myslenky, které ovliviiuji nase
chovani a jednani.

»Emoce jsou €asto zobrazovany jako neodolatelné sily, které maji zasadni
vliv na chovani.“2

Emoce nas umi ovladnout, zavalit, premoci. Obsahuje v sobé ohromnou
silu, ktera nami zmita a presvédcuje o nutnosti konkrétniho jednani, které
je nékdy obtiZné kontrolovatelné.

Maria Jarymowicz je polska psycholoZka, ktera se zabyva otazkami
socialni psychologie. Jeji prace se mimo jiné zaméruje na zkoumani rozdilu
mezi automatickymi a reflexivnimi emocemi, coZ jsou koncepty, které
se tykaji spontdnnich a vice promyslenych emocionalnich reakci.

Automatické emoce je z jejiho pohledu mozZné popsat tak,
ze se ,objevuji rychle a bez védomého usili jako bezprostfedni reakce
na podnéty a mohou vést k impulzivnimu jednani. Oproti tomu reflexivni
emoce jsou vysledkem delsitho procesu mysleni a reflexe, béhem néhoz
je jednotlivec schopen zvazit Sirsi kontext a mozné diisledky situace nebo
svého chovani“3

Muzeme vidét, Ze automatické a reflexivni typy emoci vedou k rtiznym

disledkim. Zejména automatické emoce jsou nekontrolovatelné

2Koole, S. (2009).
3 Imbir, K. A; Jarymowicz, M. (2012).
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a nevyhnutelné, obchazeji schopnost ovlivnit reakci vili. Pri reflexivnim
typu emocniho projevu, kognitivni schopnosti nejsou blokovany jako
jetomu u automatickych emoci. Naopak umoziuji vnimat negativni
i pozitivni atributy, hodnotit a analyzovat.# Kdyz si zdkladné typy emoci
z tohoto Uhlu pohledu rozdélime a poukdZeme tak na omezenou schopnost
volniho ovlivnéni a omezenost pouziti kognitivnich schopnosti pii emoc¢nich

reakcich.

1.1 Emoc¢ni mozek

v v 7

Evolutné je tzv. emocCni mozek nejstarsi, ale také nejprimitivné;jsi cast

P

mozku, ktery se postupné vyvinul z Cichového laloku. A pravé cich byl
v pravéku pro pieziti naprosto rozhodujici.> Pti hledani potravy, sexualniho
partnera, odhaleni predatora.

Dvéma klicovymi centry primitivniho “Cichového mozku”, byla amygdala
a hipokampus. Amygdala je dodnes centrem emocni paméti a zavisi
na ni takirka vSechny emoce.®

Pochopeni fungovani amygdaly je naprosto zasadni proto abychom byli
schopni nahlédnout to jak, jakym zplisobem a proc¢ reagujeme na emocni
hnuti, popripadé zaplaveni.

»~Amygdala peclivé a nepretrzité sleduje vSechny informace ptichazejici
ze smyslovych orgdni a hleda krizové situace. Tato tloha dava amygdale
velkou moc nad nasim duSevnim Zivotem.“” Posuzuje kazdy vjem, kazdou
situaci z hlediska toho, jak moc je pro nas ohrozujici, a to v jakémkoliv

smyslu, na Zivoté, ale tfeba i jen zahanbenim, nepfekonatelnym odporem,

4 Imbir, K. K.; Jarymowicz, M. T. (2012).

5 Goleman, D. Emoc¢ni inteligence. (2011), str. 19.
6 Tamtéz, str. 23.

7 Tamtéz, str. 24.
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zavrzenim, selhanim. KdyzZ toto ohroZeni amygdala odhali, bleskové reaguje,
bije na poplach a vysila signal do ostatnich ¢asti mozku o krizové situaci.8

»Rozsahla sit nervovych spojeni umoznuje amygdale prevzit v citové krizi
veleni nad vétSinou mozku, véetné naseho racionalniho mysleni.”?

Za schopnost racionalné uvazovat a uchopovat je zodpovédny neokortex,
Sedd klra mozkova, centrum mysleni. Evolu¢né se vyvinula pozdéji
a pozdéji je také schopna zaregistrovat situaci a reagovat na ni. Amygdala
je vemocné vypjatych situacich vZdy o par okamzikd napred. ,,Prvni impuls’
v citové napjaté situaci proto vychazi ze ,srdce’, nikoliv z ,hlavy‘“10

Diky této jeji schopnosti jsme jako druh prezili. Ale proto, abychom byli
schopni dobrého a zdravého rozhodovani, potrebujeme, aby se na ném
emoce i rozum podilely oba primérené.11

Z vysSe zminénych diivodl, jsme ale zdanlivé ,odsouzeni”, pod
nadvladou amygdaly, reagovat impulsivné, nesvobodné, na emocni
hnuti. Podrizovat se emo¢nimu mozku, ktery detekuje rychlosti blesku
moZna ohroZeni, ktera Casto vyhodnocuje Sablonovité z predchozich

zkuSenosti.

1.2 Emoce a subjektivita

Evoluce se vSak stdle jeSté nezastavila a naSe poznatky o schopnostech
a fungovani mozku se zpresnuji.

Predstavme si, Ze vedle nas udefi blesk s doprovodnym dunénim hromu.
JestliZe v nas tato situace vyvola pocit strachu, tak to, co vnimadme emocné,

neni blesk a hrom (vidime a slySime je zrakem a sluchem). Zachyti je nase

8 Tamtéz, str. 24.

9 Tamtéz, str. 25.

10 Tamtéz, str. 264.

11 R6hr, H.P. Ztrata kontroly (2021), str. 11.
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smysly a my pak emoc¢né vnimame nasi reakci, nasich vnitfnich organt
na tyto jevy. Proto ten samy jev mtiZe u jednoho vyvolat strach a u druhého
ne.12

Emoce jsou orientované dovnitf. Jen my sami miiZeme proZivat své
emoce. To, co emoce vnima, je subjektivni. KdyZ prozivime emoci, je to nase
vlastni subjektivni reakce na néjakou udalost, nikoli udalost samotna.
,Emoce je vjem stavu subjektu, nikoli objektivniho svéta.13

Z toho vychazi, jak se domnivame, fakt, Ze neni mozné emoce posuzovat,
objektivizovat. Neni mozné se vyjadiovat k prozivani jednotlivce, hodnotit
jeho ,normalnost” nebo adekvatnost. Casto slysime rodice, jak svému
potomkovi davaji najevo, Ze je precitlivély, slaby (,chlapi prece nebrecej“)
nebo naopak ho posilaji se uklidnit za dvere (,nebud’ hystericky/a“). Neni
mozné odsuzovat nebo jinak invalidizovat zptsoby prozivani.

Emocni validace, tedy naopak uznani a potvrzeni prozivani aktualnich
emoci zplisobuje, Ze se druhy citi vidén a prijiman takovy jaky je. Roste jeho
védomi a prijeti sebe sama. Prijeti a potvrzeni moZnosti prozivat ,podle
svého” podporuje uznani hodnoty ¢lovéka, coz je napt. ve vychoveé klicové.

Je moZné za urcitych predpokladii fici, Ze emoce se nam déji. Nejsme
schopni ovlivnit to jakou emoci pocitime, nemlZeme si vybrat béhem
odehravajici se situace, jestli chceme citit napf. litost nebo hnév.

Obcas za nas ,vybiraji” ego obranné mechanismy, které nas dokazi
od ptili§ bolestivych emoci ,uchranit”. Disociuji neboli oddéli nas
od prozitku, ktery zaplavuje a proZivdme ho jako nezvladatelny.

Pouzivame ho vSak nevédomé. Mize se ale stat, Ze si nase psychika

»Zvykne” na tento zplisob FeSeni narocnych situaci a vytvori tak odstup

12 Solms, M.; Turnbull, O. Mozek a vnitini svét (2014), str. 110.
13 Tamtéz.
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a mozné nasledné emocionalni znecitlivéni. Nasledkem toho prichazi pocity
prazdnoty, odpojenosti, jakési plosné oddéleni od prozitku viibec. Jsme

odstriZeni nejen od bolestivych, ale i od pozitivnich a napliujicich pocitt.
1.3 Emocionalni Krize

,Recky zaklad slova krize je odvozen ze slovesa krinein, které vyjadfovalo
fadu vyznami, nejcastéji ve vztahu Kk rozliSovani, posuzovani
a rozhodovani.”14

VSechny vyjmenované slozky rozliSovani, posuzovani a rozhodovani
si ve zpusobu zazivani silnych emocnich stavii mtzeme popsat. Kdyz
se u¢ime pracovat se zvladanim emocionalnich krizi.

Emocionalni krize je stav, ve kterém proZividme intenzivni emocionalni
reakce. Zaplaveni byva tak silné, Ze doc¢asné miiZze i narusit, schopnost
fungovat v béZném Zivoté.

Podle Kellera se emocionalni krize vyznacuje silnou emocionalni reakci
jako je panika, uzkost, beznadéj anebo depresivni nalada. Mohou se také
objevit fyzické projevy jako bolesti hlavy, zavraté, poceni anebo zaZivaci
potiZe. Jedinec v emocionalni krizi ¢asto trpi narusenym spankem, pocitem
bezmoci, zmatenosti a neschopnosti vyrovnat se s kazdodennimi
situacemi.1®

Tento stav mize byt vyvolan fadou faktori. Mohou to byt rtizné osobni
konflikty, zaZitek ztraty, zména Zivotni situace, traumatické udalosti nebo
i prilisSna akumulace stresu, ktery nelze dlouhodobé zvladat.

Byva Casto pocitovana, preplnénost, zahlceni, pfemoZeni emocemi, jako

14 BaSteck3, B. a kol. Psychosocialni krizova spoluprace (2013), str. 121.
15 Keller, M.; Rosenfield, M.; Trinh-Shevrin, C.; Meserve, C., & Velasquez, T. (2014).
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jsou hnév, iizkost, smutek, bezmoc, beznadéj, stud. BEhem tohoto stavu jsme
také nachylnéjsi k impulzivnimu jednani.

KdyZ bychom se vratili k vySe popsanym vyznamim slova krinein,
miiZeme se podivat, jaky ma tento stav krize vliv na nasi schopnost
rozliSovat, zda a do jaké miry je situace pro nas ohrozujici. Jak velky mame
vliv na to, abychom v situaci zaplaveni posoudili, co se v nas odehrava, kdyz
navic pripoCteme, Ze primé rozliSeni primarné zaZivané emoce mohou
blokovat nase soudy (posuzovani), Zivené minénim o sobé, které mame
zvnitinéné a které se aktivuje rychlosti blesku. A na zavér, jakym zpiisobem
a pod jakym tlakem se vlastné v krizi rozhodujeme.

RozliSovani, posuzovani i rozhodovani patfi ke kognitivhim
schopnostem. Ty jsou béhem krize, kdy je aktivovana predevsim amygdala
(emo¢ni mozek), utlumeny. Reakce mozku jsou nastaveny na mod preziti.

Marsha Linehan!® popisuje, Ze béhem vysokych urovni emocniho
vzruSeni, které mohou nastat béhem emocni krize, byvaji kognitivni funkce
ovlivnény.l? ,KdyZz jsme vystaveni extrémnimu stresu, miize se stat,
ze rozumnd mysl’ je prehluSena, emocénim mozkem), coZ miiZe vést
k emocionalné fizenému chovani, které neni rizeno logikou a isudkem.“18

Pod vlivem silnych emoci vétSinou ani poradné nevime, co délame. Jsme
vlastné rizeni intenzivnimi pocity, nejsme svobodni v tom, rozhodovat se,
jak se zachovame.1?

Jako priklad miiZe poslouZzit plné obycejna situace. Pfedstavme si Zenu,

ktera se rano nepohodla se svym partnerem, naptiklad ohledné toho, jak ma

16 Marsha Linehan je profesorkou psychologie a psychiatrie na Washingtonské univerzité
v Seattlu. V 80. letech 20. st. vyvinula terapeuticky program DBT, ktery kombinuje
kognitivné-behavioralni techniky s koncepty mindfulness a pftijeti.

17 Linehan, M. DBT skills training manual (2015).

18 Tamtéz.

19 Hajek, K. Prace s emocemi pro pomahajici profese, str. 50.
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vypadat zdrava snidané. Je rozmrzela, a to i proto, Ze noc predtim Spatné
spala. Aby si zlepSila naladu, vyrazi do obchodu koupit si novou sukni.
V kabince si vyzkous$i uz patou a Zadna ji dobie nesedi. Zaplavi ji pocit
frustrace a zoufalstvi. MySlenky vyhodnoti situaci tak, Ze ma nemoZnou
postavu, protoZe na ni nepasuje bézna konfekcni velikost. A kdyz je bézna,
to znamend, Ze vétSina lidi na svété ji oblékne (myslenky se zacinaji
generalizovat a emoce se zesiluje). Pridava se vztek a mySlenky pokracuji.
Vzpomina si na to, kdyZ byla mladsi a slychavala, Ze by se ,neméla tak cpat”,
i manZel ji rano rikal, Ze ma snidat néco jiného, nezZ na co meéla chut. Usuzuje,
Ze ti, co to rikaji, maji vlastné pravdu. Dochazi k zavéru, Ze je oskliva. Pridava
se pocit studu a vztek (sekundarni emoce) se presmérovava vici ni samé.
Stupniuje se a tlaci k tomu, aby se projevil. Srdce bije rychleji, horkost se tlaci
do tvari (télesné reakce). Ma chut vSechny sukné hodit na zem a utéct nebo
vzteky rozbit zrcadlo nebo se potrestat za to, Ze je tak odporna
a neprijatelna. Prestava rozumné uvaZovat a jeji jednani, pakliZe je stupen
emoc¢niho zaplaveni uZ velmi silny, je fizeno vyhradné emocni mysli.
Potifebuje ziskat opét vlddu nad svym jedndnim a proZivanim, kterd
jl pomiiZe v této situaci nezachovat se impulzivné, a tak, jak vlastné ani

ve skutecnosti nechce. Potrebuje zregulovat své zaplavujici emoce.

1.4 Emocni regulace

Jak uz jsme uvedli v ivodu, pocet ¢lanki a vyzkumii z poslednich let ukazuje,
na velky zajem o téma emocni regulace.

Patfi k nim i vyzkum americkych védct J. ]. Grosse a R. A. Thompsona,
ktefi se zaméfili na fungovani emocni reaktivity v Sirsi populaci, oproti
M. Linehan, kterd zkoumala vzorek populace primarné s emocné

nestabilnimi rysy.
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Gross a Thompson vyvinuli tzv. procesni model emocni regulace.
Je to teoreticky ramec, pouzivany k pochopeni procesu, jimz lidé ovliviuji,
které emoce a kdy zazivaji, a jakym zptisobem je prozivaji a vyjadiuji.

»~Emoce vznikaji z transakci mezi osobou a situaci, které jsou relevantni
pro cile a hodnoty ¢lovéka. Takova situace plisobi jako spoustéc a pritahuje
pozornost individudlniho jedince, vyvolava hodnoceni udalosti a vede
k emoc¢ni reakci. Tato reakce je spojena s projevy chovani a tendencemi
k jednani, a je tvarna v tom smyslu, Ze priibéh emoce neni pevné stanoven
v okamziku jejiho vzniku.“20

Tento fakt a sice, Ze emocni reakce na danou situaci je spojena
s tendencemi k jednani a je tvarna, je velmi podstatny pro to, aby bylo
mozné s emoci, projevujici se jednanim, jakkoliv zachazet. Tedy regulovat
ji, pakliZe je to potrebné.

V tomto misté je nutné podotknout, Ze regulace emoci, nesmi byt jejich
potlacenim. Linehan ve své praci na tento fakt klade velky diraz a svij
dialekticko-behavioralni (DBT) program zaméfuje, predevSim na praci
sregulaci emocni reakce poté, co jiZz byla zahdjena, zejména kdyz
je za bodem, kdy by mohla byt emoce potlacena.

Jednim z rozdilti mezi modely (rozuméj DBT a procesnim modelem) tedy
spoc¢ivd v tom, Ze v DBT je emolni reakce rozdélena na prozivani
a expresivni reakce.?1

Béhem nasi odezvy na situaci, citime tendenci k jednani, mozné vSimnuti
si této tendence, zvédomeni toho, co za prozitek se v nds odehrava, miize

pomoci ke sniZeni intenzity samotné emoce. Emoce uZ je ,zaZehnuta“ ale jak

20 Gross, J.]., & Thompson, R. A. (2007). Cit. z Neacsiu, A.D. & Bohus, M. & Linehan, M. (2015).
21 Neacsiu, A.D. & Bohus, M. & Linehan, M. (2015).
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piSe Linehan, expresivni reakce se jeSté nekona.22

Vyzkumy, které potvrzuji vyznam tohoto rozliSeni pro klinickou populaci,
naznacuji, Ze pro psychopatologii jsou klicové procesy, které se objevuji
po emoc¢nim vypaleni (emotional firing). 23 Tedy to, co se déje ve chvili, kdy
uz probiha reakce.

Ve zjednodusSené formé miiZzeme tici, Ze procesni model emoci Grosse
a Thompsona popisuje posloupnost déje jako situaci - pozornost -
hodnoceni - reakci.

Je dileZité zminit, Ze emocni regulaci je mozné pouZivat rlznymi
zplUsoby se zamérenim na jednotlivé faze procesu emocniho zpracovani
a reakce.

Regulatni opatfeni navrZzené Grossem a Thompsonem, jsou serazena
do péti sad, ale pro ucely této prace nepovazZujeme za potiebné
je podrobnéji popisovat.

Také jen okrajové zminime, Ze koncept DBT se zaméruje na pét dalSich
procest, a sice: zvladani faktort zranitelnosti emoci, biologickou zménu,
zménu vyrazu a jednani a zpracovani emoci (v misté emocnich nasledkii).z4
Tato prace se vénuje Kkonkrétné vsimavosti, jako mozZnému nastroji
proregulaci emoci, dal$i podrobny popis vySe zminénych procesq,
je pro ucely této prace prilis komplexni.

Vymezujeme tu, pro prehlednost, tedy jen dvé oblasti. Zaméreni
se na reakci a pozornost, kterou zuzujeme na védomé zaméieni pozornosti

- na vSimavost.

22 Tamtéz.

23 Aldao, Nolen; Hoeksema a Schweizer, (2010). cit. z. Neacsiu, A.D. & Bohus, M. & Linehan,
M. (2015).

24 Neacsiu, A.D. & Bohus, M. & Linehan, M. (2015).
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1.4.1 Emocniregulace a vSimavost

e

Odborné clanky, vénujici se efektu vSimavosti na regulaci emoci, se zaméruji
predevSim na pozorovani, prijeti emoci a vliv na maladaptivni projevy
chovani.

Jako prospésny je zdiraziiovan nehodnotici postoj k mySlenkdm
aemocim. Sledovani vlastnich mysSlenek a pociti a jejich popisné
oznacovani, podporuje pochopeni, Ze ne vzidy je mozné vidét emoce
amyslenky jako presny odraz skutecnosti.2> ,Napriklad pocit strachu
nemusi nutné znamenat, Ze nebezpeci hrozi, a myslenka ,jsem netspésny*
neznamena, Ze je pravdiva.“26

»Trénink sebetizené pozornosti miiZze vést k trvalému vystaveni vjemam,
mySlenkam a emocim, coZ vede k desenzibilizaci podminénych reakci
a sniZeni vyhybavého chovani. Zda se, Ze kognitivni zména je vysledkem
toho, Ze ¢lovék vnima své myslenky jako docasné jevy, bez vlastni hodnoty
nebo vyznamu, nikoliv jako nutné piesny odraz reality, zdravi, prizptisobeni
nebo distojnosti.2”

V otazce akceptace emocniho déni, miize k jeho regulaci
pomoci praktikovani vSimavosti, uc¢inné ke ,zlepseni schopnosti tolerovat
negativni emocni stavy a posilovat schopnost se s nimi i¢inné vyrovnat“zs,
»,Neposuzujici pozorovani bolesti a tuzkostnych mySlenek milize vést
k pochopeni, Ze jsou to ,jen myslenky’ nikoli odraz pravdy nebo reality,

a nevyzaduji pak unikové nebo vyhybavé chovani.“2?

25 Linehan, M. (1993).

26 Linehan, M. (1993), cit. z Baer, R. A. (2003).
27 Baer, Ruth A. (2003).

28 Linehan, M. (1993) cit. z Baer, R. A. (2003).
29 Kabat-Zinn, J. (1990), cit. z Baer; R. A. (2003).
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1.4.2 Emocni dysregulace

Emocni dysregulace je termin, pouzivany v psychologii k popisu stavu, kdy
ma clovék potize s fizenim nebo regulaci svych emoci. To miize vést
k emocnim reakcim, které jsou nepriméiené nebo destruktivni, vzhledem
k situaci.

Emocni dysregulace miiZe byt projevem rliznych psychickych poruch,
véetné emocné nestabilni poruchy osobnosti, posttraumatické stresové

poruchy, bipolarni poruchy, depresi a izkostnych poruch.

Osoby s emoc¢ni dysregulaci mohou mit potiZe s:
Rozpozndnim vlastnich emoci a maji tak obtiZe s pochopenim a identifikaci
toho, co citi.
Regulaci intenzity emoci, kdy mohou zaZivat velmi silné a intenzivni emoce
a mohou mit potiZe s jejich zklidnénim.
Impulzivnim chovdnim v reakci na emoce a mohou tak reagovat na silné
emoce destruktivnim nebo impulzivnim chovanim, jako
je sebeposkozovani, agresivni vybuchy nebo rizikové chovani.

MizZe byt pro né také narocné, se po emocnim vzplanuti vratit do emocni
rovnovahy, do stavu klidu nebo emocni stability.

v

Také obecné obtiznéjsi se jevi vyuZzivani adaptivnich strategii,
pro zvladani stresu a emoci a misto toho, mohou pouZivat spisSe
maladaptivni strategie, jako je potlacovani emoci nebo unikani pred
emocemi, nékdy i za pomoci alkoholu nebo drog.

,Dysregulace emoci je neschopnost zménit zadoucim zpilisobem emocni
signaly, proZitky, jednani, verbalni reakce anebo neverbalni projevy

za normdalnich podminek, a to i pfi vynaloZeni veSkerého dusili. Mezi

charakteristické rysy emocni dysregulace patii nadbytek averzivnich
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emocnich prozitkl, neschopnost regulovat intenzivni fyziologické vzruSenti,
problémy s odvracenim pozornosti od podnétli, kognitivni zkresleni
a selhani v oblasti informaci.“3°

Pro jedince, ktefi maji potiZe s emocni dysregulaci je obtiZnéjsi pracovat
s emoc¢ni regulaci, kterou jinak pouZivame tplné béZzné a ¢asto i nevédomé.
Dlivodem je rychlejsi a silnéjsi emocni zaplaveni a - jak je uvedeno vyse -

i schopnosti jednotlivou emoci rozpoznat.

1.4.3 Emocné nestabilni porucha osobnosti

Tato kapitola je zarazena s cilem pribliZit problematiku lidi s emocné
nestabilnimi osobnostnimi rysy. Pravé s touto skupinou byl proveden
kvalitativni vyzkum, ktery je popsan v nasledujici vyzkumné ¢asti prace.

Podle mezinarodni klasifikace nemoci MKN-10 je emocné nestabilni
porucha osobnosti (F60.3) ,charakterizovana urcitym sklonem
ke zkratkovitému chovani bez wuvaZeni jeho nasledkd. Je sklon
k neuvazenym emocnim vybuchiim a neschopnost ovladat vybuchy svého
chovani“31,

Dialekticko behavioralni terapie nahliZi na hrani¢ni poruchu3? jako
na ,pervazivni poruchu regulace emoci. V jadru poruchy jsou neobvykle
intenzivni emoce a naruSend schopnost emoce regulovat. Pro jedince,
jejichZ emoce se neustale méni, je pak obtiZné vytvorit si stabilni sebeobraz
(dysregulace self). Vztahy klientd komplikuje obtiZna predvidatelnost jejich
emocnich reakci a Casto neprimérené intenzivni emocni reakce. Pokud
uz klienti maji stabilni vztah, v kontextu nestability self a obtiZnosti vztahy

udrZet je rovnéZ pochopitelny strach z opusténi blizkymi lidmi, kteri klienti

30 Neacsiu, A.D. & Bohus, M. & Linehan, M. (2015).
31 MKN-10, cit z https://mkn10.uzis.cz/prohlizec/F60.3.
32 Hrani¢ni porucha je typ emoc¢né nestabilni poruchy osobnosti.
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Casto zazivaji, a snaha se opusténi vyhnout (dysregulace vztahi). Impulzivni
chovani je prirozené pro vSechny lidi pod vlivem velmi intenzivnich emoci.
U Kklienti s hrani¢ni poruchou vznika problém v tom, Ze extrémné intenzivni
emoce zaZzivaji na denni bazi, a s tim se poji pravé i zvySena impulzivita,

ktera je zarovein snahou emoce regulovat (dysregulace chovani)“33.

2. Vsimavost

V této kapitole se zamérime na koncept vSimavosti a jeji roli jako nastroje
pro regulaci emoci. Budeme zkoumat, jak muiZe praktikovani vSimavosti
pomoci lépe rozpoznavat a zvladat emocionalni reakce, coZ vede,
jak se domnivame, k vétsi emocni stabilité a celkové psychické pohodé.

Hovofime o prirozené schopnosti lidské bytosti uvédomovat si své
mysSlenky, emoce a proZitky v pritomném okamzZiku.

,Lze ji definovat jako schopnost nezaujaté pozorovat, zaznamenavat,
znovupoznavat a pamatovat si prozivané psychické jevy. Psychickymi jevy
zde pritom rozumime jevy proZivani, které realné vznikaji, trvaji, méni
se a zanikaji.“34

Jestli chceme dobi'e porozumét pojmu vSimavost, je nutné uvédomit
sirozdil, mezi psychickymi jevy a vyznamy, které tyto jevy maji pro
konkrétnitho pozorovatele.3> ,0Osobné proZivané vyznamy jsou dany
predchozi zkuSenosti pozorovatele a situacnim Kkontextem, stavaji

se konkrétnimi obsahy jednotlivych myslenek, obrazi ¢i predstav.“36

33 Theiner, P; Linhartova, P; Latalova, A. (2021).
34 Benda, . (2007).

35 Tamtéz.

36 Hajek, K. (2002), str. 13.
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Vsimavost vSak zistava vzdy ,nad témito Kkonkrétnimi obsahy.“37
To znamena, Ze zatimco proces mysleni nebo predstavovani se mulze stat
predmétem vSimavosti, konkrétni obsah myslenky nebo predstavy nikoli.

V soucasné dobé vsimavost vyuZzivd rada psychoterapeutickych
a lé¢ebnych programii. Kromé jizZ zminéného DBT (Dialekticko-behavioralni
terapie), které vsSimavost vyuziva jako zakladni techniku pomahajici
k regulovani silnych bolestivych emoci, také metoda, zamétena na sniZovani
stresu pomoci v§imavosti (MBSR).

Tento lé¢ebny program, plivodné pro pacienty s chronickou bolesti
a s poruchami vyvolanymi stresem, zaloZil americky profesor mediciny Jon
Kabat-Zinn jiz v sedmdesatych letech 20. stoleti. Postupné se zacala tato
metoda vyuzivat i pro lécbu pacientti s depresi, izkostmi, poruchami piijmu
potravy aj.

,Utastnici pravidelné praktikuji meditaci ve svém kaZdodennim Zivoté
a rozvijeji vSimavost i mimo medita¢ni sezeni, napf. pti chiizi, pti jidle nebo
v pribéhu stresovych situaci. U¢i se ,pouhému zaznamenavani‘ vlastnich
myslenek a pocitti, aniZ by se nechavali pohltit jejich obsahem.“38

U nas byl jednim z nejvétsich prikopnik vSimavosti a jejiho vyuZziti
v psychoterapii Mirko Fryba, ktery pocatkem devadesatych let rozvijel
metodu nazvanou satiterapie. Satiterapii  neboli  ,lécbu  vSimanim®*
praktikoval jiZz v sedmdesatych a osmdesatych letech ve Svycarsku
a propojoval moderni psychoterapeutické techniky jako je kognitivné-
behavioralni terapie a gestalt terapie s buddhistickymi principy

a praktikami.3® Klade diiraz na rozvoj sebeuvédoméni, sebepftijeti

37 Brown, R. (2004).
38 Benda, . (2007).
39 Tamtéz.
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a emocCni regulaci. Praxe vSimavosti v satiterapii pomaha klientim stat
se vice pritomnymi v daném okamziku, coZ znamena, Ze se uci pozorovat
své myslenky, pocity a télesné reakce bez soudii a identifikace s nimi.

Fryba sam, podobné jako jini autori vCetné Kabat-Zinna*? zdtlraziuje,
Ze satiterapie a dalsi pouzivani meditace vSimavosti a vhledu, neni urcena
pouze pro lidi trpici psychickymi problémy, ale je vhodna pro kazdého, kdo
chce zlepsit svou kvalitu Zivota a rozvijet osobni rist.

Kabat-Zinn o v§imavosti hovori jako o vnitini schopnosti zamérit svou
pozornost na pritomny okamZzik a vnimat ho bez odsuzovani nebo
hodnoceni. O schopnosti byt plné pritomen ve svém téle a mysli a pozorné
vnimat vSechny aspekty svého prostfedi a svého nitra bez zaujatosti.
Potvrzuje fakt, Ze védomé zaméreni pozornosti zahrnuje schopnost
regulovat své emoce, reakce a myslenky tak, aby jedinec mohl reagovat
na situace s klidem a soustredéné.*!

Mitzeme tedy Fici, poté, co jsme uvedli v druhé kapitole o emocni krizi,
Ze trénink vS§imavosti nam je schopen umoZznit byt svobodnéjsi od emocniho

zaplaveni a reakci, které jsou jeho produktem.

2.1 VsSimavost a spiritualita
Pii meditaci v§imavosti se pohybujeme v konc¢inach nedozirné podstaty
lidského byti, pozorujeme vznikani a zanikani déji v mysli v pocitech v téle,

necilime tematicky, neuvaZujeme cilené nad nécim. Do téchto déji

40 Jon Kabat-Zinn, ,je zakladatelem Kliniky pro snizovani stresu a Centra pro mindfulness
v mediciné, zdravotni péci a spole¢nosti na Massachusettské univerzité. V roce 1979
vytvoril program proti snizovani stresu MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction)* cit.
z https://cs.wikipedia.org/wiki/Jon_Kabat-Zinn. Zaslouzil se o integraci ptivodné
meditacnich technik a zaméreni védomé pozornosti, do zapadni mediciny. Jeho prace
byla velice vlivnd v popularizaci konceptli mindfulness a jejich aplikaci v klinické
psychologii a zdravotnické péci.

41 Kabat-Zinn, . (2016).
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nezasahujeme a nijak je neposuzujeme, jsme jen védomi pozorovatelé
pritomného déni v nas.

KdyZz se divame na jednotlivé meditatni praxe duchovnich smeéri
a ndbozZenstvi, zjisStujeme, Ze tento zplsob ztiSeni, vnotreni se, soustiedéni,
je pritomny s rliznymi odliSnostmi nebo zacilenimi v kazdém z nich. Nékdy
je nazyvan meditace nebo kontemplace, jindy vnitfni modlitba, ztiSeni.

V nasi praci se zabyvame meditaci vSimavosti, ktera sice necili
na spiritudlni presah, ale pakliZze chceme porozumét, ¢emu vsSimavost uci,
je nutné zacit od jejich duchovnich kotfent i kdyZ samotnou schopnost
vSimat si, pozorovat, miizeme nazvat prirozenou schopnosti ¢clovéka, kterou
je vSak tfeba cilené kultivovat a trénovat. V tomto kontextu nazyva
Kabat-Zinn podstatu vSimavosti jako univerzdlni*?, i kdyZ byla odedavna
praktikovana a vyucovana v kontextu buddhistické tradice.

I dalsi z autord, kterou vnimame jako zasadni pro nasi praci a vyzkum,
Marsha Linehan, piSe: ,Praxe vSimavosti sama o sobé byla a je ustfednim
bodem kontemplativnich duchovnich praktik napfi¢ denominacemi

a presvédcenimi a zde zahrnuté praktiky v§imavosti mohou byt zaclenény

do duchovnich praktik a presvédcéeni kazdého jednotlivce.“43

2.1.1 Vsimavost a buddhismus

Duchovni tradice buddhismu zacina zjisténim, Ze lidska existence je spojena
s utrpenim, s nestdlosti, pomijivosti, KkonecCnosti. Vidi clovéka
neustdle vystavovaného zmeénam, bolesti, strachu, nékoho neustale
usilujictho a nenalézajiciho uspokojeni, naplnéni, a nakonec vystaveného

konecnosti a smrti. Duchovni praxe pak sméruje k osvobozeni a ociSténi

42 Kabat-Zinn, ]. (2016), str. 48.
43 Linehan, M. (2015), str. 151.
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od Zadostivosti spojenych se chténim, baZenim a Ipénim a tim vede
k odstranéni utrpeni a dosaZeni ,nirvany*“.44

Meditace vSimavosti ma zasadni vliv a je nezbytnd k pochopeni
aosvobozeni se pravé od onoho utrpeni ,duhkha“4>. Toto
utrpeni se odehrava na bitevnim poli, kdy clovék bojuje se svou bolesti,
nenavisti, vztekem nebo se svym télem. KdyZz clovék nebude bojovat
a dojde k prijeti vSeho, co je jeho soucasti, zastavi utrpeni. ,Buddhisticka
praxe je pravé zalozena nanendsilnosti a non-dualismu.“4¢ Ten tika,
ze vSechny formy existence jsou v podstaté jednotné, a Ze vesSkeré rozdéleni
do dualit jako jsou dobro a zZlo, ja a ty atp. jsou umélé a vznikaji na zakladé
myslenkovych, socidlnich a jazykovych konstruktt.

[ z toho diivodu odmitd buddhistickd meditace boj dobra proti zlu
a naopak, uci ¢lovéka, Ze obé strany patii k nému, a vede ho k zachazeni
se sebou nenasilnég, 1askyplné, soucitné, vlidné a s respektem.4”

Zatimco v zdpadnim Kkontextu miize byt vSimavost praktikovana
pro zlepSeni zdravi a sniZeni stresu, v buddhistickém pojeti je hluboce
zakotvena v duchovni cesté vedouci k osviceni a kone¢nému osvobozeni.

Buddhismus tedy hovoii o ustdleni a ocCisté mysli, kterda je cestou
z utrpeni a vede ke Stésti, které je vSak pravé podminéno stavem mysli. Sam
Buddha, pred vice nez dva a ptl tisicem let ve své feCi Maha Satipatthana
Sutta tika: , Tou jedinou cestou k oCisté bytosti, k prekonani smutku a narki,

v__ s

k zaniku utrpeni a stradani, ke vstupu na pravou stezku a k uskutecnéni

44 nirvana“(nibbana) - ,vyhasnuti“ (ohna chtivosti, nenavisti a zaslepenosti), osvobozeni
od utrpeni a znovuzrozovani. Viz Lester,; R. C. (2003).

45 duhkha“ - ,vystavenost utrpeni, neukojenost, pripoutanost®, jedna ze tii charakteristik
existence (pomijivost, vystavenost utrpeni, neexistence ja) viz Lester, R. C. (2003).

46 Hanh, N. (2015), str. 14.

47 Tamtéz.
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Nibbany, je cesta Cty¥ pokladfi v§imavosti. A ty spoéivaji v uvédomovani téla,
uvédomovani citéni, uvédomovani mysli a uvédomovani predméti mysli.“48

Meditace vsSimavosti se zakladd na nehodnoticim pozorovani téchto
aspekti lidského byti.

Toto pozorovani se odehrava v pritomnosti, pozoruji tak, jak je to v mé
mysli amém ,srdci“ pravé ted. ,Jak Buddha fekl: Minulost uz vice neexistuje,
budoucnost tu zatim neni. Existuje jen jediny moment, ve kterém jsme
doopravdy nazivu, a to je piitomny okamzik.“4?

MiZe se stat, ze kromé pravidelného cviceni vnitiniho nehodnoticiho
pozorovatele, jehoZ vhled a soustfedéni umoZiiuje Cistit mysl a pomahat
od béZnych vnitinich emoc¢nich zapast a utrpeni, ptijde silnéjsi emocni
zavaleni. V buddhistickych meditacich je moZné najit cvi¢eni i pro tyto
chvile. Pro ucely této prace a nas zajem o emocni regulaci povaZujeme
za uzite¢né uvést konkrétni ukazku jedné z nich.

Ukazka buddhistické meditace vSimavosti pro preckani emoc¢nich boufi:
,V sedu zaujméte pozici, ve které budete stabilni nebo si lehnéte. Zatimco
dychate, preneste svoji pozornost na pupik a na pohyb bricha. Vase bricho
se zveda a kles3, sledujte tento pohyb. Nemyslete na nic. Predmétem vasi
pozornosti je vyhradné pohyb vaseho bricha... Silné emoce jsou jako boure.
KdyZ pozorujete strom v boufi, vrcholek stromu se zda byt kiehky, jako
by se mél kazdou chvili zlomit. Bojite se, Ze by boufe mohla strom vyvratit.
Ale pokud obratite svou pozornost na kmen stromu, zjistite, Ze jeho koreny
jsou pevné zapusténé v zemi, a vy pochopite, Ze strom boufi odola. Vy jste
také jako strom. BEhem bourky emoci byste neméli ziistat na urovni hlavy

nebo srdce, které jsou jako vrcholek stromu. Musite opustit srdce (emoce),

48 Sayadd, M. (1993), str. 7, 8.
49 Hanh, N. (2015), str. 32.
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centrum bourky, a vratit se ke kmeni stromu. Va$ kmen je jeden centimetr
pod pupikem. Zamérte se na néj, na pohyb vaseho bricha a dychejte dal.“50

Na této ukazce cviCeni je mozné vidét, konkrétni vyuziti urcité emocni
regulace pii primé buddhistické meditaci. Pocita s tim, Ze emoce je néco,
co se objevi, trva po jistou dobu a pak zase odejde.>!

Na této meditaci nepozorujeme nejspiS nic zasadné spiritudlniho,
je to cviceni, které uci zklidnéni a zvédomeni a zachazeni se sebou a svymi
prozitky, které nas ovliviiuji. Klademe si otazku, zda by tato forma meditace
mohla byt pouZita i ve chvilich silné emocionalni krize. Zda by nam vir
mysSlenek a silnych emoci dovolil se takto zastavit, ustrnout v soustiedéni

se, pouze na dech jako na pevny bod, kmen naseho byti.

2.1.2 Vsimavost a kirestanstvi, kontemplativni meditace

»ZIikdm se vSech duchovnich tuspéchi a pirenechavam se - tak jak jsem -
Bohu, a to se vSemi tisnivymi mySlenkami. On ted’ smi prevzit ve mné
vedeni, smi nyni jednat k mému nejlepSimu prospéchu a smi nyni také
ukazat svou lasku ke mné.“52

Kontemplativni meditace, Casto oznacovana také jako kontemplace,
je forma medita¢ni praxe zamérend na hluboké rozjimani nebo
uvahy, a to obvykle nad duchovnimi nebo filozofickymi tématy. Tento typ
meditace je zvlast rozsiteny v nékterych kiestanskych tradicich (napriklad
v mysticismu), ale mliZeme ho najit i v jinych duchovnich tradicich,

napriklad v judaismu®3 ¢i hinduismu, kde tyto kontemplativni praktiky maji

50 Hanh, N. (2015), str. 73.
51 Tamtéz.

52 Griin, A. (1996).

53 Niculescu, M. (2020).
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pomoci meditujicimu prekonat hranice svého ega a dosahnout hlubsiho
porozuméni, osviceni a zit harmonictéji s univerzalnimi principy.

Z krestanskych monastickych (mnisskych) radi se kontemplativnim
modlitbAm ¢i meditacim vénuji v urcité mife vSechny, ale predevsim
karmelitani, trapisté, benediktyni a jezuité. Ti pouzivaji ke kontemplaci
specidlni duchovni cviteni sestavena jejich zakladatelem sv. Ignidcem
z Loyoly tzv. ignacidnské kontemplace, pfi nichZ je meditujici veden
k predstavdm a proziti konkrétnich biblickych scén, jako by tam byl
skutecné pritomen, tzn. Ze se v nich diva, slysi, citi i ochutnava, tedy snazi
se zapojit vSechny smysly. Nejprve Cte pomalu pribéh z Bible, nasledné
ma zaviit o€i a predstavit si sam sebe na tom misté, bud’ misto jedné
z postav nebo jako nezlcastnény pozorovatel. Snazi se vnimat detaily
situace, gest a interakci zucastnénych a zaroven své reakce a pocity
v tu chvili. Tato forma kontemplace je tedy aktivni a zaméfena na prozitek
a interakci s biblickymi texty v osobnim kontextu.

Kromé hlubokého rozjimani nad biblickymi texty je moZné v tichu
kontemplace posilovat zazitky hlubSiho spojeni s Bohem, jenz pak
umoziiuje 1épe rozpoznat Bozi pritomnost ve svém Zivoté a rozhodovat
se podle BoZi viile, neZ pii béZné modlitbé nebo chvale. MiiZe také zahrnovat
aktivni vnitini dialog nebo monolog o duchovnich tématech, tedy umoziuje
hluboce rozvijet myslenky.

V tom je kontemplace rozdilna od meditace vS§imavosti, ktera se zaméruje
na pouhé pozorovani (v§imani) myslenek a nerozviji jejich obsah, smysl,
téma, nevnima v ,mléeni” ukol, ktery by bylo dobré naplnit. Na rozdil
od monastické tradice, ktera, jak piSe Anselm Griin, benediktynsky mnich

a filosof, vnima byti v tichu jako duchovni ukol, ktery ,vyzaduje celého
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Clovéka“s4, celé jeho byti. Na jedné strané ukol, na druhé strané klidné
spocivani v BoZi pritomnosti nebo jak se setkdme u Griina: ,,uvolnéné padat
do Boha“s>, Oboji je moZné, prohlubujici a zasadni pro duchovni rist

a pochopeni vlastni viry.

2.2 Vsimavost v zapadnim pojeti

V této kapitole se postupné presuneme od spiritualnich korent v§imavosti
a zaméiime se na jeji praktické vyuziti v kontextu zapadni, sekularni,
Kklinické a seberozvojové perspektivy.

Kvalitativni studie z roku 2013, provadéna s mladymi, zdravymi jedinci,
popsala vSimavost jako ,nastaveni mysli‘, které je spojovano se silnéjSim
pocitem sebediivéry a kompetentnosti a snizuje tak riziko budoucich
problémi a utrpeni.>®

Vsimavost je nazyvana ,srdcem buddhistické meditace, je ustirednim
bodem veSkerého Buddhova ueni a  vSech  buddhistickych tradic.
0d mnoha proudt zenu v Ciné, Koreji, Japonsku a Vietnamu aZ po rtizné
Skoly vipassany neboli ,meditace vhledu“ v théravddové tradici. Barma,
Kambodza, Thajsko a Sri Lanka, tibetsky buddhismu v Indii, Tibetu,
Nepalu... VSechny tyto Skoly v tuto chvili zapustily pevné kofeny
v kulturach zapadu.57

»Ze vSech praktik meditativni moudrosti, které se vyvinuly v téchto

tradi¢nich kulturach po celém svété a v pribéhu historie, je vSimavost

54 Griin A. (1996) str. 3.

55 Tamtéz, str. 32.

56 Monshat, K.; Khong, B.; Hassed, C.; Vella-Brodrick, D.; Norrish, |.; Burns, J.; Herrman, H.
(2013).

57 Kabat-Zinn, ]. Mindfulness (2015).

32



mozna nejzakladnéjsi, nejmocnéjsi, nejuniverzalnéjsi, nejsnaze uchopitelna
a mozna nejpotirebnéjsi.“>8

Vsimavost a uvédoméni, tyto dvé slova jsou Casto pouzivdna jako
synonyma a jak Kabat-Zinn piSe: ,na vénovani pozornosti nebo uvédoméni
neni nic zvlast buddhistického, ani nic zvlast vychodniho nebo zapadniho,
severniho nebo jizniho, podstata vSimavosti je skutecné univerzalni. Souvisi
to vice s povahou lidské mysli neZ s ideologii, presvéd¢enim nebo kulturou.
Souvisi to spiSe s nasi schopnosti védét nez s konkrétnim naboZenstvim,
filozofif nebo nazorem“>°.

Tento fteknéme radikdlni pohled, kterym deklaruje emancipaci
od vychodnich tradic, mize byt ptrinosem k pftiblizeni a zpristupnéni
vSimavosti vétSimu poctu, lidi bez ohledu na jejich duchovni presvédceni.
PovaZuje dokonce vSimavost za vrozenou kvalitu mysli, kterou,
jak dopliiuje, je vSak potreba systematicky kultivovat a cvicit.60

Zaroven je vSak potireba dodat, Ze praktikovani vSimavosti mimo
duchovni kontext, mize mit i své nevyhody. Napriklad moznou ztratu
hlubsiho porozuméni, uceni a vhledu, které se po staleti v duchovnich
tradicich predava z ucitele na zaka. Ten se vzdélava podle jasnych postupti
a vztahu se svym duchovnim ucitelem, priivodcem, ktery mu musi udélit
svoleni pro to, aby mohl sdm zacit meditaci vSimavosti predavat.

V tomto ohledu miiZe byt inspirativni, i pro terapeuty vyucujici
vSimavost, nezrikat se spoluprace s duchovnimi uciteli, pri ziskavani

hlubsiho porozuméni a kompetenci pro terapeutickou praxi.t!

58 Tamtéz.
59 Tamtéz.
60 Tamtéz.
61 Dimidjan,S.; Linehan, M. (2003).
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Pro detailni vhled do vSech oblasti a efektd trénovani vSimavosti v této
praci nemame dostatek prostoru. Proto se zaméfime predevSim
na schopnost v§imavosti klidnit a prijimat nase vnitini procesy v podobé
pocitli a myslenek, tim Ze si vSimame, ,Ze jsou‘, ,Ze se déji“. Bez toho,

Ze bychom je posuzovali a hodnotili, a tim si vytvareli soud a nazor na sebe.

2.2.1 Trénink vsimavosti v MBSR

Motto: ,Ne reagovat, ale odpovidat na stres."62

Pojd'me si predstavit konkrétni typy a techniky praxe vSimavosti, jak jsou
popsany jednak v programu MBSR sestaveného Kabat-Zinnem, a pak také
popis a rozdéleni vS§imavé praxe Marshou Linehan, ktera vytvorila DBT
program, ktery se ucili i respondenti vyzkumu uvedeného v empirické ¢asti.
Oba pristupy se lisSi predevSim v zacileni na potrebnou klientelu, kdy
Kabat-Zinn pracoval s lidmi zasaZzenymi dlouhodobym stresem, s lidmi
s depresi a somatickymi obtiZemi. Linehan se zaméfuje na pomoc lidem
s emo¢ni nestabilitou.

Kabat-Zinn ve svém MBSR programu pouzZivd vSimavost ke sniZeni
automatické reaktivity na stres tim, Ze dochazi k uvédomovani
si a pozorovani probihajicich procest. ,Jakmile vSak Umyslné zamérite
vSimavou pozornost na to, co se ve stresujici situaci odehrava, dramaticky
ménite situaci a otevirate oblast potencidlné adaptivnich a kreativnich
moznosti - diky tomu, Ze jiZ nejste neuvédoméli a v rezimu autopilota“®3.
V okamziku vSimnuti si a ptijeti toho co se odehrava se oteviraji moznosti

riznych odpovédi na stresovou reakci a mira ovlivnéni dalsiho vyvoje.

62 Kabat-Zinn,]. (2016), str. 343.
63 Tamtéz.
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,Pokud dokazete v okamziku stresu zlistat soustiedéni a rozpoznat jak
miru prichazejiciho stresu, tak své impulzy reagovat, pak jste do dané
situace jiZ vnesli novou dimenzi. Nemusite proto reagovat automaticky
svymi béZznymi navyklymi vzorci vyjadfovani emoci, at’ uz jsou jakékoliv,
anemusite ani potlacovat své myslenky a pocity spojené se zvySenym
vybuzenim, abyste sami sobé zabranili vymknout se kontrole. V téchto
okamZzicich si skutecné muZete dovolit citit se ohroZeni, vystraseni, nastvani
nebo zranéni a citit napéti svého téla. KdyZ védomim spocivate
v pritomnosti, mliZete snadno rozeznat a identifikovat tyto vzruchy jako to,
¢im skutecné jsou, tedy jako mySlenky, emoce a pocitky.“64

Trénovani tohoto soustredéni v osmitydennim programu nabizi MBSR
pomoci zakladnich technik vsimavosti k dechu, meditace v sedé (tzv. sezeni),
kde se dotyCny zaméruje na cilené nekonani, pozorovani a prijimani v§eho,
co prichazi v mysli, emocich i téle.

Technika bodyscanu pomaha naladit se na své télo, byt si ho védom, aniz
by dochazelo k jeho posuzovani. Provadi se vétSinou vleZe na zadech
a postupné se systematicky prochdazi rizné ¢asti téla. ,Zdmérem meditace
prochazeni téla je skutecné citit a prodlévat v kazdé jeho oblasti a zlistavat
zde v bezcasové pritomnosti.“6>

Meditace v chiizi je zdmérnym vénovanim se chiizi samotné, kde
se pozornost soustifedi na pocitky v chodidlech nebo nohou ¢i na prociténi

téla, které se pohybuje.6¢

64 Tamtéz, str. 344.
65 Tamtéz, str. 120.
66 Tamtéz, str. 159.
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2.2.2 Trénink vsimavosti v DBT

V DBT je ustredni dialektikou vztah mezi prijetim a zménou. Klienti jsou
povzbuzovani k tomu, aby prijali sebe, svou historii a soucasnou situaci
presné takovou jaka je, a zaroven intenzivné pracovali na zméné svého
chovani a prostiedi s cilem vybudovat lepsi Zivot.6”

Syntéza tohoto zdanlivého rozporu je hlavnim cilem DBT. Program
zahrnuje Sirokou $kalu kognitivnich a behavioralnich 1é¢ebnych postupi,
z nichZ vétsSina je zamérena na zménu mysleni, emoci nebo chovani. V tomto
kontextu syntézy prijeti a zmény vyucuje DBT dovednosti vSimavosti.

Ackoli vyucované dovednosti jsou podobné tém, na které se zaméruje
MBSR, vCetné nehodnoticiho pozorovani myslenek, emoci, pocitii a podnétti
z prostredi, koncepty jsou usporadany ponékud odliSné.

Metoda DBT kromé toho zahrnuje rtizné terapeutické techniky zamérené
na zménu mysSleni, emoci a chovani. Program trva priblizné rok, kde kromé
dovednosti spojenych se vSimavosti, trénuji klienti navic i dovednosti
voblasti mezilidské komunikace a dalsi techniky emocni regulace
a zvladani stresu.68

Linehan zdiiraznuje, Ze néktefi klienti nemusi byt schopni nebo ochotni
meditovat tak intenzivné, jak je doporucovano v programu MBSR. Proto
DBT neklade duraz na konkrétni frekvenci nebo délku cvic¢eni vSimavosti,
ale nechava klienty a terapeuty urcit si vlastni cile.6?

DBT nabizi riizna cviceni mindfulness, ze kterych si klienti mohou vybrat.
Béhem nacviku tzv. otevirené vsimavosti, soustredi svou nehodnotici

pozornost na myslenky, emoce a télo.

67 Linehan, M. (2015).
68 Baer, R. A. (2003).
69 Linehan, M. (1994), viz Baer.
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Jednim z priklada je predstava mysli jako dopravniho pdsu, kde klienti
pozoruji, tfidi a kategorizuji mySlenky, pocity a vnimani do krabic, které
na pasu prijizdéji a odjizdéji.

Dal$im cviCenim je predstava mysli jako oblohy a myslenek, pocitl
a vnimani jako mrakd, které prochazeji oblohou. Pozorovdni emoci pomoci
Fizené imaginace morskych vin, prilivu a odlivu.

Klienti se také uci rlznym technikdm zamérenym na dech, jako
je sledovdni nddechu a vydechu, pocitdni nddechii, synchronizace dechu
s kroky pri chiizi a vanimdni dechu pri poslechu hudby. Néktera cvicenf
podporuji ,uvédomovdni si“v béZnych aktivitdch, jako je myti nadobi, vareni
nebo Uklid. Princip zamérené vsimavosti sméruje k pozorovani jednotlivych
smyslovych vjeml a pocitki. Cviceni péti smyslii spocivd v postupném

soustredéni plné pozornosti na zrak, sluch, hmat, ¢ich a chut.
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7 N7

I1. Empiricka cast

3. Vyzkumny problém

Literarné prehledova ¢ast prace poskytuje teoreticky ramec pro pochopeni,
jak mlZe v§imavost prispét k regulaci emoci a zvladani krizovych situaci.
Vyzkumny problém se zaméruje na zkoumani uc¢innosti technik vSimavosti
(mindfulness) jako nastroje pro emocni regulaci u lidi s emoc¢né nestabilni
poruchou osobnosti. Vyzkum se specificky zabyva tim, jak techniky
v§imavosti ovliviiuji zvladani krizovych situaci a zda mohou prispét

ke sniZeni sebedestruktivniho chovani a zlepSeni celkové emocni stability.
3.1 Vyzkumné otazky

e Jaké jsou zkuSenosti lidi s emocné nestabilni poruchou osobnosti
s technikami vsimavosti v krizovych situacich? Jakym zplsobem
a v jakych situacich tyto techniky vyuzivaji? Jaké konkrétni techniky
vSimavosti povazuji v krizi za nejucinné;jsi?

e Jak techniky vsimavosti ovliviiuji intenzitu proZivanych emoci
a ndsledné chovdni u lidi s emocné nestabilni poruchou osobnosti? Jak
ovliviiuji techniky intenzitu negativnich emoci? Jakym zptisobem
ovliviiuji techniky v§imavosti impulsivni a destruktivni chovani?

e Jakd jsou uskali spojend s pouZivdnim technik vsimavosti u lidi
s emocné nestabilni poruchou osobnosti? Jaké konkrétni prekazky lidé
zazivaji pri aplikaci téchto technik? Jakym zptisobem tyto prekazky

ovliviiuji jejich schopnost regulovat emoce?
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3.2 Vyzkumné piredpoklady
3.2.1 Predpoklad ucinnosti:

Techniky vSimavosti budou uc¢inné pii sniZovani intenzity emocnich
zaplaveni a destruktivniho chovani u lidi s emocné nestabilni poruchou
osobnosti.

Predchozi vyzkumy ukdazaly, Ze vSimavost miZe sniZovat negativni

emocCni stavy a zlepSovat emocni regulaci.

3.2.2 Predpoklad variability:

Existuje variabilita v tom, jak rtzni jedinci s emocné nestabilnimi rysy
reaguji na techniky vSimavosti, coZ zavisi na jejich individualnich
zkuSenostech a schopnostech.

Emocni dysregulace a osobnostni rysy se mohou lisit mezi jednotlivci, coZ

muze ovlivnit u¢innost technik v§imavosti.

3.2.3 Predpoklad uskali pouzivani vS§imavosti:

Lidé s emocné nestabilnimi rysy budou Ccelit specifickym uskalim
pripouZivani technik vS$imavosti, které mohou zahrnovat obtiZe
se soustfedénim, prijetim pritomného okamziku a nizkym pocitem vlastni
hodnoty, cozZ miZe blokovat potiebu si pomoci.

Emocni nestabilita a impulzivni chovani mohou ztéZovat schopnost
soustiedit se a zlistat v pritomném okamziku.

Nizka sebehodnota miiZe blokovat potiebu si pomoct.
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4. Cil vyzkumu

Cilem naSeho vyzkumu je zjistit, jakou zkuSenost maji lidé s emocné
nestabilni poruchou osobnosti a absolventi DBT stacionare se vSimavosti
a jakym zplisobem ji vyuZivaji v situacich emocionalni krize. Studie mapuje,
jak respondenti osobné rozumeéji tomu, co jim v§imavost prinasi nebo v cem
vnimaji askali jejiho pouZiti.

Zaméiujeme se na hlub$i porozuméni staviim emociondlni Krize
a emocni regulaci pomoci v§imavosti, kterou je mozné v téchto situacich
pouzit.

Tento navrh vyzkumného problému, vyzkumnych otazek a predpokladii
poskytuje ramec pro empirickou ¢ast prace, ktera se zaméruje na zkoumani
praktickych zkuSenosti lidi s emocné nestabilni poruchou osobnosti
s technikami vSimavosti. Cilem je prispét k hlubSimu pochopeni vyznamu
a ucinnosti téchto technik v kontextu emoc¢ni regulace a zvladani krizovych

situaci.

5. Metodologie
5.1 Metoda

Tato studie pouziva kvalitativni pristup ke zkoumani ucinnosti technik
vSimavosti pro emocni regulaci u lidi s emoc¢né nestabilni poruchou
osobnosti. Klicovou metodou sbéru dat jsou polostrukturované rozhovory,
které budou nasledné zpracovany pomoci tematické analyzy.

Pro vyzkum jsme vybrali tematickou analyzu, protoZe pomaha
identifikovat témata, analyzovat je a vykazovat vzorce témat v datech, ktera

jsou diilezita nebo zajimava. Minimalné organizuje a popisuje soubor dat
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v bohatych detailech a je flexibilni. Nejde jen o pouhé shrnuti dat, ale o jejich

moznou interpretaci.”?
5.2 Vybér ucastniki
5.2.1 Vzorek

Pro kvalitativni vyzkum této diplomové prace byl zvolen okruh
respondentd, jez byli klienty DBT stacionaie v Psychiatrické nemocnici
v Bohnicich a méli diagnostikovanou emoc¢né nestabilni poruchu osobnosti.
Vyzkumny vzorek tvorilo devét Zen ve véku od 18 do 26 let. Tti z nich
uz mély program stacionare dokonceny a Sest se jich nachazelo v jeho

zaveérecné Casti.
5.2.2 Sbérdat

Sbér dat probihal formou polostrukturovanych rozhovort, které byly
provadény v Sesti pripadech primo v aredlu Psychiatrické nemocnice
po skonceni programu stacionare a tri probéhly formou online rozhovoru
pres Skype. Dlivodem byla bud’ ¢asova zaneprazdnénost klientky (jedna
méla pfed maturitou) nebo ve dvou pripadech nachlazeni. Rozhovory byly
provadény v dobé, kdy jesté doznivala covidovd pandemie a nemocnice
udrzovaly prisnéjsi hygienickd opatieni a nebylo mozné se setkat nazivo.
Rozhovory byly s pisemnym souhlasem respondentek nahravany a nasledné

doslovné prepsany pro analyzu témat.

70 Braun, V. & Clarke, Victoria. (2006).
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5.3 Analyza dat
5.3.1 Tematicka analyza

Krok 1 - Prepis rozhovoria: Nahravky rozhovort byly peclivé prepsany
do textové podoby.

Krok 2 - Seznameni s daty: Opakované jsem si Cetla prepisy, abych
se sezndamila s obsahem a identifikovala poc¢ate¢ni myslenky.

Krok 3 - Kédovani: Nasledovala identifikace a oznaceni vyznamnych tseki
textu pomoci kodt, které reflektuji klicové koncepty a vzory.

Krok 4 - Identifikace témat: Seskupenim ko6dl do Sirsich témat, jsem
zjistila, jaké jsou hlavni oblasti zajmu a vzorce v datech.

Krok 5 - Revize témat: Nasledné jsem témata prezkoumavala a slucovala,
abych tak zajistila jejich relevanci a koherentnost. K tomuto bodu jsem
se pri zpracovavani dat vracela vicekrat.

Krok 6 - Definovani a pojmenovani témat: Snazila jsem se vytvorit
pro kazdé téma vystizné pojmenovani, pritom jsem zjiStovala, Ze se néktera
témata opakuji nebo maji podobny vyznam.

Krok 7 - Zprava: Vysledkem byla syntéza vysledkii do prehledné
a informativni zpravy, kterd ilustruje klicovd témata pomoci citaci

Z rozhovoru.

5.4 Etické aspekty

Pred zahajenim rozhovori bylo nutné pozadat etickou komisi nemocnice
o moznost vyzkum s klienty provést. Ta po predloZeni stru¢ného popisu
vyzkumu a formulace vyzkumnych otazek souhlasila s jeho provedenim.
KaZda z oslovenych respondentek obdrzela informovany souhlas, jehoZ
obsahem byly informace o cilech studie a o tom, jak bude probihat. Dale

o moznych rizicich a postupu v pripadé, Ze by pro né nastala béhem
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rozhovort potencidlné ohrozujici nebo jinak neptijemna situace (vzhledem
k zacileni rozhovoru s tématem krize). Také byla zminéna divérnost
rozhovoru, kde jim bylo sdéleno, Ze vSechny ziskané informace budou
anonymizovany a uchovavany v souladu s etickymi pokyny o ochrané

osobnich udajl. VSechny dcastnice souhlas podepsaly.

6. Vysledky

6.1 Predchozi znalost a zkuSenost se vSsimavosti

. Téma Seznam podtémat

Socialni sité

Workshopy DBT

Prvni setkani se vSimavosti
Z knihy

Pfedchozi znalost = —
a zkuSenost se Pfi hospitalizaci

vSimavosti

Vnimani svéta

Vlastni zpUsoby

PodatecCni znalost R
uklidnéni

Zauijeti, estetika

V Uvodni ¢asti rozhovoru jsem se kazdé ucastnice vyzkumu tdzala na to,
kde a jestli viibec se s konceptem vSimavosti nékde setkala. VétSina z nich
pojem v§imavost nebo mindfulness pred nastupem do stacionare neznala.
Jedna z nich jmenovala prostor socialnich siti jako misto,
kde se o vSimavosti dozvédéla poprvé: ,Tak krom néjakych random
prispévkii na instagramu, tak jsem jako o mindfulness nevédeéla nic, jen mi tam

nékdy vyskocila bud’ reklama a nebo néjaky jako doporuceny prispévek,
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co by se mi takzvané mohlo libit. TakZe takhle. Na socidlnich sitich jsem
to vidéla, moZnd za to miiZou cookies nebo nevim...” (resp. F.)

Uvadi, Ze méla zprvu nedivéru k jejimu fungovani nebo prospésnosti:
»,Néjakd zminka o tom, Ze néco takovyho existuje, ale jd jsem to ani necetla
a ani jsem néjak nepredpoklddala, Ze by to bylo néco, co by mi mohlo ve findle
pak néjak pomoct. Uplné se mi to ze zacdtku nezddlo... Ze je to tak jako seriézni
véc, nebo ono to moZnd nemd byt ani seriézni, ale nevérila jsem, Ze to redlné
bude ucinny. Jo. A jako moZnd jsem nevérila, Ze i jd to zacnu brdt fakt vdzné.”
(resp. E)

Dal$i z respondentek se setkala se vSimavosti béhem hospitalizace
a naslednych workshopi DBT: ,jo no jd jsem nejdriv chodila na néjakych
pdr lekci, kdyZ jsem byla hospitalizovand. TakZe to bylo nedlouho pred tim
stacikem. Nejak jsem o tom slysela, ale moc jsem nevédéla viibec, o co jde,
a néjak mé to minulo. A ted’ka, jd jsem ted’ chodila jesté na néjaky workshopy
DBT jesté pritele jsem do toho zatdhla...” (resp. N.)

Respondentka Z. se o vS§imavosti doslechla a poridila si knihu, ktera je
cvicebnici DBT technik, ale bylo pro ni obtiZné zkouset techniky praktikovat
sama: ,No, bylo to prdve, Ze jd uz jsem o tom slysela nékde predtim. A vlastné
potom jsem si i koupila kniZku. Myslim, Ze se to jmenovalo emoce pod
kontrolou, byla to prdvé ta cvicebnice, kde bylo to mindfulness, ale nikdy jsem
to nedokdzala praktikovat, protozZe jsem nikoho v okoli neméla, kdo by mi
vtom néjak pomohl, abych tomu vic rozuméla a abych méla i tu motivaci
to viastné délat. TakZe nejvic mi pomohl prdvé ten staciondr, Ze jsem mohla
vlastné to s nékym aspori jako délat. A naucit se to. Porddné pravé jo, Ze bylo
potreba si to jako zaZit, Ze to neslo, jenom si to néjak jako precist a zkusit

to néjak jako sama.” (resp. Z.)
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Z dalsich rozhovort také vyplynulo, Ze nékteré zptisoby uklidnéni, které
respondentky intuitivné zacaly béhem problematickych situaci samy
pouzivat maji shodné prvky se vSimavosti nebo jsou skoro totoZné. Tento
fakt zjiStovaly aZ béhem sezndmeni s DBT programem na stacionari, tak jako
respondentka P.

Vizualni zkoumani, zaujeti, pozorovani a estetické vnimani toho
co je kolem, popisuje P. jako svou oblibenou c¢innost, ktera ji vzdycky
piinasela pocit klidu a pomahala ji zvladnout problematické situace: ,Mdm
si obcas problém uvédomit, Ze déldm vsimavost zamérenou, Ze na néco
koukdm treba a néco vizudlné zkoumdm, coZ jako i diiv pred staciondirem, tak
jsem to praktikovala celkem dost. To pochdzi z toho, Ze mdm to ground
v uméni a takZe mdm tendenci koukat na véci dost intenzivné prosté zkoumat,
jak to vypadd bejt dost ponorend do toho. V dobé, kdy jsem to délala vic, kdyZ
jsem vyloZené sla do parku a pozorovala jsem véci fakt intenzivné, prosté
koukala jsem, jak vypadd okoli. Koukala jsem na tu prehradu na stromy
na viechno mozny. Tak si myslim, Ze to byly fakt hodné klidné chvile. Ze...
To obdobi, ve kterym jsem to délala, mi dost pomdhalo zviddnout... Néjaky
prosté svoje problémy, pomdhalo mé to se uklidriovat, coZ jsem rozhodné
nedélala jako... tu zamérenost, jakoZe nebo, respektive... Nevsimala jsem
si v§imavosti, protoZe jsem si to tak néjak jako to nespojovala s tou technikou,

kde to ma posilovat ten celni lalok... “ (resp. P.)

6.2 Vlastni porozuméni vs§imavosti

’

Pro osobni ptibliZeni Gc¢astnic vyzkumu k tématu vS§imavosti bylo zapotiebi
oslovit jejich vlastni uvazovani o tom, ¢im pro né samotna v§imavost je, jak
ji chapou a pro sebe formuluji. To, jaka slova pouZivaly pro popis vSimavosti,

Casto souviselo s tim, co je nejvice trapilo a co si od vSimavosti slibovaly.
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Il. Téma Seznam podtémat

Kontrola
Zklidnéni

Zpfitomnéni

Vlastni porozuméni vSimavosti _ -
P Vztahovani k sobé

Usmérnéni

Zaméreni

Kontrola

Z rozhovord byla patrna potieba dostat prozitek pod moZnou kontrolu,
dokazat se sama uklidnit, zintenzivnit svou schopnost uvédomovat
si pritomnost a lépe tidit sebe a své jednani: ,,Mné to viastné prisio, kdyZ jsem
to slysela poprvé, Ze je to vlastné Zit Zivot védomé jakoby si uvédomovat to,
co délam, jsem autorem toho, co déldm, aby to nebyl jenom odraz,
emociondlniho stavu. Hmm. Zdroven... Jd jsem rikala, Ze bych chtéla mit jakoby

své emoce pod kontrolou.” (resp. C.)

ZKlidnéni

Béhem rozhovort se ukazuje, Ze schopnost zklidnit své rozbourené emocni
nastaveni je nécim, co je velmi respondentkami Zadano a také cenéno,
z hlediska nasledné ziskanych dovednosti, béhem stacionare: ,Mné prijde,
jak to pouzivam... Tak to je takovy trochu odpojent od toho, co se déje kolem.
A zaméreni prosté, na néco, co mi prindsi vnitini klid a néjak mé dokdze
i uklidnit... Nevim, jd to pouZivdm i kviili... a mé to i hodné bavi, Ze mé to prosté

7 vs e
1

prindsi néjaké uklidnéni” (resp. C.)
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Zpritomnéni

,Je to pro mé o néjakym zklidnéni a vnimdni té pritomnosti.” (resp. N.) Kromé
schopnosti pozorovat a vnimat véci okolo sebe, byla v rozhovorech
popisovana potieba stat se soucasti toho, co se pravé ted déje, nebyt
odpojena a nékde mimo pravée se odehravajici pritomnost. Je to popisovano
jako skute¢né byti se sebou ted a tady, které dava hodnotu Zivotu jako
takovému: ,Mné se vlastné libi to slovo jako takové, Ze to vychdzi z toho
v§imdni si a vlastné myslim, Ze to je takové jako plynuti s vécma kolem a sdm
se sebou, a takovd vlastné mozZnost se vénovat sama sobé a okolli
Prosté skutecné byt, a ne jenom tak néjak jako proplouvat, ale skutecné byt

a plynout s tim, co se déje ted’ a tady.” (resp. G.)

Vztahovani se k sobé

U klientli s emoc¢né nestabilnimi rysy byva problematickym tématem otazka
téla, souvisi s problémem sebepfrijeti a s pocity viny. Odpojit se od svého téla
je viiimano jako bezpectnéjsi, protoZe zaméreni se na télesné byti vede Casto
k posuzovani a odsuzovani toho jaké je, jakou ma podobu, a k naslednému
sebeodsouzeni a sebedestrukci rtizného typu. Zaroven je vSak vSimavost
k télu, tzv. body scan, jednou z technik v§imavosti, ktera je také soucasti DBT
programu a byva nakonec velmi prinosna: ,No, pro mé je to asi hlavné néjaky
jako propojeni se svym télem, ktery vétsinou mivdm hodné odpojeny, nebo jako
mivala jsem vic. Tedka, je to min. Vlastné diky tomu, si vic uvédomuju,
co se déje, ale i jakoby kolem mé, co se déje s mym télem.”(resp. V.)

z

Zaméreni

7

Dal$i respondentka hovofi o tom, Ze vSimavost je pro ni védomym

7

zamérenim se na véci, které mize pozorovat a prerusit tak povrchni, bézné
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vnimani: ,Asi je to vyloZené schopnost si uvédomit néjaké véci a nevnimat véci
tak néjak letmo, ale vyloZené se zamérit na néjakou konkrétni véc, schopnost
to udélat védomé. Prevést z toho povrchu... ne jen Ze tady néjaky véci kolem
mé existuji, ale vyloZené si vsimnout, co jsou to za véci a jaky jsou?
A to nejenom ta zamérend vsimavost. Ale celkové i ta oteviend, Ze prosté
néjaké véci se odehrdvaji v mé hlavé a v mém téle a bejt schopnd si toho
v§imnout si to uvédomit. Neplout tak néjak s proudem. Ale bejt schopnd z toho
proudu vystoupit a vidét ho, jaky je, kam vede. TakZe takhle to asi vhimdm.”

(resp. P)

6.3 Vliv emoci

&4

Jak jiZz bylo popsano v teoretické ¢asti prace, emoce ovliviiuji naSe myslenky,
chovani a celkové naladéni. Téma vlivu emoci zde zarazujeme, abychom
zprehlednil, jak se jednotlivé respondentky orientuji v tom, co v nich emoce
plisobi. Podrobnéji budou zkuSenosti s emoc¢nim zaplavenim a regulaci
popsany v dalSich tématech vyzkumu.

V tomto bodé nas zajimala jejich osobni zkuSenost. VétSina z nich se vice
o emocich, jejich vzniku a pilsobeni, dozvidala poprvé béhem stacionare.
Z toho dlivodu byly mozna jejich odpovédi tzv. poucené tim, jak se o emocni
regulaci hovorilo na skupinovém programu DBT. Zaroven bylo vidét velké
zaujeti tim, Ze je moZné procesy a déje, které se v nich odehravaji
formulovat, Ze jim samy mohou porozumét, a ulevné, Ze jim také mize

porozumét nékdo druhy.
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lll. Téma Seznam podtémat

Emoce tvofi myslenky

Zmatenost

VylepSeni sebeobrazu

Vliv emoci VIR TR
Emocni pretizeni

Intenzivni emoce vede k odpojeni

Vede Kk jednani

Emoce tvori myslenky

Pii seznamovani s emocni regulaci je klientim stacionate vysvétlovan
koncept vzniku a plisobeni emoci. Dozvidaji se, Ze kazda emoce ma svou
vyvolavajici udalost, ktera ji spusti, Ze samotnda emoce trva 90 vtefin,
ale ma schopnost generovat tzv. emocionalni myslenky, které pak znovu
startuji a zesiluji tak dalsi priibéh emoce. ,,Moc mi pomdhad si toho vsimnout,
jak ta emoce vlastné tvori ty myslenky a jd kdyZ jsem si tohle neuvédomovala,
tak vlastné clovék uZ zase jako by se treba upnul na to, Ze je prosté rozvijel cely

den jako kolotoc. Takzvanou spirdlu.” (resp. C.)

Zmatenost

Respondentky casto riznym zplisobem popisovaly, jak je pro né obtizné
zorientovat se v tom co citi, zvlast, kdyZ je emoci vice najednou, jsou
rozporuplné nebo ve slabsi intenzité, které si nejsou schopné vSimnout:
»Tak urcité.... néjaky takovy emoce, co cejtim nejcastéji, poznam, ale hodné
Casto citim to... v téle... Vim, Ze néco cejtim. Ale poznat co to je, pojmenovat to,

tak to je uZ docela tézky. Pro mé. Hlavné kdyZ téch emoci je vic. A prosté
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rozeznat to. Tak to vétsinou prdveé pochopim az na terapii individudlni, kdyz

prosté si s vama o tom popovidam...“ (resp. B.)

VylepsSeni sebeobrazu

Seznameni s konceptem, Ze emoce se tvoii samy od sebe, Ze je obtiZné nebo
nemoZné kontrolovat nebo programovat, co za emoci vznikne
(viz kap. 1. Emoce), pomohlo vylepsit vlastni sebeobraz. Respondentka
C. hovorila o strachu z toho, Ze je Spatny Clovék, kdyz miva zlé myslenky
a zaziva negativni emoce, hlavné vztek. Ale pochopila, Ze si sice nemiiZe
navolit urcitou emoci, ale mize ovlivnit své jednani: ,Zdroveri mé vlastné...
Jakoby u mé byl tieba problém hodné s témi traumaty a jd tim, Ze jsem vlastné
viibec pochopila, jak ty emoce funguji a jak nds ovliviiuji a jak ty myslenky, tak
jsem vlastné nebyla pak tak frustrovand z toho, Ze to je miij charakter, nebo
co to je... TakZe clovék jakoby nechce mit... Ja nevim, takovéhle zlé myslenky
nebo zlé emoce.. Hmm, jd viastné jakoby podle toho nemusim jednat...”

(resp. C.)

Emocni pretizeni

Lidé s emoc¢ni nestabilitou, jak i z rozhovort vyplyva, prechazeji rychle mezi
riznymi emocemi a jsou Casto zahlceni i proto, Ze regula¢ni mechanismus
nefunguje automaticky - dochadzi u nich kemocnimu pretiZeni.
»To uz viibec... jakoby uZ ta deprese byla spis z té frustrace z té emocni ndloZe...
No nedej BoZe, Ze siidovolim jakoby tu emoci proZit nebo se ji dotknout.”

(resp. C.)
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Intenzivni emoce vede k odpojeni

KdyZ nezafunguje emocni regulace at uz automaticka nebo cilena, emoce
je tak silng, Ze miiZe dojit k odpojeni (viz. kap. 1.4 Emo¢ni regulace). Téma
odpojeni bude podrobnéji rozpracovano v dalSich castech vyzkumu,
zde ho zminujeme proto, aby bylo zfejmé, jak se respondentky vyznaji
v tom, co v nich emoce pisobi. ,A prdvé jsem se diiv hodné disociovala tak,

abych to prosté necitila.” (resp. Z.)

Vede Kk jednani

Silné a intenzivni emoce v sobé obsahuji nutkdni zachovat se podle jejich
obsahu, myslenky mohou nabadat k tomu, jak uvadi respondentka D., si
ublizit. ,.... kdyZ mluvim o téch jako myslenkdch, tieba v ty krizi. Myslim krizi,
ne jako disociace, ale krize, kdy si napriklad jako chci ubliZit, nebo je toho

na mé moc nebo tak.” (resp. D.)

6.4 Krize

V této kapitole se zamérime na popis emocionalni krize, jak o ni hovortily
samotné respondentky. Dililezitym aspektem, ktery zminovaly jako nutny
pro zastaveni krize, bylo rozhodnuti, zaujeti postoje k tomu, Ze si pomoci
mohu a chci: ,Jako jsem pozorovala, Ze je pro mé téZky se viibec dostat k tomu
si néjak pomoci... vlastné uvédomit si, Ze ta krize tady je a Ze ted’ s tim prosté
néco udelam!” (resp. Z.)

To, jak pouzivaji vS§imavost, jestli a jakym pripadné zplisobem jim v krizi

pomahd, zarazujeme pod témata prinosy a nedostatky vSimavosti.
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IV. Téma ‘ Seznam podtémat

Neni motivace si pomoct

Zahlcenost emocemi

Krize Popis Nesnesitelnost

Odpojeni, disociace

Nekontrolovatelnost

Popis
». No, vlastné kdyZ mdm uplné teda tu nejvétsi krizi... Ze, jd uZ nemdm
tu motivaci si vlastné pomoct.” (resp. Z.)

,Jd se v téch nejhorsich svejch stavech zacindm cejtit, jako kdyby mi bylo
na omdlenti, Ze najednou je pro mé strasné tézky udrzZet viibec svoji pozornost
v pritomnosti a mdm pocit, Ze kaZdou chvili prosté spadnu..., takovej pocit,
jako kdyZ usindte nebo néco takovyho, prosté, Ze vSechno pod vdma ujiZdi...
a asi je to néjaky druh disociace a... takhle se vétsinou cejtim, kdyZ je mi
nejhiir... jd se v tu chvili cejtim, tak unavené... jakoZe neovldddm svoje télo tak
moc, Ze se mi chce prosteé brecet zdroven, Ze to nezvldddm a mdm chut'si prosté
lehnout a stocit se do klubicka a prosté, aby mé vsichni nechali bejt... A mdm
takovyhle pocity... a hned ve mné krici takovej hlavni hlas, Ze bych se méla
nechat hospitalizovat.” (resp. V.)

,Asi tim, Ze jsem i jako hodné odpojend, takZe jako nemdm, nedokdZu moc
jako... Co regulovat a je to takovy jako... Ze ani v ten moment jako nemdm
ochotu moc néco délat, protoZe si prijdu jako hrozné zesldbld a i délat néco
jako tu vsimavost je prosté moc vycerpdvajici.” (resp. N.)

Stav krize jako néco, co prestava mit pod Kkontrolou a co vede

k sebedestruktivnimu jednani, popisuji tyto dvé respondentky: ,V tu chvili,

52



protoZe jsem méla pocit, Ze jsem absolutné neschopnd, Ze prosté nic
nezvlddnu, Ze to za to nestoji, Ze to prosté nikdy neudéldm. Prosté hromada
takovejch... prosté myslenek, které prohlubuji tu emoci... V jednu chvili
to uz prekrocilo tu hranici, kdy je to prosté krize, nebo... tydlencty myslenky
byly vyloZené sebeposkozovaci...” (resp. P.)

. krize, kdy si napriklad jako chci ubliZit, nebo je toho na mé moc nebo
tak.” (resp. D.)

Emocni presycenost, zahlcenost a chaos, vedou také do krizovych situaci:
,KdyZ se cejtim za ten den hodné zahlcend, mdm treba pocit Ze... To je jesté
druhej druh krize, ktery mivdm, mdm pocit, Ze je toho na mé tak moc,
Ze potrebuju nékam utéct...” (resp. V.)

,ProtoZe kdyZ mdm ten Cernej prostor, tak to je vlastné plny

7o

emocl.” (resp. D.)

6.5 Zameérena vSimavost

Béhem tiimési¢niho stacionare se respondentky seznamily s technikami
vSimavosti (viz kap. 2.2.2 Trénink vSimavosti v DBT). Rozhovory byly
vedeny s cilem zjistit, jakou zkuSenost maji s konkrétnimi technikami
nacviku zamétené nebo oteviené vSimavosti. Bylo ziejmé, Ze nékteré z nich
se lépe orientovaly v pojmech i vtom, jak se techniky provadéji a mély
je déle vyzkousSené. U nékterych bylo vidét, Ze jsou nervozni z toho, aby
techniku popsaly ,tak, jak ma vypadat a jiné zase vyuzivaly kreativné svych

postupi.
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V. Téma Seznam podtémat

Efekt v krizi Zastaveni emocni spiraly

Cviceni péti smyslU

Soustfedéni na éinnost

Rizené zaméfeni pozornosti

Zameérena vSimavost - -
Zpusoby pouziti Silné smyslové viemy

Chulze

Dech

Kombinace s imaginaci

Efekt v Kkrizi

Z rozhovori jsme se dozvédéli, Ze zamérenou vSimavost, pouzivaji
respondentky ¢astéji pro krizové situace neZ v§imavost otevienou. Vnimaji
ji jako ,bezpecnéjsi“ a lépe kontrolovatelnou, jelikoZ nepftinasi riziko
zahloubani se do emocionalnich mySlenek a propadnuti do intenzivnich
emoci, jako uoteviené vSimavosti. Zamérend vSimavost uZiva technik
soustiredéni se na smyslové vjemy, chiizi a na ¢innost. ,,K emocim ne. JakoZe
treba, by to slo, ale mdm pocit, Ze mi to jako. Nejak moc nepomiiZe, nebo
nevim... Mdm pocit, Ze pti tom jako... MoZnd jako treba na dalsi néjaky smysly,
ktery jako nejsou tolik zatéZovany. Treba cich nebo chut, tak jako to jde. Ale

Ze to tipIné jako... Ze to nepomiiZe tiplné, Ze je to takovy jiny.“ (resp. N.)

Zpusoby pouziti
Respondentka V. popisuje prichody krizi, které se projevuji jednak
odpojenim a pocity na omdleni, pri kterych ji napriklad pomaha pocitit

podlahu pod nohama nebo vnimat viini a chut’ kavy, tak také dalsi druh
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krize, ktery prinasi pocit zahlceni, pri kterém citi potfebu utéct nebo
se pustit do riskantnich véci, které bliZe nespecifikuje. V tomto ptipadé
ji pomaha vS§imavost k chuzi: ,Treba sedim a najednou zacindm. Zacindm
mit tuhletu krizi.. Jd se vétsinou snaZim néjak jako pocitit podlahu pod
nohama... Pokud nejsem zrovna u pacienta, tak treba si jdu udélat kafe
a soustredim se na tu chut’ a na tu viini. A uZ se mi pdrkrdt stalo, Ze jsem byla
schopnd lidem kolem sebe vysvétlit, jak se citim a Ze bych potiebovala si ted’
chvilku odpocinout, Ze at’'ted’ po mné nikdo nic nechce... Ze se potrebuju trosku
vzpamatovat, a to vlastné pramenti z toho, Ze jsem si viibec mohla uvédomit,
Ze se cejtim, tak jak se cejtim a Ze to neni jenom néco neurcityho. KdyZ se cejtim
za ten den hodné zahlcend, mdm tieba pocit Ze... To je jesté druhej druh krize,
ktery mivam, mdm pocit, Ze je toho na mé tak moc, Ze potrebuju nékam utéct...
potrebuju, aby... abych chvilku nic neresila, trosku mé to jako tlaci do néjakejch
riskantnich véci... Tak se to snazim resit tak, Ze si vlastné vs§imnu, Ze to prichdzi
a jdu se tieba projit... Snazim se soustiedit na chiizi a uplné nejlip, kdyZ se jdu
projit tam, kde nikdo neni, kde je prosté prdzdno a snaZim se vnimat, kde
je treba nékde hezkej vyhled a poslouchat néjakou hudbu, kterd se mi libi...”
(resp. V.)

Také soustredéni se na cinnost, kterou pravé vykonava, pomaha
zastavit myslenky, které posiluji emocni intenzitu: ,No prdvé Ze stopnu
ty myslenky, které se mi honi hlavou a snaZim se vlastné zasoustredit
na tu c¢innost, kterou zrovna déldm. NejtéZsi je to, kdyZ pracuju na pocitaci,
protoZe tam, jakmile ztratim trochu pozornost, tak uz zase napojit je strasné
tezké, ale kdyZ treba asistuju u kresla, (v zubni ordinaci), tak se vlastné muiZu
zasoustredit na to, co vidim pred sebou. Potirebuju bejt s tou cinnosti

a nesoustredit se na svoje pocity.” (resp. V.)
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Program DBT uci pouzivat vS§imavost ke smyslim fizené, se zamérenim
na silné smyslové vjemy, které se nazyva "self-soothing" (viz kap. 2.2.2
Trénink v§imavosti v DBT). ,,Hlavné vlastné ta vsimavost k tém smyslii, nebo
jakoZe jsem tieba pouZivala to ,spontdnni uklidnéni’ prdvé treba, coZ je néjakej
ten jakoby silny smyslovy vjem. A to mi zacalo strasné moc pomdhat. A ito mi
vlastné zacalo ukazovat, Ze ta vsimavost asi md smysl." (resp. V.)

Zaméieni se na jeden smysl nebo technika péti smysli pomaha
zKklidnit a zastavit emoc¢ni spiralu, jak uvadéji dalsi respondentky. Zminuji
jako prinosné, zvolit si pro vS§imavost smysl, ktery je pro né, jednak piijemné
pouzit a také jsou pro néj v néjakém ohledu zcitlivélé: ,No tak v ramci jako
krizi, nékdy jako se snazim tolik jako treba zamérit na jeden smysl, ale tieba
takovy to jako pocitani véci a hleddni popisovdni, jak to mi pomiiZe, jako
abych se zklidnila. KdyZ jako nékdy nejde mi myslet na néco prijemného.
Pomdha to utéct od téch neprijemnych myslenek tim, Ze se teda jako koukdm
na néco jiného... a pak se jako uklidnim a neroztdci se myslenky. ... Asi zrak
a hodné hmat. A Casto i sluch, ale je mi neprijemny poslouchat ten néjak
jako... Jako lidi, kdyz délaji hluk, tak to mi neni moc prijemny jako takZe sluch
jen jako kdyZ si néco vyberu a najdu zdroj.” (resp. N.)

... ale Ze se prosté treba soustredim jenom na to..., kdyZ nechci délat velkou
v§imavost, tak udéldm ty 3 hluboké nddechy, zaviu si oci, déldm si vSimavost
na ten dech. A tak, ale nékdy... Ale v priibéhu dne se snaZim se i... jako ted’ piju
caj a uZit si tu chut tohoto caje. Jd to mam hodné spojeny s chuti a hmatem...”
(resp. G.)

Respondentce D. zase nejvice pomaha cviceni péti smysli, kde vyuzivala
osobné vyrobenou ,smyslovou“ krabicku, kde si nosi véci, které maji
pritahnout pozornost kazdého smyslu zvlast: ,No popisuji si v hlavé,

co vidim, co slysim... takovd ta technika, jako jak madte pét véci, co vidite, Ctyri
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véci, ktery slysite, tri véci... No prosté takhle to jde dal na ty smysly.
No viastné clovék neni tolik jako v téch emociondlnich myslenkdch, ale trosku
se presune do ty racionality, vlastné do toho skutecnyho svéta. ... Nebo viastné
jsem to i pouZivala, kdyZ jsem driv méla velky disociace. ... Tak jsem
to pouzivala na ty smysly hodné. Kdyz jsem méla tu krabicku, aby
meé to pravé zpritomnilo jo a vradtilo mé to zpét do ty reality takovad jaka
je. ... Krabicku, kde jsem méla ten micek, kterej mél takovy jako tupy ostny
a pak jsem méla takovou malinkou voriavku od mercedesu. Ta mi hrozné
vonéla... A mdm tygri mast na spdnky, protoZe to je takovej i pres to fyzicno
vic. A néjakou tu mentolovou Zvykacku, jesté jsem objevila takovy bonbony
mentolovy, tak to mi docela pomdhd. Ze to pres tu chut vlastné...” (resp. D.)
Vsimavost spojenou s fizenou imaginaci vyuziva F. cestou vlakem
do Skoly, ktera pro ni byva cCastym diivodem emocionalnich propadi:
,No tak ja délam..., tfeba kdyZ je na to pocasi, tak oteviu okynko, koukdm...
potom viastné... u okynka a jakoby ten vitr... tak jako délam vsimavost k vétru.
Treba na ty smysly je to takovy fajn anebo tieba imaginaci, Ze... Ze si vlastné
imaginuju, Ze koukam, mdm hlavu z toho okynka a ten vitr... a jako kdyby

to odfoukalo vsecky moje problémy.“ (resp. F.)

6.6 Oteviena vSimavost

Techniky oteviené vSimavosti sméfuji pozornost predevsim k pozorovani

myslenek, emoci a télesnych vjemd.
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VI. Téma Seznam podtémat

Rozpoznavani destruktivnich
myslenek

K mySlenkam | Pfi prehlcenosti

Staci si vSimnout, Ze myslim

Oteviena vSimavost VSimavost misto odpojeni
K emocim Pozorovani prabéhu emoce
Orientace
K télu Pozorovani, co se déje v téle

6.6.1 K mysSlenkam

Na otazku po pouzivani oteviené vsSimavosti mi respondentka P. zacala
popisovat situaci, ktera se odehrala v minulém tydnu. Nepodafrilo se ji slozit
ridi¢skou zkousku na motorku. PriSla krize, kterd obsahovala zavaleni
myslenkami na téma vlastni neschopnosti a postupné ji silnd emoce vzteku
tlacila do toho, néco si udélat. Vahala, jestli si sebedestruktivni myslenky
nema ,uzit“ a polozit se do tohoto stavu, ale vS§imavost k nim ji pomohla
snizit emoc¢ni intenzitu a uvédomit si, Ze si ublizit nechce, Ze toho bude
litovat. UZila techniku imaginace, davani myslenek do krabic a hazela
je v predstavé do basketbalového koSe. To ji zaroven pobavilo a pomohlo tak
prekonat silny negativni emocni stav: ,,... tydlencty myslenky byly vyloZené
sebeposkozovaci, to prosté je to svym zpitisobem prijemny, si prosté ubliZovat
a si to odZivat. Tak jsem se tomu snaZila zabrdnit, prosté jsem si uvédomovala,
Ze tydlencty sebeposkozovaci myslenky uz zacaly jako pomalu vést na redlny
sebeposkozovdni. A tak ve chvili, kdy uZ to jako nebylo tak agresivni pro mé,

tak uz jsem byla schopnd pouZit tu vs§imavost k myslenkdm. Prosté jsem
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se snazila si rict, jakoZe tohlencto je myslenka, kterou se snaZim ubliZit.
A to je myslenka, které vede k néCemu, ceho budu litovat. Tak jsem pouZila
tu techniku s krabicema ale... Ze jsem prosté vzala tu krabici, vysypala
tu hlavu, zavrela tu krabici a hodila do kolecka jak v basketbalu, coZ
mé pobavilo, to mi prisio vtipny... A myslim si, Ze mi to dost pomohlo.” (resp. P.)

Pii zavaleni, prehlceni myslenkami, respondentka P. zminuje,
Ze ji pomaha si v§imnout, Ze jsou to jen mySlenky, Ze mysli. ... mysilenky jsou
uplné vsude, nemusej bejt s ni¢im vyloZené spojeny... Staci si vS§imnout,

Ze myslim, néjak to odhodit a...” (resp. P.)

6.6.2 Kemocim

VSimavost k emocim, které prichazeji, pomaha jejich zvédomeni a pfrijeti.
Zaroven neni nutné emoci odZivat nebo ji v jeji intenzité projevovat, staci
jejl zaznamenani, které zaroven zabrani jejimu moZnému potlaceni
¢i odpojeni se. ,A prdvé jsem se hodné disociovala tak, abych to prosté
necitila. Negativni emoce a vlastné ta vs§imavost mé tak jako naucila o sebe
néjak jako pecovat v té krizi a vliastné uvédomit si, Ze ta krize tady je a Ze ted’
s tim prosté néco udéladm!” (resp. Z.)

Pozorovanim prabéhu intenzity emoci dochazi k jejich odeznivani,
vyuZitim této pozorovatelské pozice je také mozZné emoce regulovat:
»--- a kdyZ se stane néco, Ze mé to nastve, tak jd si reknu, no a ono to za 90
vterin prejde a vsimdm si toho casu. Bavi mé pozorovat, jak to postupné
vyprchavad. Nevim, jestli to tiplné presné nazvat vsimavosti, nebo spis jenom
néjakym pozorovdnim ustupu té emocni reakce.” (resp. G.)

Vsimani si emoci uci orientaci v tom, co se vemocich odehrava a zajistuje
sniZeni emoc¢ni intenzity. ,Jo. ZaZila, Ze tieba jsem byla pIné pohlcend vztekem

uplné strasné moc a jd jsem prdve udélala i fyzicky krok dozadu. Vlastné jsem
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si rekla, hele, ted’ citim vztek, prosté prislo to - mam vztek. A vlastné
jenom to uvédoméni toho, Ze ho mam, tak to kleslo tiplné strasné moc.”

(resp. Z.)

6.6.3 Ktélu

Pozorovani a uvédomeéni procest v téle, mize pomahat, jednak v ulevée
od emocniho napéti, které se v ném hromadi a také posiluje védomi
vlastniho byti v pritomnosti, které je vnimano jako fakt. To pomaha zklidnit
emociondalni myslenky, jak popisuje resp. Z. vidi rozdil v tom, jak vnimala
pocit zimy na prochazce driv a jak ted, kdyz pouzije vSimavost: ,Treba
mi pomohlo, Ze jsme sli na vsimavost ven, tady vlastné pred budovu a byla
zima a mné byla hroznd zima. Ale jd jsem zacala vnimat to, Ze mi je zima uz
ne tak negativné, ale jenom prosté, Ze mi je zima, ale normalné bych jako
zacala nad tou zimou premyslet tak, Ze to je hrozny a ja uz chci dovnitr
a je to... Je to hrozny, prosté a zacala bych uz jako byt i vic zranitelnéjsi
a zase bych se zacala propadat. Ale ja jsem to pravé, Ze vnimala jenom
jako prosté véc, Ze je mi zima, ale uZ jsem tam neddvala takovou tu jako
pridanou hodnotu, Ze? A to je hrozné, a to je Spatny a rychle pryc pry¢ a treba
jenom to mi prosté pomaha vlastné jako védét, Ze ty negativni emoce jsou
vlastné v poradku, Ze prosté, Ze je v poradku, je proZivat. A Ze vlastné
nejsou ani tak hrozny, jak se zdd. Jo jak se mi vZdycky zddlo, Ze kdyZ je fakt
jako proZiju, tak vlastné zjistim, Ze to neni tak hrozny, prosté jak by se mohlo

zddt. TakZe to mé taky vlastné hodné stabilizovalo a tak.” (resp. Z.)

6.7 Prinosy vSimavosti

ZkuSenost s pouzivanim vSimavosti, méla u ucastniki vyzkumu vliv
na zvladani konkrétnich situaci, ale i na Gcastniky samotné. Zminovali jeji

preventivni ucinek, ktery mél vliv na jejich celkové dlouhodobé naladéni,
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vyrazné nenaruSované, drive Castymi, vyCerpavajicimi emocnimi krizemi

a propady.

VIl. Téma Seznam podtémat

Prijeti negativnich

Prozivani pozitivnich

. . | Zvédomeni prozitku
Zachazeni s emocemi

VSimavost k méné
intenzivnim emocim

Zastavuje disociace

Orientace v sobé Mysl, emoce, télo

Sebehodnota Pocit uspéchu
Pfinosy vSimavosti

Nadhled Nebrat tak vazné

Nastroj Ma mi pomoct

Soustiedéni

Stabilizace

Pomaha pfedchazet

V krizi Nahled

Dava silu do zvladani

Zachazeni s emocemi

Béhem rozhovorid nejednou zaznival verbalizovany pocit ulevy, ktery
spocival v mozZnosti prijeti negativnich emoci. Vsimavost uci prijimat
negativni emoce bez soudt a bojovani proti nim, coz vede k jejich lepSimu

zvladani. ,A co mi jesté teda pomohlo? Bylo viastné zjisténi... Ze ty negativni
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emoce nejsou jako zIé nejsou Spatné. Prosté jd jsem to vnimala tak,
Ze negativni emoce je fuj, prosteé pryc. Jo, nebudu to viibec citit. Tohle je prosté
hnusny a tohle nebudu citit.” (resp. Z.)

Vsimani si emoci a zvédomeni prozitku, vede ke zvysSeni schopnosti
rozpoznat, pojmenovat a ndsledné i zprostiedkovat druhému to co
prozivdm. Respondentka P. uvadéla, jak ji to, Ze o emocich umi mluvit
pomdaha ve vztahu s partnerem. ,,... napriklad véera jsem byla v posilovné
a prosté... vylezla jsem z posilovny nastvand, obvykle jsem absolutné Stastnd
prosté. To posilovdni je... to cviceni mné opravdu pomdhd udrZovat...
je to takovy z téch hromadéni pozitivnich emoci svym zptisobem...
a kazdopddné vcera jsem vylezla takovd jako nastvand. Zkusila jsem to prosté
probrat. Proc jsem nastvand. Jak se to stalo. A procitit tu nastvanost. A uZ jsem
vylezla z satny v klidu, Ze jsem byla schopnd... My jsme tam byli s pritelem...
a uZ jsem byla schopnd prosté rict... on samozrejmé vidél, Ze jsem nastvand.
TakZe jsem byla schopnd uz mu vysvetlit, proc. Jako jsem se chovala takhle
a uZ jsem byla v klidu. TakZe... ta vsimavost k emocim mi rozhodné hodné
ulevuje od negativnich emoci aspori pro mé.” (resp. P.)

Zaroven bylo zfejmé, podle toho, jak se rozhovory vyvijely,
zZe si respondentky zvysSené v§imaji, jednak negativnich a bolestivych emoci,
tak téch, které maji intenzivnéjSi projevy. Toto bylo od nich samych
reflektovano. Kdyz pak meély bliZze specifikovat, jestli jim v tomto ohledu
vSimavost néco prindsi, hovorily o tom, Ze se jim vratila schopnost
proZivani pozitivnich emoci, které se nestydi davat najevo. Projevovani
emoci navenek, casto brani posuzovani a hodnoceni sebe sama

’

a prijatelnosti zptisobu prozivani: ,A hlavné teda v cem mi jesté v§imavost
pomohla, tak je proZivani pozitivnich emoci, Ze jsem zjistila, Ze dokdZu

ted’kon proZivat asi tisickrdt vic nez kdysi a dokdZu je i strasné ddvat najevo,
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Ze casto, jako to ddvam najevo néjakymi vyloZené fyzickymi projevy, Ze kdyZ
treba nékoho vidim po dlouhé dobé, tak zacnu tiplné mdvat a skdkat, coZ jsem
kdysi jako nemohla absolutné. A je mi jedno tieba Ze okolo jsou lidi jo, Ze prosté
fakt jako to ddm najevo a fakt to proZiji a ten cely den. Potom si tieba s tim
Clovékem fakt jako uZiju a nenfi to tak, Ze premyslim a mdam tu hlavu nékde
treba jinde nebo premysilim, co je zase blbé a tak, takZe to je tiplné skvély.”
(resp. Z.)

Také vSimavost k méné intenzivnim emocim, zcitlivéni ve schopnosti
zaznamendavat, co se ve mné odehravid, pomaha predchazet silnym
emoc¢nim zaplavenim, protoZe zvySuje schopnost diive reagovat na své
potieby.: ,A pouZivani vsimavosti k emocim. KdyZ ty emoce nejsou tak silné
prosté naucit se jich vsimat a... Naucit se je citit tak prosté, Ze jo si myslim,

vs 7

Ze jsme si na staciku rikali Ze kdyZ uz clovék zaZziva takhle silné emoce pordd
“"

a dokola, tak... Tak prosté zacind byt slepy na ty mensi, jemnéjsi emoce...

(resp. P)

Stabilizace

Presto k emoc¢nim zaplavenim dochazi a v tomto bodé se respondentky
shoduji, Ze se ovSem neodehravaji tak casto a v takové intenzité. Vnimaji
usebe méné silnych emocionalnich vykyvl a sklond k impulsivnimu
chovani. Citi se stabilnéjsi a silnéjsi: ... tak jsem si i teba zapisovala deniky
a snaZila jsem se jako pozorovat vlastneé, jestli to ma teda néjaké ticinky, nebo
ne. A vlastné jsem zacala fakt jako pozorovat, Ze ti'eba ty moje emoce hlavné
ty emocni vykyvy, tak se hodné tak jako zacaly stabilizovat. A celkové ty moje
jakoby impulzivni vylevy. KdyZ to tak reknu, tak byly mnohem slabsi byly, jako

byla jsem prosté vic stabilni.” (resp. Z.)
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Sebehodnota

Spolu s pocitem sily a stability prichazi, jak se dotazované shodovaly, také
védomi vlastnich kompetenci, uspéchu a schopnosti si pomoct:
»... ta v§imavost tohle hodné pomdhd dlouhodobé, Ze ta vs§imavost mi vliastné
doddvd néjakou silu. A vlastné si uvédomuji tu svoji sebehodnotu. TakZe
potom, kdyZ prijde krize, tak mdm tu silu z té vsimavosti z té minulosti a miiZu
to pouzit. Viastné, Ze mi to doddvd do téch krizi tu silu, abych pouZila

tu krizovou dovednost, takZe to zase takové dlouhodobé.” (resp. Z.)

Zastaveni disociace

Pomoci vSimavosti je mozZné uvédomit si, Ze jsou emoce potlaCovany,
a Ze dochazi k odpojeni od prozitku. Respondentka C. popisuje, Ze je takto
mozné disociaci ovlivnit: ,Mné prijde, Ze jako nejsem jedind, kdo s tim md
problém, Ze fakt jakoby v dnesni spolecnosti, tak jsme nauceny riizné jakoby
potlacovat ty emoce. Hmm, nevénovat jim pozornost. Neumime se k tomu
vztahovat. Treba to vidim i na mym tdtovi, kdyZ vlastné prijde néjakd vic jako
emociondlné ndrocnd situace déld jakoby mrtvého brouka. Nebo tak... Nebo
rizné... Pak ta disociace, to mné prislo hodné zajimavy, Ze... Vlastné se jakoby
odpojuji od téch emoci, tim pddem to vlastné viibec uZ neni, jako Ze je to opak
ty vsimavosti.” (resp. C.)

Respondentka D. popisuje, Ze ji vSimavost pomaha uvédomit si,
Ze se ocitla v disociaci. Toto emocni odpojeni popisuje jako Sedy prostor,
prazdnotu, ve které nic neciti. ... vlastné oboji, jedno jako temnota, jako...
to je Cernej prostor a potom vlastné je tady v ty disociaci. Je to je takovej Sedej
prostor, takovej... ProtoZe kdyZ mdm ten Cernej prostor, tak to je viastné plny
emoci. Zatimco kdyZ mdm ten Sedej prostor, tak to je prosté prdzdny.”

(resp.D.)
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Orientace v sobé

Jako velmi dtlezité a podstatné pro to, moci prijmout vlastni zpisoby
prozivani, je porozuméni tomu co, kde, jak a kdy se ve vnitinim prostoru
mysli, téla a emoci odehrava. Tato skutec¢nost také pomaha k uvédoméni
si vlastnich potieb a nastavuje citlivéjsi, soucitnéjsi pristup, ktery vede
k tomu, Ze jsme schopni a ochotni se o sebe lépe postarat a vice o sebe
pecovat. Respondentka V., ktera ma naroCnou praci ve zdravotnictvi,
je rada, kdyz je schopna si uvédomit, Ze ji pti Sestihodinové operaci, kdy
musi stat u kresla, néco boli, a dovoli si tak udélat pro sebe néco, aby
si od bolesti pomohla - napfriklad se protahnout nebo si vzit 1éky proti
bolesti. Drive se od prozitku disociovala a po skonceni sluzby prichazely
vyCerpavajici chvile, kdy bojovala s emocnim zaplavenim, které
se nezadrzitelné navalilo po dlouhém emocnim potlaceni: ,No jd jsem
vétsinu casu byla zvykld bejt v takovejch néjakejch uzkostech, ktery byly
néjakym zpiisobem propojeny s tim, Ze jsem se jako cejtila, treba Ze mi néco
bolelo, nebo Ze bylo néco neprijemného, tak jsem se to naucila odpojovat a tim
pdadem mné to prislo jenom do jesté vétsich uzkosti. TakzZe vlastné cela moje
existence se zuZila jenom k néjakému jako neprijemnému neurcitému pocitu.
Avlastné diky tomu, Ze jsem zacala néjak pouZivat vsimavost, tak se to klubko
zacalo jakoby rozmotdvat, ty uzly se rozvazovaly vic a vic a od toho néjakyho
neurcitého neprijemnyho pocitu se to preneslo do toho, Ze ted’ka jsem schopnd
si uvédomit, Ze mé treba néco boli. Jsem treba unavend a kolem mé se déje
tohle a tohle, a proto se citim néjakym zptisobem vic napojend. Vétsinou kdyZ
jsem v néjaky situaci. Kdy mam pocit, Ze jsem ztracend. A nartstaji mi pravé
néjaky neprijemny pocity, tak v tu chvili kdyZ pouZiju vsimavost, tak
mi to pomdhd... vlastné si uvédomuji, Ze kdyZ mé néco boli, tak miiZu néco

udélat pro to, aby mé to nebolelo, Ze si treba vezmu léky na bolest, kdyZ
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je to néco, co se nedd vydrzet... Ale taky treba kdyZ mé boli zdda, tak se mtiZzu
protdhnout... Tim pddem uZ to neni néco, co nevim proc¢ se citim blbé,

ale uZ je to néco, s cim miiZu néco udélat!” (resp. V.)

Nadhled
Respondentka D., kterd vySe popisovala disociaci jako Sedy prostor, dale
pojmenovavd emocni zaplaveni jako temnotu plnou emoci. Prinos
v§imavosti spatfuje v tom, Ze ji pomaha tuto temnotu nevnimat jako tolik
tizivou a fatdlni. Doslova hovofi o tom, Ze ji pak nebere tak vazné.
»... Novlastné, Ze ji neberu tak vdzné... nebo ne jako vytahnout, ale
vlastné, Ze uz je to na takovy lehci vdze, Ze vlastné si uvédomuju,
Ze nejsem jako jenom ta temnota. Ze je jesté néco jinyho, neZ ta temnota.”
(resp. D.) Tento fakt potvrzuje ucinnost nadhledu a pozice pozorovatele.
Téma humoru a schopnost nadhledu nad naro¢nou situaci se objevilo
ujedné respondentky. Pouzivala specifické imaginace pro zastaveni
emociondlnich mySlenek, které se naucila na stacionari a upravovala si je
do vizualizace, ktera ji bavila, a dokonce i rozveselovala. ,,... Ze jsem prosté
vzala tu krabici, vysypala tu hlavu, zavrela tu krabici a hodila do kolecka jak
v basketbalu, coZ mé pobavilo to... mi prislo vtipny, Ze to tak néjak jako... Jsem
si to vyobrdzkovala a to pomohlo jako. Jak samotnd ta technika, Ze prostée
tu myslenku... Okay, jsem tu myslenku méla... pry¢ s ni. A zdrovern prosté
ta komedie, kdyZ mi opakované prichdzely ty myslenky, tak jsem prosté
opakoval tudlenctu predstavu.” (resp. P.) Pomoci nadhledu a sebeodstupu
se myslenky, které plivodné zesilovaly emoc¢ni intenzitu, staly méné
podstatné, a pozitivni emoce, ktera se navic dostavila, pomohla prevaZzit

negativni proZitek.
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Nastroj

Z rozhovorti vyplyvalo, Ze nékteré techniky vSimavosti, pouzivaly
respondentky uz predtim, neZ se s pojmem vSimavost viibec setkaly (jak
jsme uvadély vyse). Napriklad vsSimavost ke smyslim jim pomadahala
se uklidnit a zrelaxovat. KdyZ se béhem dochazeni do stacionaie a nacviku
DBT dovednosti setkaly s tréninkem vSimavosti, posililo to jejich schopnost
si pomoci a postarat se o sebe v naroc¢nych situacich.

Vnimaly rozdil mezi tim, kdyz techniky pouzivaly spontanné a tim, kdyz
je vyuzivaly jako nastroj ktomu, jak zvlddnout emocni zaplaveni.
Na to poukazuje i tato ¢ast rozhovoru: ,Resp. C.: ,Tak to jsem si uvédomila,
Ze jsem délala uZ driv, ale bohuZel jsem to nenazyvala vs§imavost. Ale casto
jsem jako se sebou pracovala tak, Ze jsem se jako uklidriovala riiznymi
zplisoby. Jd jsem si nasla chvilku, sedla jsem si, védomé jsem si dala fakt jakoby
10 minutek, abych nacerpala silu, hlavné tu mentdlni neZ tu fyzickou. Hmm
nebo zapdlila vonnou tycinku, zapdlila svicky, vyvétrala treba jakoby néjaky
prijemny treba vjemy, nebo jsem sise rdno osprchovala svym oblibenym
jakoby mydlem Santalovym, ktery je hodné intenzivni. Nebo mdm
levandulovej olejicek, tak to je vZdycky takovy tuplné jako povzndsejici. TakZe
tohle uz jsem délala i driv a vlastné ted’ to miiZu jakoby pojmenovat, jako
to spontdnni uklidnéni, nebo tak...”

Tazatelka M.: ,Vnimdte, Ze je v tom néjaky rozdil, kdyZ vite, Ze to je néco,
co pomdhd? To znamend jdete si k tomu védomeé?*

Resp. C.:,Urcité, je to vlastné, jak to Fict, Ze takhle je to prosté jedna z téch

LAV i(s

dovednosti, kterd me miiZe pomoci, no je to urcité jiny.” (resp. C.)
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Soustredéni
Také se v rozhovorech opakované objevovalo pojmenovani prinosu
trénovani v§imavosti jako zesilena schopnost se soustiredit. At uz na ¢innost,
kterou pravé délam, a tudiZ nazabiedavam tolik do myslenek a emoci, tak
v ziskané schopnosti byt obecné trpélivéjsi. ,..Mné se to asi osvédcilo
ze vSeho nejvic, protoZe jd jsem i diiv méla tendenci trdvit as ve svoji hlavé
az to bylo moc. TakZe jd potiebuju naopak jako z ni vystoupit. Pri pozorovdni
myslenek jsem se naopak do nich zahloubala a zavedlo mé to nékam kam jsem
nechtéla... Neslo mi nechat je bejt, pak jsem si zacinala kldst tipIné scestné
otdzky, ktery nemaji odpovéd’ nebo ktery mé néjak vydeptaj... a to jd prosté
nechci... Ale primdrné se dd rict, Ze to pomdhd skoro ve vSem... protoZe zvldst’
kdyZ md clovék problém soustiedit se jako mdm jd a kdyZ, vétsina mych
Cinnosti za den prdveé soustredéni vyZaduje. V§imavost vede k tomu, abych
se lip soustredila. ... No prdveé, Ze stopnu ty myslenky, které se mi honi hlavou
a snazim se vlastné zasoustredit na tu cinnost, kterou zrovna déldm. NejtéZsi
je to, kdyZ pracuju na pocitaci, protoZe tam, jakmile ztratim trochu pozornost,
tak uz zase napojit je strasné tézké, ale kdyZ treba asistuju u kresla,
(v ordinaci), tak se vlastné miiZzu zasoustredit na to, co vidim pred sebou.
Potrebuju bejt s tou Cinnosti a nesoustredit se na svoje pocity.” (resp. V.)
Schopnost byt trpélivéjsi si respondentka N. u sebe uvédomila ve spojeni
s tréninkem vSimavosti, ktery je nutny k tomu, aby pomahala dostatecné.
Zaroven bez zahlceni mySlenkami je mozZné soustredit pozornost kam
je potfeba a zaZivat urcité vnitini zpomalent. ,,... takovy ticho v hlavé. Ze mdm
jako prostor tam nemit téch 100 milionii myslenek prosté a néjak Zit tak jako
ne pomaleji, ale jako... vlastné intenzivnéji, ne tak uspéchané a asi i néjakou
trpélivost, protoZe vlastné... ¢lovék se porad musi ucit a ucit a ucit a pordd

trénovat a...” (resp. N.)
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Krize

Jak jsme uvedli v predchozim odstavci, trénink vSimavosti zkvalitiuje
schopnost soustiedéni, a to byva ndpomocné i v situacich, kdy se intenzita
emoc¢niho zaplaveni znatelné zvySuje a bliZi se mozny Kkrizovy stav.
Respondentka K. popisuje, jak zaziva casté pocity prazdna, ze kterych
ma strach, protoZe se mize stat, Ze praveé v tomto prazdnu se zacnou rodit
myslenky, které jsou pro ni nebezpecné, jelikoZ mohou vést k emocnimu
zaplaveni. Na néco se plné vSimavé soustiedit pomaha predejit
emocionalni krizi. ,,... a nékdy tak jakoby cejtim, Ze prichdzi takové to jakoby
prdzdno, co se pak prohlubuje jako jesté do horsich véci... Pocit, Ze musim
jakoby nécim na néco se zamérit a takhle, abych jako tu pozornost prave...
poslala nékam jinam a nenechala jako to prdzdno. Ono jako na jednu stranu
prdzdnd na druhou stranu, tak jako tam se miiZze pak objevit cokoliv
a no a pravé pak se miiZe roztoCit ta amygdala a to je jako néco! Tou
vsimavosti se tim dd jako skvéle predejit, rekla bych asi, no a na to je moc
dobrd, Ze se dd délat vlastné jako furt vsude vsude na néco jiného, jiné
podnéty... a tak Ze se dd predejit ty krizi.” (resp. F.)

Dal$im dilezitym aspektem, kterym vSimavost pomdaha zvladnout
krizovy stav, je nahled, ktery také respondentky uvadéji, a to, Ze jsem viibec
schopna si vSimnout toho, Ze se ve mné néco odehrava a néjaka krize
prichazi. ,... No a viastné, co se tyce jesté téch krizovych situaci, tak jsem
zjistila, Ze prave ta vsimavost hodné redukuje vlastné pocet téch krizi, protoZe
dokdzZu uz dopredu rozeznat, Ze se néco déje a dokdZu to vlastné zastavit tou
v§fmavosti. A to je prdvé to! Ze misto toho, abych $la tipIné do krize, kdy viibec
jako uZ ani nevim nevnimdm okoli, tak se prosté zamérim na to, nebo prdve
udélam ten krok dozadu a ono to zacne klesat, takZe nedojdu vétsinou

uz do té krize, proste.” (resp. Z.)
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Jak uZ bylo uvedeno vySe, schopnost pomahat si pouzivanim vSimavosti
vede ke kompetentnosti a pocitu vlastni hodnoty. Respondentka Z. to,
Ze se ji dari skrze vSimavost si pomahat, vnima jako posilovani v divére
k sobé, Ze krize zvladne. ,A vlastné si uvédomuji tu svoji sebehodnotu. TakZe
potom, kdyZ prijde krize, tak mdm tu silu z té vsimavosti z té minulosti a miiZu
to pouzit. Viastné, Ze mi to doddvd do téch krizi tu silu, abych pouZila
tu krizovou dovednost, takZe to zase takové dlouhodobé... Ze se fakt citim jako

celkové schopnéjsi a Ze i ten Zivot je prosté smysluplnéjsi” (resp. Z.)
6.8 Uskali v§imavosti

Praktikovani vSimavosti ma i sva uskali, kterd se béhem rozhovori

ukazovala jako mozna prekazka k pouZivani technik.

VIIl. Téma Seznam podtémat

Obsahy myslenek

Pfi vyCerpani, depresi

Pfi somatickych obtizich

, | Naroc¢nost pouziti PFi velké krizi
Uskali vS§imavosti

Pfi naroCnych vnéjsich
podminkach

Chybéjici motivace si
pomoct

Duvéra ve funkénost

Obsahy myslenek
Vsimavost miiZe nékdy ptivést na povrch nepiijemné nebo rusivé myslenky,
které muiize byt obtizné zvladnout. Mezi jeji techniky patii také vSimavost

k myslenkam, ktera spociva ve schopnosti naucit se pozorovat své myslenky
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bez toho, Ze bychom se zabyvaly jejich obsahy. SnaZime se, jak uz bylo
popsano v teoretické ¢asti, vSimat si ,Ze myslime®, ne ,na co myslime®“
Ovladnout vsak tuto techniku neni viibec snadné a jak respondentky
uvadély, pouzivat ji mize byt i nebezpecné, kviili zahloubani se do obsahii
mysli. Napriklad pri potykani se s nutkavymi myslenkami, které maji
destruktivni nebo bolestivy obsah. ,... Tak jako nedd se to pouZit vZdycky,
jako treba spontdnni uklidnéni, protoZe... To by se to mohlo jesté zhorsit.
No zdleZi jako takovy, co tieba vsimavost k myslenkdm v urcitych situacich
prosté jako neni dobrd. No to myslim, jako kdyZ jdou néjaky nutkavy myslenky.
V tu chvili ani nemusim jakoby nic pozorovat, kdyZ to prijde a Ze... No nékdy
mivdm jako takovy, jd nevim, jak to Fict, ale prosté asi nutkavy jsou
ty myslenky a Ze treba zacnu hrozné premejslet o tom... Jako jak nékdo umre
nebo jaky to bude... né¢i pohi'eb nebo néco takového prosté, co se jako nestalo
a stane se to za dlouho, nebo se to nestane viibec. No a tiplné katastroficky
scéndre zacne rozvijet a hrozné se mi to jako vtlacuje do té hlavy, a tak v tuhle
chvili tfeba jako neni dobré délat vs§imavost k myslenkdam. No a to jako... To je
docela to mi déld asi problém... jakoZe takovy ty vtiravy nutkavy myslenky
na néco. Jako je to bez kompulzi. Ale jenom prosté se mi hrozné vtiraji do hlavy
myslenky, jak nékomu se néco stane, fakt katastrofické véci... No jako néjaky
téZky trazy nebo néco nebo jak moji kocku prejede auto, nebo jak umre nebo
néco takového...” (resp. F.)

,Pri pozorovani myslenek jsem se naopak do nich zahloubala a zavedlo
mé to nékam, kam jsem nechtéla... Neslo mi nechat je bejt, pak jsem si zacinala
kldast tuplné scestné otdzky, ktery nemaji odpovéd nebo ktery mé néjak
vydeptaj... a to jd prosté nechci.” (resp. V.) Také pii vSimavosti k emocim
je nékdy tézké zlistat u pozorovani a mize byt pri¢inou propadu

do negativni emoce, kterou mtze byt narocné zvladnout. ,Ale vlastné jako
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pordd vnimam, Ze je to dlouhodoby proces, vlastné to uceni, Ze pordd se clovék
néjak jako uci a Ze je to casto jako na horské drdze prosté. Ze casto, kdyZ
pouZiju vsimavost k néjaké treba emoci, tak potom to prdvé roztdci
ty emociondlni myslenky, Ze casto jakoby mé prijde trosku jako udélam krok
jakoby zpét dozadu, ale i tak se snaZim vlastné tu v§simavost tam néjak potom
zase k tém myslenkdm pouZit. No ale casto uz ¢lovék md pocit, jako Ze, Ze kdyZ
pouZije tu vsimavost k néjaké negativni emoci, tak pak se treba zacind
propadat jakoZe. A ted' je to tady a citim tu emoci a jako obcas je to fakt tézké.”

(resp. Z.)

Naroc¢nost pouziti

Ucastnice vyzkumu b&hem rozhovort, zmitiovaly té% obtiZnost pouZiti
vSimavosti ve specifickych situacich. Ty se tykaly ptipadi velkého
vyCerpani, somatickych obtiZi nebo depresivniho naladéni. Uvadély
jako narocné pouzivat napiiklad vS§imavost ke smyslim nebo télu obecné,
kdyZ je néco bolelo nebo jim bylo fyzicky Spatné.

,Resp. D.: ,Vlastné posledni dobou mi je casto Spatné jako od Zaludku
se mi chce tak néjak jako zvracet, ale... SnaZim se s tim pravé pracovat, protoZe
zvracet nechci.

Tazatelka M.: A, Fekla byste, Ze vsimavosti, néjakd somatickd obtiZ miiZe
byt na prekdazku?’

Resp. D.: Urcite, protoZe jd si pak vsimdm, jako kdyZ si normdlné mdm
v§imat smyslu a jeden z téch smysli, Ze jo, to je... ale vlastné jak se cejtim,
Ze tam je i ten... Ze tam je i ti'eba ta chut, tak to je jakoby uZ néco vnitrniho
v téle, a kdyZ jako vycitim, Ze se mi chce zvracet do toho, tak to uz je napojeni
na sebe a to vlastné uz jakoby mi tam brdni, Ze si r'ikdm, tohle jako nestaci.

(resp.D.)
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,HUr se mi s tim pracuje, kdyZ mi je zdroveri i fyzicky Spatné. Treba prdvé
kdyZ jsem nemocnd nebo mé néco jako boli, nebo nevim, menstruuji, tak
v takovou chvili my obecné ta vsimavost moc nepomiiZe, protoZe se vlastné
o to vic soustredim na télo a vic ho citim a vnimdm. A ve chvili, kdy je tam
bolest, tak to spis zvysuje tu emocni zranitelnost, neZ Ze by to pomohlo.
(resp. G.)

Také pocit velkého vycerpani oslabuje motivaci si v té situaci pomoci.
Béhem rozhovori se vicekrat objevilo oznaceni trénovani vSimavosti jako
naroc¢na disciplina, ktera vyZzaduje usili a vili chtit se z nastalé situace
dostat. ,No asi néjaky momenty fakt takovy jako. Tézky depresivni, Ze prosté...
kdyZ mdm chut'jen leZet a nemdm na nic silu, jsem hrozné jako vycerpand, tak
ten moment mdm pocit, Ze si tim moc nepomiizu... Ze to chce tak jako vyleZet.
MoZnd trochu chvili proZit a aZ pak se k tomu vrdtit, Ze je to takovy jako jiny
nez ty emoéni ndvaly nebo nebo jako tizkost. Ze kdyZ to jde do takového jako
depresivniho ladéni, tak to funguje podle mé min. Asi tim, Ze jsem i jako hodné
odpojend, takZe jako nemdm, nedokdZu moc jako... co regulovat a je to takovy
jako... Ze ani v ten moment jako nemdm ochotu moc néco délat, protoZe
si prijdu jako hrozné zesldbld, a i délat néco jako tu vsimavost je prosté moc
vycerpadvajici.” (resp. N.)

,Unava mé hodné oslabuje, kdyZ jsem jakoby prepracovand, nebo i tFeba
hodné socidlné vyuZitd, kdyZ tieba pét dnii v tydnu fakt jako mdm intenzivni
a spolecnost lidi od rdna do vecera, a tak vim, Ze nékdy uz... UZ tam, kdyZ jesté
prijde néjakej podnét nebo néco, tak jsem takovad oslabenéjsi.” (resp. C.)

Jednou respondentkou je pouziti vSimavosti vidéno jako neucinné,
atovbolestivém Zivotnim obdobi, kdy se rozchazeli s pfritelem,
kdy jakékoliv pozorovani at emoci ¢i mySlenek, bylo zranujici, ocitla

se v dlouhotrvajici velké krizi. U mé to je asi v té nejvétsi krizi, kdy uz se musi
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stdt néco fakt jako hodné Spatného. To byl treba ten rozchod. V takové chvili

uz mi to prosté nepomiize.” (resp. G.)

Pri naroc¢nych vnéjsich podminkach
PouZivani vSimavosti v tomto pripadé hlavné ke smyslim bylo narocné,
kdyZ se respondentky ocitli v situacich, kdy smyslové vnimani prinaselo
neprijemné vjemy. ,Sluch tak to je vétsinou takovy rusivy, kdyZ se na néj
zamérim, spis se snazim jako nezamérovat, protoZe to mi jako vadi, to mé
prosté obtéZuje... A taky ten Cich to je takovy jako relaxacni asi, no nedovedu
si predstavit, Ze bych délala vsimavost na cich nékde cestou v Praze. To jako
opravdu ne, to nevim teda hrozné jako smrdi vétsinou.” (resp. F.)
a skrze to, Ze si rikdm, jsem tady a ted jako chtéla uklidnit, ale viastné
ty okolnosti nebyly viibec pro to délany. Jela jsem v autobuse, byl tam... prisel
pdn, ktery byl nemocny, smrdél hospodou, prosté Zluté nehty, mastny vlasy,
chrchlal, tak to bylo takovy neprijemny, cely ten autobus, takZe se mi to viastné
nedarilo. Pak jsem vlastné jela metrem. Tam jsem vidéla postiZeny lidi a...
Myslim, Ze tam spadla pani prdvé na schodech... Ze jako fakt ty situace,
Ze Cloveék nemohl tohleto uplné pouzit. A neméla jsem tplné tu krabicku prvni
pomoci, abych mohla jakoby skrze smysly tam poslat néco. Ze tieba kdyZ jsem
doma v domdcim prostredi nebo na vesnici, tak je to takovy jednodussi bych
rekla.” (resp. C.)

Respondentka F. také popisuje, jak je narocné pouZzivat vSimavost
v situaci, kdy se musi soustredit na to, aby néco nepromeskala a zarovern
musi dlouho ¢ekat. Vypravi o situaci na posté nebo v ¢ekarné u doktora, kdy
se musi soustredit na to, azZ ji zavolaji nebo se objevi ¢islo na tabuli.

Vysvétluje, Ze je nutné se na provadéni vSimavosti soustiedit a tyto situace
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jt rust: ... kdyZ cekam nékde na néjakym misté, kde jsem treba nebyla
a je to néjakej urad nebo néco takového a fakt nevim, jako musim cekat
dlouho. Hmm, tfeba pred mésicem, tak jsem byla s tetou, co md parkinsna,
Cekala na karldku na neurologii. Byla jsem tam asi piil dne a to bylo tplné
strasny. Na to mi tam Zddnd krize neprisla, ale prosté to Cekdni se fakt jako
nedalo vydrZet. Nebylo tam, jako kam hodit tu pozornost, prosté Karldk,
Cekdrna, neurologie, tfeba 4, 5 hodin jsem tam byla, to jako fakt boli,
no. A ja nevim, jako mdm to hrozné spojeny s tim ¢ekdanim. A jakoby zase prdvé
Cekdrna, jasné, 3 hodiny tam budu cekat, jenom, Ze v takovym tom tenznim
pocitu, Ze spéchdm a Ze se mi nechce zdrZovat a kdyZ jako néco tieba... dejme
tomu posta, jo tak... V tom jako sice nejspis budu cekat 3 hodiny, jenomZe celou
dobu musim byt ve sti‘ehu, aby sem stihla to Cislo, protoZe jinak mdam smiilu
prosté a nebo tak, Ze to je takovy tenzni, Ze tam se nedd prosté délat potom

v§imavost, protoZe... se na ni nemiiZu jakoby soustredit.” (resp. F.)

Chybéjici motivace si pomoct

Jak uz jsme zminili vySe, ispésné praktikovani v§imavosti vyzaduje ochotu
a motivaci chtit si timto zplisobem pomoct, coZ nemusi byt vzdy piitomné.
Zv1ast kdyZ je obtizné vnimat sdm sebe jako nékoho, kdo za to stoji. Zazitek
vlastni hodnoty a moZny soucit a prijeti sebe, predevsim u lidi s emocné
nestabilnimi rysy €asto chybi. Proto pouziti vS§imavosti vyzaduje vétSinou
védomé racionalni rozhodnuti, které neni mozné délat ve chvili krize,
ale v situaci, kdy je moZné zaujmout postoj k sobé a k tomu co pro sebe chci
udélat. ,Ja mdm docela pevnou viili, ale todlecto je spis o tom jako jak moc
si chci v ten danej okamZik pomoct. Jak se vlastné chci zachrdnit. ProtoZe
nékdy jsem v situacich, kdy vlastné kdy uZ ta Cernota je jakoby tak za hranou,

Ze uz si ani jakoby nechci pomoct a myslim jenom na to nejhorsi. TakZe mam
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pocit, Ze jakoby vzddvdm vSechno. Jo uz mi ta vsimavost prosté nepomtiZe.”
(resp.D.)

,KdyZ mdm krizi, tak tam zavoldm vétsinou, kdyZ si chci pomoct,
ale vlastné nevim, to jsou takovy tri intenzity. Vlastné jedna je takovd jako
slabsi, tak to si chci pomoct tou vsimavosti. Pak je to takovd stiedni, kdy
Jjakobych mohla to pouZit, ale chci aby to ze mé nékdo vytdhnul, spis, to voldm
na ty krizovy linky, protoZe se toho chci jakoby zbavit, ale chci, aby to udélal
nékdo za mé a ne za sebe. A pak je ta cernd temnota, kterd uZ je tak vysokd,
Ze je to uZ prosté... Ze to uZ ani nechci prosté pouZit, protoZe bych si nejradsi
jako néco udélala, takZe tam neexistuje, Ze bych si pomohla.” (resp. D.)

Respondentka G. popisuje volni rozhodnuti pouZzit vSimavost: ,A jinak,
kdyZ jsem smutnd a mdm néjakou jako paniku a zoufalstvi, tak tam se musim
spis jako cilené soustredit na to ted’! Prosté jit do té vsimavosti, a kdyZ jsem

vztekld, tak tam to nastupuje hodné automaticky.” (resp. G.)

Nediivéra ve funkcnost

U¢innost véimavosti miiZe byt oslabena, pokud ¢lovék nema divéru v jeji
funkcnost nebo pokud ma pochybnosti o jejich prinosech. V tomto duchu
se vyjadrovala respondentka P.: ,Asi jako s kaZdou technikou DBT mi prijde,
Ze je treba trochu veérit tomu procesu. Jo, Ze diivérovat tomu, Ze tohlencto
opravdu funguje, mné osobné hodné pomohlo, Ze to je védecky ovéreny,
naméreny, Ze to tam prosté je, Ze to neni jen tak ve vzduchu néjaky ezo.”

(resp. P.) Té se ale podatilo diivéru ziskat.
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7. Diskuse

Vysledky tohoto kvalitativniho vyzkumu poskytuji hluboky vhled
do individualnich zkuSenosti a vnimani u€innosti technik v§imavosti u lidi
s emocné nestabilni poruchou osobnosti. Diskuse se zaméf{ na posouzeni
hlavnich zjisténi, jejich srovnani s existujici literaturou, identifikaci limitaci

vyzkumu a navrhy pro budouci vyzkum a praxi.

7.1 Diskuse o hlavnich zjisténich

Jednim z Kklicovych zjisténi tohoto vyzkumu je, Ze techniky vSimavosti
mohou vyznamné prispét k emocni regulaci a zvladani krizovych situaci,
ulidi s emo¢né nestabilni poruchou osobnosti. U¢astnice zmitovaly,
Ze vSimavost jim pomdaha lépe rozpoznavat a prijimat své emoce, coZ
je vsouladu s predchozimi vyzkumy?’?, které ukazuji, Ze vSimavost muze
sniZit reaktivitu na negativni emocni podnéty a zlepSit celkovou emocni
stabilitu.

Zjisténi také ukazala, Ze existuje variabilita v tom, jak jednotlivci
s emoc¢né nestabilnimi rysy reaguji na techniky v§imavosti. To podporuje
hypotézu, Ze individualni rozdily, jako jsou osobnostni rysy a predchozi
zkuSenosti, mohou ovlivnit i¢innost v§imavostnich technik72.

Nékteré tucastnice uvedly obtiZze s pouZivdnim vSimavosti v situacich
fyzického nepohodli nebo vycCerpani, coz naznacuje, Ze zatimco vSimavost
miZe byt u€inna za normalnich okolnosti, jeji u€innost miize byt omezena
v extrémnich nebo mimoradné narocnych situacich.

Dilezitym zjiSténim pro ucinné fungovani vSimavosti, je také nutnost

motivace, jak uvadély nékteré uiCastnice, rozhodnuti pro to ,chtit si pomoct”.

71 Linehan, M. (1993), Baer, R. A. (2003).
72 Kabat-Zinn, J. (2015).
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Bylo také zjiSténo, Ze pro krizové situace lépe funguje zamérena vSimavost
ke smysliim, napiiklad zaméreni se na jeden ze smysla nebo silny smyslovy
vjem. Vice neZ oteviena vSimavost k myslenkdm, kde hrozi zahloubani
se do obsahil mysli a prohloubeni krize. VSimavost k emocim a mysSlenkam
naopak vice pomaha pfiorientaci vprozivdni a jejich prijeti bez

sebeposuzovani. To pomaha nadhledu a sniZeni emocni intenzity.

7.1 Srovnani s existujici literaturou

Vysledky tohoto vyzkumu jsou v souladu s literaturou, ktera ukazuje,
zZe techniky v§imavosti mohou zlepsit emoc¢ni regulaci a snizit destruktivni
chovani.’3 Vysledky vyzkumu také potvrzuji, Ze vSimavost umoznuje lidem
zaujmout jiny, vice decentralizovany vztah k vlastnim myslenkam, pocitim
a télesnym vjemim a pomaha tak zabranit témto prozitkiim spustit
emocionalni krizi.’4 Studie také podporuje zjisténi, Ze vSimavost miiZe vést
k lepsimu sebepfrijeti a zvyseni sebehodnoty?’>. Nicméné, tento vyzkum také
odhaluje néktera uskali, ktera nebyla dostatecné zdokumentovana

v predchozi literatuie, jako je napiiklad obtiZnost udrzovani motivace

a divéry ve funk¢nost technik vSimavosti.

7.2 Limitace vyzkumu

Je diilezité upozornit na nékolik limitaci tohoto vyzkumu. Vyzkumny vzorek
byl relativné maly a homogenni (devét Zen ve véku 18 az 26 let), to miize byt
diivodem pro jista omezeni kvalitniho vhledu do tématu. Vyzkum byl také

provadén ve specifickém kontextu (DBT stacionai v Psychiatrické

73 Linehan, M. (1993). Baer, R. A. (2003).
74 Wiliams, ]. M.; Swales, M. (2004), cit. z Barnhofer, T. (2015).
75 Neff, K. D. (2003).

78



nemocnici v Bohnicich), coz miiZe ovlivnit pienositelnost vysledki na jiné
populace nebo kontexty.

Také je potfeba uvést, Ze rozhovory byly vedeny terapeutkou, ktera
zaroven vede ve stacionafi samotny program a individudlni sezeni.
To znamena, Ze je s respondentkami v terapeutickém vztahu, ktery mohl
ovlivitiovat zplisob i obsah rozhovoru. Napiiklad, ze strany respondentek,
chtit splnit mozna ocekavani a dokazat, Ze je vSimavost pouzivana.

Ze strany tazatelky/terapeutky pak bylo obcas zapotiebi dovysvétlovat
a edukovat v priibéhu rozhovoru. Rovnéz je tieba vzit v ivahu, Ze rozhovory
byly provadény v obdobi doznivajici pandemie Covid-19, coZ mohlo ovlivnit

emocni stav a odpovédi respondentek.

7.3 Navrhy pro budouci vyzkum a praxi

Na zakladé zjisténi tohoto vyzkumu Ize navrhnout nékolik sméri
pro budouci vyzkum a praxi. Budouci studie by mohly zahrnovat Sirsi
a rozmanitéjsi vzorek populace, aby se zvysila obecna platnost vysledkd.
RovnéZ by bylo uZitecné zkoumat dlouhodobé ucinky technik vSimavosti
ulidi s emocné nestabilni poruchou osobnosti a jejich dopad na rizné
aspekty Zivota, jako je socidlni fungovani a kvalita Zivota.

DalSi oblasti pro budouci vyzkum by mohlo byt zkoumani specifickych
uskali spojenych s pouzivadnim vSimavosti, naptiklad, jak prekonat obtize
s udrzovanim motivace a diivéry ve funkcnost technik. Vyzkum by také mohl
zkoumat, jak riizné formy vSimavosti (napf. zameérend vs. oteviena
vSimavost) mohou byt vice prizpisobeny individualnim potiebam
a preferencim lidi s emoc¢né nestabilni poruchou.

V praxi by bylo uzitetné integrovat techniky vSimavosti

do terapeutickych programi pro osoby s emocné nestabilni poruchou
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a poskytovat jim podporu pri jejich aplikaci v riznych kontextech
a situacich. RovnéZz by bylo uZitecné poskytovat Skoleni a supervizi
terapeutiim, aby mohli efektivné podporovat své Kklienty pii pouzivani

technik v§imavosti.
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Zavér

Tento kvalitativni vyzkum se zaméril na zkoumani zkuSenosti a mozné
ucinnosti technik vSimavosti (mindfulness) v kontextu emocni regulace
ulidi s emocné nestabilni  poruchou osobnosti.  Pomoci
polostrukturovanych rozhovori a tematické analyzy byly identifikovany
hlavni prinosy téchto technik, ale také nedostatky a tskali, kterym ticastnici
Celi.

Zjisténi ukazuji, Ze techniky vSimavosti mohou hrat Kklicovou roli
ve sniZovani intenzity negativnich emoci a redukci destruktivniho chovani.
Uéastnice vyzkumu uvadély, Ze v§imavost jim pomaha lépe zvladat krizové
situace, zvySuje jejich schopnost rozpoznavat a prijimat emoce a poskytuje
jim nastroje k predchazeni emocnim zaplavenim. Specifické techniky, jako
je vsimavost ke smysliim, dechova cviceni a zaméreni pozornosti na ¢innost,
byly hodnoceny jako zvlasté ucinné.

Vyzkum také odhalil, Ze existuji vyznamné individualni rozdily v tom, jak
rizni jedinci reaguji na techniky vSimavosti. Tyto rozdily mohou byt
ovlivnény jejich osobnostnimi rysy, predchozimi zkuSenostmi a schopnosti
soustiedéni. Nékteré ucastnice vyzkumu mély potiZze s pouzivanim
vSimavosti v situacich, fyzického nepohodli nebo vycCerpani, coz nékdy
ovliviiovalo jejich rozhodnuti pomoci si v krizovych situacich. Tento fakt
naznacuje, Ze vSimavost nemusi byt univerzalné ucinna za vSech okolnosti.

Dal$i vyznamnym nedostatkem bylo zjiSténi, Ze lidé s emoc¢né nestabilni
poruchou casto Celi obtiZim pii udrZzovani motivace a divéry ve funkcénost
téchto technik. Nékteré ucastnice uvedly, Ze je pro né narocné pouzit

v§imavost v situacich velké krize nebo kdyz jsou fyzicky nemocné. Presto
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vétSina respondentek uznala, Ze pravidelny trénink v§imavosti jim pomaha
zvySovat jejich celkovou emocni stabilitu a posiluje jejich sebehodnotu.
Tento vyzkum prispiva k hlubsimu pochopeni, jak techniky vSimavosti
mohou podporovat emocni regulaci a zvladani krizovych situaci u lidi
s emocné nestabilni poruchou osobnosti. Identifikace specifickych prinosi
a uskali miize vést k optimalizaci budoucich intervenci a programi
zaméfenych na tuto populaci. Zarovenn je treba zdlraznit nutnost
individualniho pristupu v terapeutické praxi, ktery zohlediiuje osobni

variabilitu a specifické potieby jednotlivych Kklientd.
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