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TERAPIE

Regulace emoci zaloZena
na mindfulness

Jak setrvat s tim, co je? Jak prijmout nepiijemné prozitky, které k Zivotu
patif, vytvorit si nadhled a omezit tak utrpeni? Klinicky psycholog
a psychoterapeut MIROSLAY SVETLAK hovoii o tom, jak pocity vznikaji,
a nabizi cestu, jak s nimi zdravé zachazel.

Nejcastéjsim davodem, proc lidé vyhledavaji pomoc
odbornikl v oblasti péce o dusevni zdravi, jsou
neprijemné pocity, nad kterymi ztraceji kontrolu.

Uvadi se napriklad, ze 50 procent vsech lidi prichazi
primarné kvali Gzkosti v jejich riznych podobach.
Podle posledni zpravy Svétové zdravotnické organizace
o stavu dusevniho zdravi globaini populace z roku 2022
vyplyva, ze néjakou formou dusevniho onemocnéni
trpi témér jedna miliarda lidi, pficemz dvé tietiny osob
prichazeji do styku pravé s Uzkosti a depresi. Vzhledem
k tomu, Ze emoce maji i svou prirozenou télesnou

slozku, jako je treba tlukot srdce, poceni, svalové napéti,

a ze se dlouhodobé emocni pretizeni v dusledku stresu

projevuje také napriklad bolesti hlavy, travicimi obtizemi
nebo tlakem na hrudi, neni vyjimkou, ze kvili emocim
casto vyhledavame i lékare raznych odbornosti. Ti pak
casto ve své nejlepsi vire |€Ci zminéné symptomy, aniz
by pomysleli na to - a my s nimi -, Ze maji co do cinéni

s emocemi, které se vymkly kontrole.

Paul Ekman, predni vyzkumnik v oblasti emoci, uvadi,
ze lidé nejcastéji vyhledavaji pomoc ze tri duvodu. Tim
prvnim je, Ze zazivaji spravné emoce, ale jejich intenzita
je neadekvatni, treba kdyz bézné obavy prerostou
v silnou tzkost. Druhym je situace, kdy spravnou emoci
vyjadfuji nespravnym zplUsobem, tfeba pocit napéti
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wZakladem zmény a rustu je rozvijeni schopnosti
uvédomovat si, byt v pritomnosti. To plati napric¢
psychoterapeutickymi Skolami a duchovnimi praxemi
svétovych nabozenstvi.*

se, misto aby relaxovali. A zatreti je to tehdy, kdyzZ se
emoce, které zazivaji, objevuji mimo aktualni kontext,
treba prijde neovladatelny strach v bezpecéné situaci.
Pochopeni, jak nase pocity vznikaji a jak s nimi
nakladame, je tedy nutnou podminkou dusevniho
zdravi a Zivotni spokojenosti. To ostatné doklada
i vyzkum v této oblasti. Zpusob, jak své emoce
regulujeme, predstavuje jeden z hlavnich faktor(
v pozadi rozvoje dusevniho onemocnéni, jako jsou
napriklad uzkostné poruchy, afektivni poruchy, poruchy
prijmu potravy nebo zavislosti.

Jak vznikaji pocity

Kazdy védomy zazitek, at uz mu rikame emoce, pocit,
nebo afekt - mezi védci a klinickymi odborniky nepanuje
v terminologii jasna shoda -, je pro kazdého z nas zpravou
o tom, co se aktualné odehrava ve svété. Pocit je, slovy
predniho neurovédce Antonia Damasia, vlastné oknem
do regulace Zivota. To, ¢im pro nas svét je, poznavame
skrze neustalé hodnoceni informaci, které se dostavaji do
naseho mozku. Informace jsou mozkem monitorovany

a vyhodnocovany z hlediska biologické vyznamnosti,
pricemz cela rada akci, které mozek déla, se déje zcela
automaticky, bez naseho védomého rozhodovani.
Napriklad se nam pri leknuti rozbusi srdce, aniz bychom
o tom museli premyslet a planovat to. Automaticke jsou

v tomto kontextu i nase zakladni emoce, jako je strach

a Uzkost, odpor, agrese, prekvapeni, a treba i radost. Jde
o univerzalni a evoluci vybrané reakce, jez pri setkani

s urcitym podnétem slouzi jako jakysi ,akeni balicek”, ktery
je dobré spustit rychle a hned. Zlost se napriklad aktivuje
ve chvilich, kdy zazivame ohrozeni nebo jsou frustrovany
nase potreby. Projevi se ve vyrazu nasi tvare a v postoji -
vyraz je univerzalni napfic kulturami a je stejny i u primatd -
a ve zmeéneé fyziologie reprezentované rozsifenymi
zornicemi, zvy$enou tepovou frekvenci, adrenalinem
vylu¢ovanym z nadledvinek, vétsim mnozstvim krve

ve velkych svalovych skupinach a tak dal. V pribéhu
evoluce se ukazalo, Ze je dobré reagovat hned, protoze
ve stavu ohroZeni nebyl cas na rozumovou analyzu, a tyto
emoce rovnéz slouzily jako rychly socialni signal pro
ostatni. Emoce nas pripravuji na akci, ale davaji také na
srozuménou okoli, v jakém vnitinim stavu se nachazime,

a jsou tak v socialni skupiné navodem, co v interakci

s druhymi délat a jak reagovat. Proto je potlacovani
emoci ve vztazich nezadouci a casto zranuijici pro obé
strany. Kdyz druhy clovék nevi, jak se citime, nemize na
nas adekvatné reagovat. Lepsi je v pripadeé strachu nebo
Uzkosti spustit falesny poplach, ktery jde vypnout, nez
cekat a byt sezran predatorem.

Mozek jako planovac

Predstavme si treba, ze se rano vzbudime, citime malo
energie a celkové nam neni dobre. To je prvni zazitek,
ktery po otevreni oci mame, jde o prvni védomé
souradnice toho, co se s nami déje. V tu chvili zacne
nas mozek vytvaret interpretace toho, co dany stav
znamena, k cemu to lze vztahnout a hlavné, co bude
nasledovat. Vsimnéme si, Ze se pocit stava objektem
naseho vnimani, ktery sam o sobé hodnotime.

Mozek tak vytvari prediktivni mapu stavu, jenz ma

prijit, a neustale monitoruje, jestli se jeho predikce
shoduje s tim, co prostrednictvim smyslu a interocepce
prichazi. Svij stav si tak podle kontextu vysvétlime

jako nevyspani, pocatek nemoci nebo jako dusledek
nadbytecné konzumace alkoholu predchozi den.
Automaticky na to v nasi mysli také navazuje nabidka
akci, jako je treba silna kava, sprcha, lék proti nachlazeni
anebo jen zavér, Ze je tieba to celé prezit a zase bude
lépe. Pocit je tedy vidy spojen s potrebou a motivaci
dany stav zmeénit, nebo ho nechat stejny.

Kazdy védomy moment naseho zZivota pouziva mozek
minulou zkusenost, aby mohl predvidat a vlastné tak
vytvaret nas soucasny zazitek. Pokud se predpovédi od
aktudlniho déni ve svété a v nasem téle lisi, upouta to nasi
pozornost a aktivuje motivaci rozdil mezi predpokladem
a realitou” opravit. Zit totiz v rozporu mezi predikci
a aktualnim stavem je velmi energeticky naroéné. Neustale
se proto snazime své predikce priblizovat tomu, co
opravdu prichazi, a tim udrzovat pomysinou rovnovahu.
To lze samozrejmé udélat zménou samotného svéta -
treba kdyz vypneme strasidelny film, ktery v nas vyvolava
neprijemny pocit. Ale mizeme také zmeénit svoje télo,
tedy informace, které z téla prichazeji, a vzit si leky na
uklidnéni nebo proti bolesti. Anebo zménit samotnou
mapu, predikci, a treba o rozruseni zacit premyslet tak,



ze je v poradku se takto citit a ze jde o signal o vyznamu
dané situace. Bézné lidé napriklad po prozité ztraté, jako
je rozchod nebo smrt blizkého, pokladaji otazku, jak
dlouho bude jejich bolest jesté trvat, a vyjadiuji prani, aby
uz skoncila. Snazi se sv(ij neprijemny stav zmirnit. Nékdo
zacne brat antidepresiva, nékdo mize zacit pit alkohol

a jiny si rychle najde nového partnera.

Existuje ale jesté dalsi moznost, a sice rozsirit svou
prediktivni mapu o akceptaci, divéru a nadéji. Bolest,
kterou citime, je dikazem naseho psychického zdravi -
ten, koho jsme ztratili, byl pro nas dulezity. Mizeme
tuto bolest ze ztraty prijmout jako prirozenou soucast
lidského Zivota. Duvérujeme, Ze bolest nebude v takové
intenzité trvat vécné, a mame nadéji, Ze nas ceka v Zivoté
jesté néco smysluplného. Zatimco zména vnéjsiho
sveta nebo téla smérem k dobrému stavu je pomeérné
dobre srozumitelna a cili na ni napiiklad farmaceuticky
i potravinarsky primysl (I€ky na bolest, jidlo) a vétSina
rychlych metod zlepseni dusevniho zdravi (guru pristupy),
mozZnost ménit samotné prediktivni mapy naseho mozku
otevira zcela novou oblast regulace emoci.

At je nam dobre, at netrpime

Zakladnim motivacnim nastavenim viech Zivych
organismii, pocinaje bakteriemi a konce nami

lidmi, je maximalizovat prijemné stavy a vyhybat se
nepfijemnym: hledame vlastné neustale zpusoby, jak

si navodit dobry pocit. Je zcela v poradku aktivné se
snazit spoluvytvaret svét, ve kterém je nam dobre, aviak
z hledani dobrého stavu se maze stat zavislost, kdy
ztracime svobodu volby a kdy ve, co v zivoté délame, je
fizeno jen hledanim prijemného.

Jak pocity fidime

V kontextu nejrozsifenéjsiho modelu emocni regulace
Jamese Grosse Ize pocity usmériovat v nékolika po
sobé jdoucich krocich.

MdZeme si vybrat samotnou situaci, v niz budeme,
a tim ziskat vetsi kontrolu nad tim, jak se budeme
pravdépodobné citit. Napriklad kdyz se chceme citit
dobre, zavolame kamaradovi, se kterym je nam fajn
a vime, ze nas umi podporit. Kdyz si situaci vybrat
nemuzeme, lze ji alespon upravit, aby vedla k zadoucim
pocitim. Napfiklad mizeme v dany moment zménit
téma hovoru s partnerem s prosbou, Ze to probereme
pozdéji, az budeme pripravenéjsi. Mizeme také celou
situaci prehodnotit, zménit jeji vyznam. Z nepojizdného
auta se muze stat prilezitost jit pésky a udélat néco pro
zdravi, z ¢ekani v dopravni zacpé se muize stat prostor
pro zastaveni se a meditaci. V konec¢ném dusledku
lze také modulovat samotné emoce: napéti a stres
zmirnovat jogou nebo relaxaci.

Emoce mazeme rovnéz potlacit a nedat je
najevo sobé ani ostatnim. Oviem vyzkum ukazuje,
ze potlacovani emoci ma ze vsech strategii nejvice
negativni dopad na nase zdravi. Cela rada neprijemnych
télesnych symptomu, které casto nazyvame psycho-
somatické, ma v pozadi pravé potlacovani emoci.

A pokud emoce regulujeme jidlem &i léky, jak uz bylo
naznaceno, je to pfima cesta k zavislosti.

Obecné Ize fict, ze potlacovani emoci, obvinovani
sebe nebo ostatnich, neustalé premitani i zvelicovani
problém a rozhojriovani moznych negativnich vysledki
jsou strategie, které mnohonasobné castéji pozorujeme
pravé u lidi s dusevnimi a télesnymi nemocemi.

Naopak humor, nadéje, vdécnost, pokora,
prehodnoceni (naucil jsem se nové véci a pristé to
zvladnu lépe), akceptace (nékteré situace prichazeji
a neda se s tim nic délat), vidét véci z jiné perspektivy
(ve srovnani s tim, ¢im si prosli moji predci, je to ta
nejmirnéjsi zatéz, jakou mazu nést) a pozitivni planovani
(co je to nejlepsi, co muzu v danou chvili udélat, kdyz uz
minulost zmeénit nemuzu) predstavuji zpisoby regulace,
které dusevni zdravi a zivotni spokojenost podporuji
a pomahaji je rozvijet.

Obrat v praci s pocity

Pokud jste docetli az do tohoto mista, spolu jsme ucinili
zasadni obrat. Udélali jsme z pocitd, s nimiz se obvykle
vichni ztotoznujeme, objekty svého zkoumani. Jako
bychom se spolecné posunulizmodu ,citim se $patné” do
modu ,je tu Spatny pocit”. Fyziologie vzniku pociti nam
pomohla poodstoupit a uvédomit si, Ze pocity jsou pro
nas mozek stejné vjemy jako treba jablko, stdl nebo dést.
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Nedostatek uvédoméni

Nutnou podminkou zdravého zachazeni s emocemi je
uvédomeni a vhled. Musime si zacit véimat, co se v nasi
mysli déje - uvédomovat si to -, a postupné pochopit,
co se opakuje, co jsou obecné zakonitosti jejiho
fungovani - ziskat vhled.

V kontextu buddhistické psychologie a modernich
neurovéd lze fict, Ze vSichni intuitivné délime realitu na
tfi oblasti podnétl a stavdi. Prijemné, které vyhledavame,
neprijemné, jimz se vyhybame, a neutralni, které
nas moc nezajimaji. Buddhistické terminy pro tyto
reakce jsou pripoutanost (k prijemnému) a averze
(k nepfijemnému). Svét nejcasteéji hodnotime vétami
.to se mi libi, nelibi, to chci, to nechci, to je mi jedno”.
A mnohdy se dal nedostaneme. Nékdy ze zvyku, nékdy
z lenosti, nebo to mozna ani jinak neumime. Problém
nastava ve chvili, kdy bereme tato hruba hodnoceni
svéta jako jedinou a pravdivou informaci.

Potiz je v tom, Ze toto zakladni a automatické
hodnoceni casto unika nasi pozornosti a samo o sobé
slouzi jako spoustéc retézové reakce myslenek, pocitl
areakci. Je to pomyslny tobogan nasi mysli, ze kterého
nékdy ,vypadneme” s nepfijemnym pocitem a ani nevime,
kde se ten pocit vzal. Pfijemna viné poseceného obili
muze skoncit existencialnim smutkem. Vzpomeneme
si na prazdniny u babicky, pak na to, ze babicka uz
tu neni, nejsme uz déti, mozna uz nam nase vlastni
déti odrostly... a na moment zahlédneme konec celé
cesty. Bez uvédomeéni si asociativnich procest mysli se
muaZeme propadnout do smutku, aniz bychom védéli jak.
V podstateé se bojime néceho, co tu aktualné ani neni...

Tady a ted’

Zakladem jakékoli zmény a nasledného ristu v Zivoté je
rozvijeni schopnosti uvédomovat si, byt v pritomnosti.

To plati univerzalné, napfi¢ psychoterapeutickymi
skolami a duchovnimi praxemi svétovych nabozenstvi.
Uvédomovani je v nejobecnéjsim slova smyslu vnimani
a védéni, co se déje tady a ted. Je to zakladni kvalita
zdravého dusevniho Zivota. Uvédomovani si mizeme
predstavit jako kontinuum mezi spankem, kde si nejsme
védomi déni kolem sebe a ve se ridi automaticky,

a okamziky, kdy se citime byt pIné v pfitomnosti,

zivé, ted' a tady, spojeni se sebou a s okolim. Pohyb

na této pomysiné Usecce se méni z momentu na
moment, ze dne na den, obcas se fidime automatickym
chovanim, jakymsi autopilotem, kdy si pfitomnost
neuvédomujeme, a jindy si uvédomujeme vse, co

dany moment prinasi. Zdravé je mit moznost volby,

kdy se chovame automaticky a kdy mizeme byt v plné
pritomnosti, a obé tyto strany v Zivoté vyvazovat. Pri
jizdé na kole se autopilot muze hodit, horsi sluzbu uz
nam udéla pri rozhovoru s blizkymi nebo pfi néjakém
trapeni, kdy se automaticky uchylime ke skli¢ujicimu
premysleni.

Mindfulness

Vyzkum a klinicka praxe ukazuji, Ze rozvijeni vSimavosti -
dnes uz castéji nazyvané mindfulness - vyznamné
podporuje nasi schopnost uvédomovani a také
schopnost emocni regulace nejen na Grovni znamych
strategii, jak jsme o nich mluvili, ale prinasi do celé
oblasti novou kvalitu, kterou odbornici nazyvaji
.regulace emoci zalozena na mindfulness”. Trénink
mindfulness nam pomaha poodstoupit a rozsifit
prediktivni mapy ,nas ve svété” a tim regulovat
emoce jinym zplsobem. V ¢eskych podminkach

o tomto tématu skvéle pojednava Jan Benda ve své
knize Vsimavost a soucit se sebou: Proména emoci

v psychoterapii. Zakladnim zdrojem je pak kniha Jona
Kabata-Zinna Zivot sama pohroma nebo Mindfulness
pro zacatecniky.

Nejrozsirenéjsi definice mindfulness pochazi pravé
od Kabata-Zinna, hlavniho predstavitele integrace
mindfulness do zapadni mediciny. Tento autor uvadi,
ze mindfulness znamena vénovat pozornost urcitym
zplhsobem: zamérné, v pritomném okamziku a bez
posuzovani. Konkrétnéji pak vymezuje mindfulness
Scott Bishop se svymi kolegy. Ti mindfulness popisuji
jako druh nehodnoticiho uvédomovani orientovaného
na pritomnost, ve kterém jsou myslenky, pocity a télesné
stavy, jez se v proudu nepretrzitého uvédomovani
objevuji, uznany a akceptovany tak, jak jsou. Ve stavu
mindfulness jsou myslenky a pocity pozorovany
a chapany jako udalosti v nasem védomi, aniz bychom
se s nimi nadmérné identifikovali a automaticky na né
reagovali.

Tento nezaujaty stav sebepozorovani vytvari
pomysliny prostor mezi tim, co v dany moment
vnimame, a tim, jak mame tendenci automaticky



reagovat. Jestlize |ze pocity vnimat stejné jako treba
strom nebo mrak, mame svobodu, co s nimi udélame.
Nejsme jimi, jsme jen s nimi.

Predstavme si, jakou svobodu mizeme zazit, pokud
vsechno, co nam mozek nabizi - (dajné az Sedesat
tisic myslenek, predstav a pociti denné -, dokazeme
prijmout a s duvérou i otevrenosti s tim zistat. To, co
bylo motivem k pohybu a regulaci, se razem stava
motivem k aktivnimu zastaveni se a pozorovani. Je
tu smutek, ale nemusim s nim hned néco délat. Je tu
chut na néco dobrého, ale nemusim jit okamzité do
cukrarny. Je tu zlost, a nemusim kricet. MiZu se zastavit,
poodstoupit a tieba zahlédnout, Ze vztek vznikl jen
z mého nerealného ocekavani. A pokud ma jiny davod,
muazu s rozvahou najit zpasob, jak ho nejlépe vyjadrit.

Zakladni kvalitou mindfulness je, Zze se na vse, co se
v nasi mysli objevi, divame s prijetim, zvédavosti a bez
posuzovani. Uz toto zakladni nastaveni vici zkusenosti
meéni neurobiologii mozku. Z modu stresové reakce
prejdeme do modu uceni se novym vécem a radosti
z objevovani. Pozornost mGzeme zamérit na cokoli,
co je v pritomnosti: dech, télo, zvuk, myslenky, pocity
a tak dal. Pozorujeme, co se objevi, a nechavame to byt
takové, jaké to je.

Vsimnéme si toho velkého posunu. Zatimco
prostrednictvim vétsiny strategii regulace emoci,

o nichz jsme mluvili, se snazime emoce ménit, trénink
mindfulness nam pomaha zdastat s tim, co v dany
moment je. Najednou se z modu ,jsem smutny, co mam
délat, abych smutny nebyl” dostavame do modu ,je tu
smutek, zGstanu s nim, budu ho pozorovat, akceptuji ho
a davéruji, Zze tu nebude vécné". Akceptace samoziejmé
neznamena rezignaci. Zustavame otevreni potrebam,
které jsou se smutkem spojené. Napfiklad vyhledame
blizkou osobu, Avsak nedéje se to v prehnané touze
netrpét, ale s plnym uvédoménim si momentu tady

a ted a se svobodnym rozhodovanim, co potrebujeme
v tuto chvili.

Rozvijenim prostého pozorovani a uvedomeni
ziskavame dulezitou dovednost takzvané meta-pozice,
schopnosti poodstoupit. Stavame se tak pozorovateli
vseho, co prichazi. To nové oviem je, Zze uz nejsme
v proudu vSech myslenek, ale stojime jaksi mimo.

Tak jako se v zrcadle vée odrazi, ale samo zrcadlo se
neméni, tak i my jsme pozorovateli, ktefi odrazeji, co se
déje, ale nenechavaji se strhnout a zménit.

Mame na vybér

Zadny pfijemny stav netrva vécné, 2adna véc ani droga
nepfinasi finalni feseni nasi hluboké nespokojenosti.
Navic pres viechnu snahu, aby nam bylo dobre

a netrpéli jsme, Zivot sméruje nevyhnutelné ke stari,
nemoci a smrti. V dospélosti tak logicky dochazime

do stavu, kdy uZ nejde ménit svét, ale musime zacit
ménit nasi mapu svéta, predikci naseho mozku o tom,

» Ve stavu mindfulness
jsou myslenky a pocity
pozorovany a chapany jako
udalosti v naSem védomi,
aniZ bychom se s nimi
nadmérné identifikovali
a automaticky na né
reagovali.*

co prichazejici udalosti znamenaiji. Zlepseni nasi

zivotni spokojenosti, vétsi regulace emoci a redukce
stresu se objevuje v urcité fazi tréninku mindfulness
spontanné, kdyz stale castéji dovolujeme senzorickym
a mentalnim udalostem prirozené vznikat a zanikat, aniz
bychom je nasledné kognitivné zpracovavali, rozvijeli je
a drzeli se jich prostrednictvim pripoutanosti a averze.
Pocitové dojmy a mentalni udalosti i nadale zazivame
jako prijemné, neprijemné nebo neutralni. Nicméné
kdyz uz je nedrzime v pfipoutanosti nebo se pred

nimi nebranime averzi, mentalni ¢innost nemuze vést

k utrpeni. Najednou vidime, jak utrpeni vznika v pfimém
prenosu, a vidime jeho iluzornost a nerealnost. Tim
ziskavame svobodu reagovat jinak nez automaticky.

Prestavame byt otroky dobrého stavu za kazdou
cenu... Av néjaky moment tréninku uvédomovani
nam to celé ,docvakne” - dostavi se vhled. Ten
samoziejmé nemame naporad. Bez kazdodenni praxe
si ho neudrzime. Nicméné uz jsme nahmatali pomysiny
vypinac v temné mistnosti, na chvilku jsme si rozsvitili
a uz nikdy nezapomeneme, ze kdyz budeme chtit,
muzeme si rozsvitit zas.

Mame tedy na vyber, jaky postoj ke své zkusenosti
zaujmeme a co z celého repertoaru strategii regulace
emoci vyuzijeme. Bob Resnick, jeden z prednich
svétovych ucitell psychoterapie, rikaval, ze jednim
z hlavnich cili psychoterapie neni odstranéni
symptomu, ale moznost volby. @
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