MINDFULNESS — VSIMAVOST - UVEDOMELA POZORNOST

Mindfulness (vSimavost) je schopnost’ vedome a s plnou zrelaxovanou pozornost'ou vnimat’
pritomny okamih taky, aky je, bez automatického hodnotenia alebo snahy ho menit’. Ide

o jednoduchy spdsob, ako sa prestat’ stracat’ v myslienkach o minulosti a budicnosti a zacat’ byt
viac ,,tu a teraz®. Je zédkladnom mnohych meditacii.

Jeho zdkladom je vedomé zameranie pozornosti (napriklad na dych, telo alebo aktualnu

¢innost’) a postoj prijatia (schopnost’ nechat’ myslienky, emocie a pocity prichadzat’ a
odchadzat’ bez toho, aby sme s nimi bojovali alebo sa s nimi Uplne stotoznili. Staci ich vidiet)).

Mindfulness ako postoj (Zivotny pristup)

Kruacové principy mindfulness

e pritomnost’ (som fu a teraz, nie strateny vo svojich pribehoch mysle, tu a teraz je

zmyslova skusenost)

¢ nehodnotenie/nestidenie vlastnej skusenosti (nevnimat’ skiisenost’ ako dobrti
alebo zI1, ale iba ako fakt)
trpezlivost’ (dovolit’ veciam plynut’ vlastnym tempom)
otvorenost’ a zvedavost’ (zvedavo skimat’, ¢o sa vo mne deje)
ne-usilie/nezasahovanie (nesnazit’ sa za kazda cenu nieco dosiahnut’)
prijatie toho, o prave je, presne také, aké to je

Cielom nie je ,,vyprazdnit’ mysel, ale zmenit’ vzt’ah k vlastnej skiisenosti — smerom k rastuce;j
vnutornej slobode.

Mindfulness ako formalna medita¢na prax

Sustredenie na dych

— Pozornost sa vracia k dychu vzdy, ked’ mysel’ za¢ne bludit’.

Telesny sken (Body Scan)

— Postupné vnimanie Casti tela, bez snahy ich menit’.

Vedomé vnimanie emdcii a myslienok

— Len si v§imnes, €o sa objavi — a nechas to odist’ ako oblak.

Mindful chédza / jedenie / poéuvanie

— PrenaSanie pritomnosti do kazdodenného Zivota (vSetko zvedomujem)

Co je teda viimavost™?

., Ked' som na zdachode, bytie na zachode je v tom momente tou najdoleZitejSou vecou v mojom
Zivote. “ Thich Nhat Hanh



VEDA A MINDFULNESS

,»Meditation literally changes your brain* (Sara Lazar)

Mindfulness, najmi v Standardizovanych programoch MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction) Jona Kabat-Zinna a MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) autorov Segal,
Williams a Teasdale, patri dnes medzi najlepsie preskimané psychologické intervencie.

Jeho ucinky st najpresvedcivejSie pri zniZovani stresu, izkosti, depresivne;j
symptomatiky, fyzickej bolesti, ale aj napr. pri lieche ADHD.

Na urovni psychiky mindfulness znizuje stres, uzkost’ a depresivne prezivanie, najma
tym, Ze oslabuje rumindciu (neustale premyslanie dookola, utiSuje DMN) a zlepSuje schopnost’
regulovat’ emocie; zaroven zvysuje schopnost’ sustredenia, vnatorny pokoj a celkova psychicku
pohodu, pricom pri opakovanej depresii pomaha predchadzat’ jej navratu.

Na trovni mozgu vyskumy (napr. Harvard — Sara Lazar a kolegovia) ukazuju, ze
pravidelnd prax mindfulness je spojend s pozitivnymi zmenami v oblastiach zodpovednych za
pamét, u€enie, sebauvedomovanie a regulaciu emocii. Ide o meratelni zmenu fungovania
mozgu, napr. amygdala sa doslova zmensi, mozgova kora v niektorych oblastiach hrubne a i..

Na urovni tela mindfulness G¢inne znizuje fyziologicku stresovu reakciu, moze prispievat’
k lepsiemu fungovaniu imunitného systému a pomaha pri zvladani chronickej bolesti. U¢inky na
spanok, krvny tlak ¢i zapalové procesy su mierne, ale pozitivne. Tiez sa dokazal pozitivny
ucinok pri zapalovych ochoreniach criev (stvis so stresom).

Mindfulness meni nas vzt'ah k vlastnej skiisenosti — ¢lovek sa u¢i nereagovat’
automaticky, ale reaguje vedome, ¢im sa uci znizovat’ psychické utrpenie. Celkovo vyskum
ukazuje, Ze mindfulness je G¢inny, relativne jednoduchy a bezpecny sposob, ako zlepsit’ dusevné
zdravie, jeho uc€inky st podporené mnoZstvom klinickych studii.
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Seba-referen¢na povaha spontannych procesov myslenia a DEFAULT MODE NETWORK

"Na nasich myslienkach nie je ni¢ vynimocné. Neexituje dovod, preco by sme im mali prisudit
vdcsiu dolezitost' nez pripisujeme nasmu dychaniu ¢i traveniu. Neexistuje dovod, preco by sme
mali dovolit, aby nads nase myslienky celkom pohltili a diktovali nam, aki mame mat naladu a
ako mame zit.* (S. Taylor)

Terminom ,,default mode network* (DMN) oznacuju neurovedci jeden zo systémov
prepojenych oblasti mozgu, ktory je aktivny aj ked’ ni¢ nerobime. Skratka DMN oznacuje
mozgovu siet’ v "predvolenom" ¢i zédkladnom rezime. Defaultna mozgova siet’ je aktivna vzdy,



ked’ mozog nepracuje primarne na vonkajsSej ulohe (napr. zaujata praca na projekte ¢i mal'be),
ale obracia sa ,,dnu*, k vniitornému monologu a ,,rieSeniu problémov.! Vedci zistili, e ked’
nerobime navonok ni¢, nas mozog toho robi strasne vel'a a ani pri vytizenom odpocinku nam
nikdy neponecha ani chvil'u skuto¢ného ticha. Nase myslienky sa neustale niekde talaju - také je
zékladné nastavenie nasho mozgu, pravdepodobne naSe evolu¢né dedi¢stvo. DMN vsetci dobre
pozname najma pri odpocinku, snahe meditovat’ ¢i pri zaspavani. Thzime po tichu a neruSenom
oddychu, no na§ mozog produkuje mnozstvo obrazov, myslienok a predstav.

DMN ma zasadny seba-referencny vyznam a odbornici predpokladaju, ze prave tato
mozgova siet’ fyziologicky predstavuje nase nutkavé seba-referencné myslenie. Je napriklad
nadmieru aktivna vtedy, ked’ sa zaoberame rieSenim osobnych problémov, pri vnutornych
monologoch a pri introspekcii narativneho typu. Aktivuje sa, ked’ premysl'ame o budticnosti
alebo minulosti v suvislosti s vlastnou osobou alebo ked’ reflektujeme vlastny emocionalny stav.
Aktivuje sa aj ked’ premys$l'ame o inych, ¢o si myslia, ¢o robia, tiez pri hodnotovych stidoch o
inych 'ud’och a vSeobecne o realite (niekoho ¢i nieco si predstavujeme ako dobré ¢i zIé, moralne
¢i nemordlne). Niektori odbornici veria, Ze prave DMN je neurologickym zékladom pre vznik a
moznost’ individualneho narativneho "ja" (psychologickej osobnosti).? Je mozné, e ide o
evoluéne vyznamny mechanizmus, ktory zvySoval Sance v "boji o Zivot" prave tym, Ze sme sa aj
v stavoch pokoja d’alej zaoberali moznym nebezpecenstvom.

Samozrejme, zda sa, Ze DMN ma aj svoje svetlé stranky, napriklad, Ze sa vieme vZit’ do
pocitov iného alebo predstavit’ si vnutorny svet inej osoby. Ukazuje sa, Ze problematika DMN je
ovel'a komplexnejsia ako sa spociatku zdalo. Napriek tomu je mozné s istotou povedat’ napriklad
aj to, Ze pri depresii prave DMN dominuje nad ostatnymi mozgovymi sietami, a teda s
urcitost'ou suvisi s nedobrovol'nymi myslienkovymi pochodmi spojenymi s korelujucimi
ubolenymi emociondlnymi stavmi.

Co uti$uje mozgovu funkéni sie DMN? Vedci s prekvapenim pri svojich
experimentoch zistili, Ze meditacia, hlboké dychanie, kontemplativne druhy modlitby a
relaxa¢né techniky ju utiSuju alebo deaktivuju. Rovnako sa deaktivuje pri uvedomelom
vnimani pritomného okamihu, pri tvorivom koncentrovanom zaujati nejakou tllohou alebo v
prirode. A samozrejme, uZ spominana mindfulness.

Stucasny duchovny autor a zndmy meditator, Gary Weber, vedcov prekvapil este viac, ked’
pri jeho mozgu zistili, Ze siet DMN je u neho prakticky nepretrzite vypnuta. Toto zistenie
koreSponduje s Weberovym tvrdenim, Ze v jeho mysli vac¢Sinu ¢asu nie su ziadne myslienky,
ziadna samovol'n4d mentélna sebareferencnd aktivita.

Ako sa neidentifikovat’ s otravnym ¢i neZelanym druhom myslenia?
1) Prvym krokom je opét’ poznanie: jasne pochopit’ a vedome si pripominat’ nutkavi povahu
myslenia 1 nezelanu identifikaciu s nim. Toto uvedomenie vytvori odstup a odstup

1 NajcastejSie kontexty, kde sa ukazuje zvySena aktivita DMN:

* Sebereferencné premyslanie — hodnotenie vlastnych pocitov, vlastnosti, introspekcia.

¢ Autobiografickd paméat — spominanie na minulé udalosti, vlastny Zivotny pribeh.

*  Prospektivne myslenie — predstavovanie si budtcnosti, pldnovanie, simulovanie moznych scenarov.

* Socialna kognicia — tzv. theory of mind: uvazovanie o myslienkach, emdéciach a umysloch inych (udi.

¢ Volné bludenie mysle (mind-wandering) - spontanne odchylenie pozornosti od aktualnej tlohy k vnitornému obsahu.

* Kreativna inkubéacia - hladanie originalnych ndpadov ¢i prepojeni, ¢asto v spolupraci s tzv. ,,executive control network®.
Moralne a hodnotové Uvahy - ked ¢lovek posudzuje etické dilemy €i SirSi vyznam udalosti

2Andrews-Hanna, Jessica R. (1 June 2012). "The brain's default network and its adaptive role in internal mentation". The
Neuroscientist. 18 (3): 251-270.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3553600

2)

odlahc¢enie: moje bytie nie je totozné s myslenim; v skutocnosti vobec nepotrebujem
dysfunk¢né formy myslenia. Nutkavé, nepozvané a neproduktivne myslienky moézem
teda bez obav pustat vzdy, ked si ich uvedomim. Coskoro poznam, e moje hlbsie ja,
moje bytie, je dokonale samostatné, pritomné a hlboko spokojné. Mozno sme tato pravdu
uz nahliadli a vieme aké je krasne a lahké byt vtedy, ked’ sa pri vzacnych momentoch
pritomnosti naSe myslenie "zastavi" a my jednoducho sme.

Dalsim krokom na ceste k uti§eniu nutkavého, kontrolou a strachom posadnutého
myslenia méze byt pravidelna prax. Tradi¢na kontemplacia je v zadpadnom prostredi
klasickou praxou, ktora vedie k vniitornému tichu. Iné nabozenské tradicie maju castokrat
svoje Specifické praxe, avSak to, o ich spdja, je uvedomela v§imava pozornost’, a to
dnes vyjadruje aj slovo "mindfulness", ktoré si osvojila aj modernd psycholdgia.

Pri formalnej meditécii v tradicnom zmysle slova sa dobrovol'ne vzdavame konania,
kontroly a zasahovania a vydavame sa tichému bytiu; priroda ¢i krasa nés prirodzene
vt'ahuje do neformalnej meditacie, utiSuje mysel’ a zintenziviiuje zmyslové vnimanie - a
podla vedy, vtedy sa deaktivuje DMN. Su aj iné, v sucasnosti skimané sposoby, niektoré
i provokativne, napriklad kontrolované pouzitie niektorych psychedelik.

Rozvijanie v§imavej pozornosti, ¢i uz formalnou alebo neformalnou praxou, je pomaly,
vekmi overeny a bezpecny spdsob ako prist’ k tichSej a spokojnejsej mysli.



