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UvoD

Zvladani stresu nefarmakologickou cestou je
v centru pozornosti kazdé soucasné spolecnosti.
Spousta lidi hleda vychodiska, jak se zbavit
zejména endogenniho stresu z naro¢ného povo-
lani, tizivé Zivotn{ situace apod. Mezi finanéné
nenaro¢né patfi velice acinnd prace, ktera tech-
nikou dlouhodobé stabilizace vede k lepsi distri-
buci pozornosti mezi vlastni pamét’ovou stopu
a senzorické objekty zevnfho prostfedi. Techni-
ka je vhodna spiSe pro introspektivni typ lidi,
nemajicich potiZze s klidnym sezenim na jednom
misté.

MATERIAL A METODY

Technika  progresivni  stabilizacepozornosti
u c¢loveka, vychazejici z buddhistickych texta, se
v sanskrtu oznacuje shamata (Sshamaznamena
klid a ta spocivat). Technika obsahuje dvé hlavni
instrukce, tykajici se télesné pozice a prace
s mysli.

a) pozice téla

Techniku provadime optimalné na medita¢nim
polstafi razné velikosti podle vysky a konstituce
jednotlivce. Variantou pro pacienty s riznymi
onemocnénimi zejména pohybového aparatu je
sed na zidli nebo vleze na lazku. Pozice téla ma
pro celou techniku zasadni vyznam. Béhem
shamaty zaujimame pozici téla, ktera dovoluje
opravdovy odpocinek v kontrastu s tim, co se
bézné povazuje za ,,uvolnéni se”. Bézné se za
relaxovanou pozici téla povazuje leh nebo sed
s opéradlem. V takovychto pozicich jsou krcni,
hrudni a bederni patef a odpovidajici skupiny
kréniho, hrudniho, bederntho a bfisniho sval-
stva nevyuzity, ¢asto se zaroven opirame o hor-
ni nebo dolni koncetiny. Toto ,vysazovani
z aktivity axidlnfho skeletu a jeho svalstva je

napadné pii fadé béznych lidskych aktivit: fizeni
dopravnich prostfedkd, sezeni u pocitace nebo
televize ¢i sezeni obecné. Jako vyhodna se zda
z tohoto hlediska v nékterych zemich Asie vyu-
ka deti ve skolach v pozici se zkfizenyma noha-
ma na podlozce.

Na meditacnim polstafi tedy sedime se
zkifzenyma nohama, které se nepfekfizuji, jedna
koncetina je vice vpfedu a druhad vice vzadu.
Beéhem sezeni je mozné koncetiny stifdat. Je
vhodné sedét v predni tfetiné polstafe tak, aby
kolena mifila smérem dold, a ne opaéné — pfi
delsich sezenich to vede k bolestivosti v kyclich.
Trup je na meditacnim polstafi vytazen
z kycelnich kloubt vzhtru (vzpiimené sezeni)
tak, aby bylo respektovano pfirozené zakfiveni
bederni patefe (prohnuti konvexitou smérem
dopfedu — lordéza). Hrudnik je mirné otevieny
smérem dopfedu (lehce vypjata prsa). Lopatky
jsou mirné sevieny dovnitf, smérem k patefi,
a ramena jsou volné spusténa dolid. Ruce umis-
t'ujeme dlanémi asi 1/3 délky za koleny na steh-
na volné. Nepfidrzujeme se rukama stehen,
abychom tak udrzovali rovnovdhu a mohli
uvolnit patef. Celd pozice je naopak pateti pod-
pirana. Vrcholky loktl se pak nachazeji v drovni
zadni ¢asti trupu. Kréni patef je v roviné se
zbytkem patefe. Nepfedsunujeme ani nezasunu-
jeme krk vzhledem k ostatni ¢asti trupu. Hlava
je bradou mirn¢ pfitazena k hrudni kosti tak,
aby se zatylek nachazel vjedné roviné s kréni
pateff. Misto na vrcholku temene, kde je casto
vytvofen vir vlast, by mel sméfovat kolmo
vzharu. Mazeme si to zkontrolovat po zaujeti
pozice pohmatem. VétSinou mame pocit, ze
hlava je umisténa rovné na krku, kdyz pohled
sméfuje rovné pred nas — ve skutecnosti je pak
ale mirné v zdklonu. Pokud tedy mame hlavu
rovné pii sedu na meditacnim polstafi, pohled
automaticky sméfuje 1-2 m pfed nas na podla-
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hu. Oc¢i zustavaji pooteviené. Zasadné je neza-
virame, protoze lehce dochazi k nastupu span-
ku. Usta jsou mirné oteviena a jazyk umist’uje-
me za horn{ zuby kvtli zamezen{ slineni.

Pozice je pro nas na pocatku nezvykla,
muze byt i nepfijemna. Neméla by vsak byt
bolestiva. Pokud mame béhem techniky bolesti,
snazime se pracovat s vyskou polstare, s pozici
patefe, s uspofadanim dolnich koncetin tak,
abychom nasli pozici, ktera je pro nas pfijatelna.
To muze néjakou dobu trvat. Pokud se nam
podafi vhodnou pozici najit a zvykneme si na
ni, ¢as straveny v ni budeme za néjakou dobu
vnimat jako odpocinek. Z anatomického hledis-
ka je vyse popsana pozice téla béhem techniky
doplikem a kontrastem k pozici, v niz traviva-
me vétsinu dne. Jako celek by pro nas méla
pozice vyznit ponckud distojnym dojmem,
v literatufe se uziva termin ,.krdl(ovna) na svém
tranu®. U dlouhodobé hospitalizovanych paci-
entd je casto nutné pracovat s pozici vleze, po-
dobné jako u handicapovanych lid{ je nutno
pozici pfizptsobit jejich moznostem (rtzné
podkladani koncetin, zvlastni stolicky apod.).

b) prace s pozornosti (mysli)

Jakmile zaujmeme pfiméfené sprivnou pozici
tela, zjistime, ze ,jen tak sedét a nedeélat nic* je
velice problematické. Automaticky se predpo-
klada, ze nedélat nic by nemél byt problém, ale
je. Jednim z problému je to, Ze nejsme na po-
dobnou situaci zvykli. Za kazdych okolnosti
mame tendenci mit néjaky plan, néco délat.
Pokud se rozhodneme, Ze odpocivime, stejné
probiha néjakd ¢innost (¢etba knihy, rybafeni,
spanek apod.). Zde ale jsme vsak v nové situaci,
pokud jsme se jiz s technikou dffve nesetkali.
Pravdépodobné jsme totiz nikdy v zivoté nebyli
v situaci, kdy bychom méli prostor pro to, aby-
chom opravdu nic nedélali. Co se snami
v takové situaci tedy déjer Velice ¢asté je zjiste-
ni, ze mame cely vodopad myslenek, pocita,
vzpominek, fantazii, které se zbésilou rychlosti
objevuji a zase mizi. Nebo mame pocit prazd-
noty a obavy, co bude. Pro n¢koho muze byt
pfekvapenim, kolik se toho v nasem védomi
odehrava, ackoliv spocivaime fyzicky na jednom
misté. Pro spoustu lidi bude jenom tato faze
celé techniky nepfijatelna a nepodafi se jim
techniku opakovane provadet. Pti prvém sednu-
ti si na medita¢nf polstaf je castd mrzutost, zlost
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nebo podrazdéni. Pro nékoho jiného bude uve-
denf do techniky jako rozpomenuti se na néco
davno zndmého a velice pfijatelného.

Jakmile tedy zaujmeme pozici téla, mame
zjednodusené vzato dvé moznosti: a) nechame
vsechno bézet, tak jak to je, odméfime si pii-
slusnou dobu na c¢asomife a po uplynuti casu
zase vstaneme; nebo b) pouzivime referencni
bod, za ktery se tradicné doporucuje dech
(nadech ¢i vydech nebo oboji). Referencni bod
se doporucuje, protoze pozornost ma spontanni
tendenci vyhledavat, ulpivat a nechat se pohlco-
vat myslenkami, emocemi, vzpominkami, ob-
jekty senzorickych organu apod. Pokud tedy
nechame béhem sezeni pozornost bez referenc-
nfho bodu, ¢asto se tento proces ulpivani zrych-
luje az do bodu, kdy mame pocit nezvladatel-
nosti a bezmoci. Pak je dobré aplikovat refe-
rencni bod. Zpocatku jim muze byt také pocita-
nf nddechd a vydecht jako jednoho cyklu az do
deseti a pak znovu od jednicky.

Kdyz poprvé provadime techniku, mira
naseho vyrusen{ byva znacna. Jakmile si uvédo-
mime, Ze se nase pozornost vzdalila od dechu,
bez nasili a jemné ji zase umistime na dech. To
je jadro instrukce prace s pozornosti. Abychom
si zpocatku 1épe poradili s tim v$im, co se ndm
beéhem provadeéni techniky ve védomi odehrava
(myslenky, pocity, fantazie, bolest apod.), muze-
me si to vSechno zjednodusen¢ oznacovat jako
mysleni. Technicky vzato, jakmile se objevi
myslenka, pfedstava, pocit nebo bolest, vezme-
me razitko, ,,orazitkujeme® to a nechame bézet.
K zlepseni stability pozornosti vede zejména
pocet navratd na dech béhem meditacntho seze-
ni. Pro specializovanéjsi pfehled a vysvetleni
techniky shamata (viz Sakyong, 2002; Trungpa,
1995).

c) poznamky k praci s pozornosti
Zpocatku pro nds byva nesnadné, ne-li nemoz-
né, udrzet pozornost na dechu po vice nez
4 dechové cykly. Pokud se ndm to i dafi, nejsme
schopni to pfi pfistim sezeni zopakovat. Stabili-
ta mysli jesté nenf vyrazna. Nepropadejme zkla-
manif, techniku je nutno provadét alespon
3 mésice kazdy den 5 minut, aby se dostavilo
elementarni zlepSeni stability pozornosti.
Béhem sezeni se neuzavirime do sebe, tak
abychom neslyseli, nevideli nebo nevnimali —
pravé naopak. Vse, co k naim dolehne, zvuk,



vané apod., si uvédomime, ale po kratké dobé
zase pozornost vracime zpét na dech.
V zadném piipad¢ neunikime do snového sve-
ta, to by byl chybny pfistup. Zpocatku je cela
technika pro nds téméf naroc¢nou praci, teprve
s postupem ¢asu si na ni zvykneme a provadime
ji uvolnénéji. Tuto fazi nelze preskocit, ani jinak
nahradit.

To, co se nam vyjevuje béhem meditace
z paméti (vzpominky na Skoln{ ubrus na zaklad-
nf skole, pes sousedd, koho je dnes jeste potfe-
ba navstivit apod.), pfi prvém pohledu nema
zadnou logiku a dé¢je se to nahodile. Mame po-
cit, ze nejsme v situaci, kdy bychom mohli
ovlivnit tok pfedstav zpaméti (kratkodobé
i dlouhodobé). Nase pfedstavy (termin piedsta-
va autor chape jako pfedsunuti obsahu mysli
pfed vedomou pozornost) mohou mit bizarni
obsah a chaotickou strukturu. To je zajimava
c¢ast nasich sezeni, ve kterych se ¢asto poprvé ve
svém zivoté, bez ohledu na vek, seznamujeme
s dynamikou a strukturou svych mentalné-
emocnich obsaht (odtud tibetsky termin pro
meditaci gom — obeznamovani se s né¢im, me-
ditacn{ polstai den, gomden — polstat pro obe-
znamovani se s nécim). Ackoliv mame pocit, ze
mame v zivoté fadu zkuSenosti, tento zazitek
muzeme prodélat pouze v jistém uspofadani
situace. Rychlost, shon, dcel a fada jinych fakto-
ra znemoznuji zazit tuto zakladnf lidskou vlast-
nost v bézném nastaven{ situace.

d) pfedpoklady pro provadéni techniky

shamata

Obecné predpoklady:

- cviceni provadime uvnitf mistnosti, ne na
volném prostranstvi;

— pro cviceni si vyhradime misto, kde po
dobu alespont 5-10 minut miZzeme setrvat
neruseni;

— alespon ze zac¢atku cviceni provadime rano.
Vecer je organismus vycerpan a techniku je
obtiznéjsi provadét;

— obecné zasady dobré  Zivotospravy
(dostatek spanku, pfiméfena strava — tyto
faktory mohou pozitivné, nebo negativné
ovliviiovat prab¢h a vysledek provadeéni
techniky);

- meditacni polstafek  pfiméfené  velikosti
k praktikujicimu pro pozici vsedé na podlaze.

Intrinsické (intrapsychické) predpoklady:

-  schopnost elementarn{ sebereflexe
(vyvojové dolni hranice u deti 4.—6. roku
veku, psychologicky u stfedni populace
vedomi existence emoci, myslenck, navyko-
vych vzorct bez pojmenovani, vile a ocho-
ta k provadéni mentalnich operaci sméfuji-
cich k hlubsimu sebepoznani;

- pfi samostatném praktikovani techniky bez
veden{ se pfedpoklada psychomotoricka
integrita, nepfitomnost  psychiatrickych
postizeni (klinickd deprese, schizofrenie,
neurotické a neurastenické potize a dalsi)
a trpélivost.

e) Casté otazky a problémy

Hluk v okoli (kroky na chodbé, stékajici pes
v dalce, zvuk telefonu apod.) nepfedstavuje pro
techniku problém. Nesnazime se hluk odstinit
nebo si jej nevsimat — naopak, uvédomime si jej,
muazeme si vSimnout jeho kvality a vracime
pozornost zpét na dech. Pokud mame pocit, ze
hluk zcela pohltil nase vnimani, vstaneme, jde-
me se projit a za néjakou dobu se opét
k technice vratime.

VYSLEDKY
Vysledky mohou byt rozdéleny na kratkodobé
a dlouhodobé. Mezi kratkodobé patif dopad na
spanek. U fady pacientd vede 15-20minutové
sezeni pfed spankem nebo v prabéhu noci po
probuzeni a nemoznosti usnout k podobnému
efektu jako pouziti farmakologického hypnoti-
ka. Efektu je docileno relativnim snizenim vel-
kych a dlouhych fetézct pfedstav a tim snize-
nim aktivity védomi na fyziologické drovni
oboustrannymi thalamo-kortikalnimi spoji.
Dlouhodoby efekt se dostavuje az zhruba
po nékolika meésicich denniho praktikovani
techniky a je casto z hlediska praktikujictho pro
pozvolny nastup tézko postizitelny. Dochazi ke
stabilizaci slozek védomé pozornosti. Podobné
jako rast vlast nebo nehtd nen{ pfimo zachyti-
telny, pozvolny nartst stability pozornosti pfi-
chazi pomalu. Subjektivné se zlepsuje nalada, na
rozhrani komunikace s okolim pak dochazi ke
stazeni pozornosti na udalosti a jevy probihajici
momentalné, viz pifklad s f{zenim automobilu
(Zach, Mrzilkova, 2008). Béhem jakékoliv denni
¢innosti pak ma pozornost tendenci rychleji se
vracet k pfitomnému okamziku, coz m4 zasadni
vliv na télesné i dusevni zdravi. Neznamena to,
ze by nebyla moznost setrvavat ve vzpomin-
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kach, naopak, pokud se tak bude dit, pak se
zvysenou stabilitou. Vycvik pozornosti tedy
vede kposileni jeji schopnosti setrvavat
v pifpad¢ pfani na zvoleném objektu. I mimo
veédomé zamefovani pozornosti se vycvik proje-
vi celkovym snizenim rychlosti spontannich
pfeskoku z objektu na objekt, coz vede k celko-
vé dlevé od unavy. Dalsim aspektem vycviku je
vys$si integrace slozek védomi jednotlivce. Béz-
né jsou ve védomi piitomny ¢€asti senzorickych
nebo visceralnich vijemu a pamét’ovych udalosti
bez moznosti ovlivnén{ jejich zastoupeni. To
vede k vy$si dnavnosti organismu. Cast paméti
aemoci neni naopak pozornosti zohlednéna
avédomé ¢i nevédomée se tak vytvafeji latentni
loziska, ktera se casto dostanou na povrch
v nejnevhodnéjsi chvili a maji znacny vliv na
dalsi Zivot. Bez vycviku pozornosti si nemame
moznost uvédomit, Ze popsany proces probiha
po cely nas zivot, a my marné hledame 1ék nebo
pomoc, ktera by zabrala.

Pro pfehled neurofyziologickych a klinic-
kych poznatkti prace s pozornosti meditativni
technikou (viz Cahn a Polich, 2006; Shapiro et
al., 2008; Zach, Mrzilkova, 2008).

ZAVER

Uvedena technika prace s pozornosti je meto-
dologickym néstrojem pro stabilizaci pozornos-
ti. Jeji efekt nastupuje zpravidla s dlouhodobym
provadénim (3 mesice kazdodenniho provade-
nf). Dosazeni vyssi stability pozornosti touto
cestou je spojeno s moznosti lépe pracovat
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s pfichazejicimi  senzorickymi  informacemi
v piitomny moment, tak s lepsi orientaci v indi-
vidudlni pamét'ové stopé. S délkou provadeéni
techniky muze byt spojeno zlepseni funkce
raznych funkénich systému jako napf. vysokého
tlaku, neuropsychiatrickych potizi, dermatitid,
pohybového aparatu a dalich. Mezi pfedpokla-
dy provadéni techniky patfi nahla dramaticka
uddlost v zivoté, vrozené schopnosti spocivat
pozornosti jednobodové na zvoleném objektu,
kontextualni faktory (pfitomnost skupiny lidi,
kteff jiz techniku provadéji) a celkové introspek-
tivni ladéni osobnosti. Techniku je mozné pro-
vadét v pozici vsedé nebo vleze u dlouhodobé
hospitalizovanych pacienta a také v chuzi.
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