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Technique of training of conscious alertness in health and disease
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Summary

The technique of training of the conscious alertness aimed at breathing is meeting ever wider interest
thanks to a possibility of affecting basic functions of the organism in health and disease in a relatively
cheap manner compared with classical pharmacological interventions. The starting point is an adap-
tation of an ancient technique of meditation (shamatha) into the environment of the western civiliza-
tion in the form of MBSR (mindfulness-based stress reduction). If the patient meets with success in
adhering to the discipline of the daily exercise, structures of the conscious alertness are changed after
shorter or longer periods in the sense of its stabilization in the course of performing everyday activi-
ties. Thereafter, as side effects, corrections of hypertension, psychological problems, insomnia and
further disorders, which belong to the field of systemic or civilization diseases, can be manifested.
Technique of training of the conscious alertness is particularly suitable in people of the middle age
(high working load), in eldetly persons (problem of spending free time, conciliation with the disease)
or possibly in children, where suitable methods of applications are still being searched for. The scien-
tific research of the technique of training the conscious alertness is aimed at two regions a) modern
imaging techniques for the CNS (magnetic resonance, computerized tomography, functional mag-
netic resonance and positron emission spectrophotometry) — with the help of which volumes of
selected parts of the brain cortex are measured or the flow rate of the blood in cortex regions of the
brain is monitored in people practising for short or long periods the technique of training the con-
scious alertness b) EEG with high resolving power — change in or adjustment of the EEG is particu-
larly observed in frontal and parietal lobes of the brain. The affective condition and its dynamics in
man are associated with the hypo/hyper activation of the frontal lobe in the positive sense on the
left side and in negative sense on the right side. After long-term training of the conscious alertness,
in frontal lobe of the brain, one can observe a more rapid return of the EEG activity to the rest level
in people regularly practising the training compared with controls.
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Souhrn

Technika nacviku védomé pozornosti na dech si ziskava stale vétsi pozornost diky moznosti ovlivné-
nf zakladnich funkcf organismu ve zdravi i nemoci relativné levnou cestou ve srovnani s klasickymi
farmakologickymi intervencemi. Vychozim prvkem je adaptace starobylé techniky meditace shamata
do prostfedi zapadnf civilizace formou MBSR (mindfullnes-based stress reduction). Pokud se pacien-
tovi podafi dodrzet disciplinu dennfho provadéni cviceni, dochdzi po kratsi i delsi dobé ke zménam
struktury védomé pozornosti ve smyslu jeji stabilizace béhem provadén{ kazdodennich ¢innosti. Jako
vedlejsi ucinek se pak muze projevit Gprava hypertenze, psychologickych obtiZi, nespavosti a dalsich
poruch patfticich do oblasti systémovych nebo civilizacnich onemocnéni. Zvlasté vhodna je technika
nacviku védomé pozornosti u lidi stfedniho véku (vysoké pracovni zatizen), ulidi starsiho véku
(problém traven{ volného casu, smifeni se s onemocnénimi), piipadné u déti, kde se teprve hleda
vhodny zpisob aplikace. Védecky vyzkum techniky nacviku védomé pozornosti je zaméfen do dvou
oblasti: a) moderni zobrazovac{ techniky CNS (magneticka rezonance, pocitacova tomografie, funke-
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nf magneticka rezonance a pozitronova emisni spektrofotometrie) — s jejichz pomoci se méfi objem
vybranych ¢asti mozkové kiry nebo prutok krvi korovymi oblastmi mozku u lidi, ktefi kratkodobé
nebo dlouhodobé praktikuji techniku nacviku védomé pozornosti, b) EEG s vysokou rozlisovaci
schopnosti — zména nebo Uprava EEG je pozorovana zejména ve frontdlnim a parietalnim laloku
mozku. Afektivni stav a jeho dynamika jsou u clovéka vizany na hypo/hyper aktivaci frontilntho
laloku ve smyslu pozitivnim vlevo a negativiim vpravo. Po dlouhodobém tréninku védomé pozor-
nosti pozorujeme na frontalnim laloku mozku rychlejsi navrat EEG aktivity do klidové hladiny u lidi

pravidelné praktikujicich ve srovnani s kontrolami.

Klicova slova: Shamatha — MBSR — védoma pozornost

UvoD

V souvislosti se zavedenim nového pfedmétu na
ZSF JU Prace se stresem bylo pozvano formou
FRVS projektu ,,Pozvani hostujicich profesora*
5 $pickovych pfednasejicich z oboru. Nésledujici
clanek je sumarizaci jejich pfednasek, cviceni
a dialogt, které probehly se studenty a dal$imi
pracovniky vefejné spravy a nemocnice Ceské
Bud¢jovice, a. s.

Metodika nacviku védomé pozornosti

Jde o adaptaci techniky shamatado prostfedi
zapadni civilizace. Védoma pozornost je opako-
vané umist'oviana na dany objekt — v nasem
piipad¢ niddech nebo vydech po dobu alespon
10 minut denné na klidném misté bez pferuseni.
Pokud je praxe provadéna alesponn po dobu
delsi nez 3 mésice, dochazi k nastupu zmén
kapacity soustfedéné pozornosti i mimo dobu
cviceni. To ma za nasledek nartast doby spociva-
ni pozornosti na zvoleném objektu v priabéhu
béznych dennich aktivit, bez ohledu na typ akti-
vity. Subjektivné je tento stav pocit’ovan jako
uvolnujici, a to i za podminek bézné povazova-
nych za stresujici.

Definice stresu pro potieby aplikace techni-
ky védomé pozornosti: jedna se o dlouhotrvajici
pfetizeni organizmu clovéka, projevujici se ne-
moznosti dosazeni odpocinku béznymi civilnimi
i odbornymi technikami. Projevuje se nespavos-
ti, ptipadn¢ nezregenerovanim organizmu i po
probehlém spanku. V takovémto pifpadé moz-
nost provadéni praxe nacviku védomé pozor-
nosti vede k redukci takovéhoto stresového
zatizeni, popiipadé k navratu organizmu do
normalnfho stavu. Dobfe zvladnutou techniku
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povazujeme za neocenitelnou pomoc pro zvla-
dani dennich béznych situaci, pro lepsi vztahy
na pracovistich, pro rychlejsi zotaveni se
z piilisné dennf zateze.

Rada pracovist’ ve svété tuto techniku vyu-
zfva hromadné na arovni vsech vrstev personalu
ke zklidnéni na pocatku pracovniho dne, béhem
poledni pauzy apod.

Cilové populace, u kterych je pfedpoklad
velké vytéZnosti pfi nacviku védomé pozor-
nosti:

- detd pfedskolntho  veéku, u  kterjch
v nékterych zemich (Némecko, Holandsko)
se jiz zapocalo se zafazenim technik nacvi-
ku védomé pozornosti do $kolnfho rozvr-
hu,

- stfedni produktivni generace, kterd je ve
velkém zatiZzen{ (prace, rodina apod.),

- star§i generace, zvlast¢ v podminkach sa-
moty, nedostatku smyslu Zivota, po prode-
lanych onemocnénich, jako je mozkova
mrtvice, onemocnéni pohybového aparatu
apod.

Neuroanatomické podklady pro techniku
MBSR (mindfulness-based stress reduction)
Mezi hlavni struktury CNS majici vztah k men-
talnim postizenim, regulaci védomé pozornosti
a ovlivnéni stresu patif: frontalni a prefrontalni
kara, zadni parietalnf kiira a horni oblast tempo-
ralniho laloku, amygdalarni komplex, hippocam-
pus, limbicky systém, retikularni formace a dalsi
struktury.



Motivace zapocit meditaci
Prechod do ne-analytické fdze mysleni
Uvédomovdni si rozptyleni pozornosti

(1. funkéni jednotka)

Prefrontdini kira
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o _ Zamezeni rozptylovdni/odvddéni pozornosti
Dorzdini parietdi Zmény percepce Prefrontdini kira
kira (2. funk¢ni jednotka)

Dorzdini parietdini
kéra, oblast PT?? Skenovdni toku informaci z paméti

Percepce prdzdného, imagindrniho prostoru a formy
Percepce tzv. vnitinich zvuki (dech, srdeéni &innost apod.)
Emocni nastaveni podle informaci z autonomniho systému

Horni fempordini kira

Anteriornf thalamickd (3. funk&ni jednotka) Hippdcampus, lim-
Jddra bickisystém
Retikuldrni Generdtory rytmu
3 /s .z . ., X , . . /R
mickd jddra Blokovdni senzorickych vstuptl Qpcra pontinni RF

(Vhodné prostredi)

Pracovni hypotéza mechanizmu zapojeni struk-
tur CNS do technik nacviku védomé pozornosti
(Deepak et al., 2002).

MBSR — mindfulnes-based stress reduction je
metoda vycviku mysli, kombinujici techniku
shamataa nejmodernéjsi poznatky z oblasti neu-
rovéd. S uspéchem je vyuzivana k prevenci
alécbé  mentilnich/psychiatrickych  poruch,
v kardiologii, intern{ mediciné.

Neuralni a behavioralni podklady pro MB-
SR. Aktivace oblasti mozku méfena jako EEG
aktivita vzhledem ke klidovému stavu. Funkcni
(prutok krve danou oblasti mozku, vliv kortisolu
na hipokampalni atrofii) a morfologické
(lateralita, konektivita, tloust’ka kary).

Meditace méni klidové EEG potencialy
mozku, coz ukazuje na dlouhodobé zmény
mozkové aktivity (Lutz et al., 2004).

Meditace je podle nejnovejsich méfeni spo-
jena s narastem tloust’ky korovych oblasti moz-
ku. Studie MRI ukazuje, Zze pravidelné praktiko-
vani MBSR je doprovazeno zvySenim objemu

fady funkcnich a asociacnich oblasti mozkové
kary (senzitivni, sluchové, zrakové a dalsi). Pra-
videlna medita¢ni praxe muze zpomalit s vékem
postupujici ztenc¢ovani se frontalni kary, piitom-
né u mentalnich postizeni (Lazar et al., 2005).

Strukturalni zmény u praktikujicich MBSR
byly nalezeny v oblastech mozku, vyznamnych
pro senzorické, kognitivni a emoéni zpracovani
informace (Lazar et al., 2005).

Meditace zvysuje EEG aktivitu levého fron-
talnfho laloku mozku. Tento stav je spojen
s pozitivni afekci (Davidson et al., 2003). K vy-
raznéjsi levostranné aktivaci po MBSR vycviku
ale dochazi jak pfi vyvolani pozitivni, tak nega-
tivni afekce (Davidson et al., 2003).

Levostranna frontalni aktivace mozku je
spojena s adaptabilnéj§i reakc! na negativni a/
nebo vice stresujici uddlosti (Davidson et al.,
2003; Davidson, 2000). Jedinci s vetsi levostran-
nou aktivaci frontalni kary se rychleji zotavi po
negativni provokaci (Davidson, 2000).
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Moznosti vyuZiti nacviku védomé pozornosti:

- prevence endogenni formy stresu;

- prevence mentdlnich/psychiatrickych a dal-
sich onemocnéni — u pacientd s bipolarni
psychézou je prokazany nastup dcinku jiz
po ctyfech aktivnich sezenich s technikou
a vyrazné snizeni nutnosti podavani speci-
fické antidepresivni lécby;

- vhodny doplnék 1écby jiz probihajicich one-

mocnéni CNS, internich onemocnéni
(cukrovka), kardiovaskularnich onemocnéni
(spastické  neprichodnosti  koronarnich

tepen), dermatologickych onemocnéni jako
je psoriasis vulgarit. Zde je vhodna technika
nacviku védomé pozornosti zejména s foto-
terapif, kdy neuroticti pacienti maji bézné
potiZz vydrzet ve fotokabiné delsi dobu bez
skrabani se. Pfi aplikaci techniky ndcviku
vedomé pozornosti pak tito pacienti snaseji
pobyt ve fotokabin¢ bez potiZi;

- velice vhodna soucast kterychkoliv jinych
odbornych lé¢ebnych postupt (doplikova
terapie) — ne vsichni pacienti jsou ale schop-
ni nacvik védomé pozornosti podstoupit,
klasifikace typt pacientt teprve zbyva reali-
zovat;

- technika neni vhodnd bez pfedchozi lékat-
ské konzultace u t¢zsich forem schizofrenii.

Soucasny stav vyzkumu stavi nasledujici

otazky:

- v jak pokrocilé fazi rozvoje mentilniho/
psychiatrického postizeni jest¢ zacinat
s vycvikem mysli jako dopliikem terapie?

- kdy zapocit s vycvikem mysli u ,,zdravé
populace®?

- jak rozsifit vycvik mysli mezi irokou vefej-
nost?

Diskuze

Vyuzit{ soustfedéni védomé pozornosti na téles-
né pfiznaky je jiz vyuzivano v fadé jinych tech-
nik (Jacobsonova progresivni relaxace, Schult-
zav autogenni trénink). Co odlisuje MBSR napt.
od fizené ventilace ve smyslu bfisniho zklidnuji-
ctho dychani je prace svédomou pozornosti.
Cilem meditacni techniky neni potlaceni mysle-
nek nebo jejich zastaven{ uz na Grovni pfedstav,
emocnich stavii nebo paméti. Z technického
hlediska jde o schopnost opakovaného vraceni
pozornosti na vybrany objekt, v nasem pfipadé
dech (nadech nebo vydech). S poctem vriceni
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pozornosti na dech stoupa schopnost uvédomo-
vani si probihajici situace v pfitomném momen-
tu — v kontrastu se zahledénosti do minulosti,
budoucnosti nebo fantazii. Ptiklad: pokud #idi-
me automobil po dlouhou dobu stejnou trasou,
po urcité dobé jako fidi¢i nesledujeme okoli
nepfetrzité, ale spiSe ¢as od casu kontrolujeme,
zda terén a znacky odpovidaji nasi mentalni
mapé, kterou jsme si ukladali jiz pfi prvnich
kontaktech s trasou. Zjednodusené¢ feceno, jede-
me ,,po paméti a ¢as béhem fizen{ vénujeme
napf. planovan{ toho, co nis ceka, az dofidime,
nebo co se nam pfihodilo pfed tim, nez jsme
nasedli do vozidla apod. Pokud cvicime techni-
ku nacviku védomé pozornosti dostatecné dlou-
ho (doba pro ustaveni zmén je u kazdého zfej-
mé jina), neznamena to, ze bychom se zbavili
beéhem fizeni vybavovani si pfedchozich nebo
budoucich udalosti ¢i fantazii, ale midme nauce-
nou tendenci vracet se neustale k pfitomné situ-
aci — k fizen{ vozidla — cetnéji, nez pokud by-
chom cviceni neprovadéli. Takovymto zpuso-
bem lze techniku nacviku védomé pozornosti
vztahnout na libovolnou oblast lidské c¢innosti,
aktivity nebo i pasivity, jak vyplyva z vyse uve-
deného ptikladu vyuZiti u fototerapie.

Vyzkumna skupina Prace se stresem KPO
JCU navazala spolupraci s fadou zahranié-
nich instituci:

- Mind and Life Institute, Garrison, New
York, USA. Organizace zalozena drzitelem
Nobelovy ceny Francisco Varelou a XIV.
Dalajlimou, sdruzujici $pickové veédce
z obort kardiologie, dermatologie, neurolo-
gie a dalsich medicinskych obort. Snahou
této instituce je sledovani ucinku technik
nacviku védomé pozornosti s klinickym
vyzkumem hlavnich civiliza¢nich onemoc-
néni, jako je cukrovka, hypertenze, neurdzy
a psychiatricka postizeni.

- Allan B. Wallace Santa Barbara Shamatha
project. Institut vyzkumu techniky nacviku
vedomé pozornosti pfi Kalifornské univer-
zité, zabyvajici se moznostmi rozsifeni tech-
niky mezi Sirokou vefejnost.

- Dechen Choling, Evropské centrum Sham-
bhala buddhismu, Francie. Mezinarodni
centrum pro aplikaci technik nacviku védo-
mé  pozornosti,  misto  konferenci
a workshopti pro techniky nacviku védomé
pozornosti.
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Préace se stresem.
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