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Moznosti vyuziti tréninku mindfulness
v profesionalni praxi socialni prace’
Miroslav Kappl

Abstrakt:

Pfispévek se zabyva moznostmi vyuziti tréninku mindfulness v praxi pfipadové socialni pra-
ce. Trénink mindfulness je v tomto kontextu nahlizen jako metoda posilovani nékterych du-
lezitych kompetenci klient(, s jejichz pomoci dokaZou realizovat potirebné zmény ve svych
Zivotech. Text pfispévku ve stru¢nosti shrnuje historii uzivani této metody a popisuje nekteré
vysledky soucasnych neurovédnich vyzkum( vénovanych této problematice. Déle se vénu-
je moznostem aplikace tréninku mindfulness v oboru socialni prace s vybranymi skupinami
klientd. V zavéru textu kriticky upozornuje na nékteré sporné aspekty uzivani této metody
v praci s klienty.

Klicova slova: socidlni prace, metody socidlni prace, trénink mindfulness, meditace

Uvod

S nastupem diskursu neurovéd do $ir§iho okruhu pomahajicich profesi, ktery prinesl dalsi impuls
pro rozvoj jejich metodik prace s klienty, se v oboru socialni prace pomalu a jisté dostava uznani
i fenoménu tréninku mindfulness.> I kdyz je tato metoda znama profesni vefejnosti jiz nékolik
desetileti diky autortim, ktefi se ve své praxi opirali o nékteré vychodni filozofické koncepty’,
byly to az vysledky neurovédnich vyzkuma mozku®, které potvrdily a zpopularizovaly efektivni
ucinky tohoto cviceni, které pod nazvem ,meditace” bylo praktikovano v nejriznéjsich kultur-
nich okruzich jiz od starovéku, pravdépodobné vsak jesté drive.’

V okamziku, kdy se diskurs neurovéd zacal soustiedovat na téma ,,pozornosti®, ktera byla rozpo-
znana jako dulezita komponenta kazdého procesu uceni a rozhodovani, byl identifikovan vyznam
meditace jakoZzto nastroje, kterym osobnost ¢lovéka mize kultivovat svoji mysl, bez ohledu na

1 Clének vznikl za podpory grantového projektu SPEV ,,Piinosy tréninku viimavé pozornosti“ feseného na Ustavu socidlni prace FF
UHK (2016/2017).

2 Srov. Malcolm PAYNE, Modern Social Work Theory, Basingstoke: Palgrave Macmillan, 2014, s. 167-168.

3 Srov.Jon KABAT-ZINN, Zivot samd pohroma: Jak Celit stresu, nemoci a bolesti pomoci moudrosti téla a mysli, Brno: Jan Melvil Publishing,
2016; Daniel GOLEMAN, Zdklady meditace: meditujici mysl, Praha: Triton, 2001; Mirko FRYBA, Uméni zit $tastné: Buddhova
Abhidhamma v praxi meditace a zvldddni Zivota, Praha: Argo, 2003; Mirko FRYBA, Psychologie zvlddani Zivota: Aplikace metody
Abhidhamma, Brno: Albert, 2008.

4 Srov. Daniel GOLEMAN, Destruktivni emoce, Praha: Ikar, 2004; Daniel GOLEMAN, Pozornost, Brno: Jan Melvil Publishing, 2014;
Daniel SIEGEL, Vnitini nazirdni, Praha: Triton, 2014.

5  Srov. Mircea ELIADE, Jéga. Nesmrtelnost a svoboda, Praha: Argo, 1999, s. 240-264.
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zékladni hodnotové orientace, skrze které se vztahuje ke svétu. Meditace byla v ramci neurovéd
interpretovana jako trénink mindfulness (védomé pozornosti, vsimavosti), ktery lze doporucit
v kazdé situaci, kdy je urcita osoba vedena k nacviku zadoucich jednani nutnych pro dosazeni
jejiho cile, avsak postrada ve vyznamné mife kompetenci regulace svého chovani.® Je zfejmé, ze
takové situace velmi Casto nastavaji i v kazdodenni praxi socialni prace s jednotlivci, a je zcela
pochopitelné, ze nékteri autofi jiz navrhuji integrovat trénink mindfulness do profesni vybavy
socialnich pracovnic a pracovniki.’

Driive nez se trénink mindfulness stane standardni soucasti zasobarny metod a technik, které
v praxi socialni pracovnici kazdodenné uzivaji, je ovSéem nutno do jisté miry porozumét zaklad-
nim principim této metody, a postavit tak jeji uzivani v praxi na dostate¢ném teoretickém zakla-
dé, bez kterého se nereflektované uzivani tréninku mindfulness bude mijet pozadovanym ucin-
kem. V zahranici tyto reflexe uz probihaji, v ceském prostiedi je toto téma zatim spiSe mimo
zéjem odborné vefejnosti.

Cilem tohoto prispévku je priblizit ¢tenari konceptudlni zakladnu tréninku mindfulness a popsat
nejdtlezitéjsi dosavadni navrhy vyuziti tréninku mindfulness v socialni praci, jakoz i pfipadna
rizika, ktera pfi uplatiiovani této praxe hrozi. Véfim, ze tento text doda sebevédomi tém, ktefi
moznda o uzivani této metody uvazuji a tusi v ni urcity potencial, a pomiize nasmérovat jejich
prvni kroky v praxi.

1. Trénink mindfulness - konceptualni vychodiska

Trénink mindfulness je v nejobecnéjsi roviné cvicenim védomé pozornosti.® Cilem je posilit
schopnost jedince vénovat pozornost pritomné situaci specifickym zptisobem: soustiedéné a bez
jakéhokoliv posuzovani.® Jedna se o sekularni podobu meditace, kdy cvic¢ici osoby nesleduji zad-
né zvolené spiritualni cile, ale usiluji o posileni nékterych osobnich kompetenci, jejichz uzivani
jim pomahd zvladat a dale zkvalitiiovat jejich Zivoty. Tyto nespiritudlni cile byly pfitomny jiz
v ramci nékterych meditacnich systému (zejména v buddhismu) a inspirovaly prvni modely uzi-
vani meditace v praxi pomahajicich profesi na Zapadé.'* Tyto zptisoby prace s klientem mitizeme
povazovat za prvni priklady vyuzivani tréninku mindfulness v nasem kulturnim okruhu a nékte-
ré jejich postupy lze vyuzivat i v ramci véeobecné znamych metod socialni prace. V soucasné dobé
ovéem trénink mindfulness zahrnuje daleko vice rtiznych technik a postupt, v jejichz jadru je
cilené rozvijeni bdélé pozornosti cvi¢icich. Nékteré z téchto technik vychazi z tradi¢nich meditac-
nich metod buddhismu ¢i jégy, mnoho dalsich bylo vytvofeno v poslednich desetiletich v praxi
pomahajicich oborti, obvykle jako vysledek kombinaci nékterych forem cvic¢eni bdélé pozornosti
a nejriznéjsich technik z okruhu kognitivné-behavioralnich pristupt. Nékteré z téchto postu-
pu jsou uzce zaméfeny na specifické skupiny klientd, nékteré jsou univerzalnéjsitho charakteru.
Osvojit si tyto techniky je zpravidla mozné prostfednictvim nejriznéjsich kurst a workshopii, ale
i samostudiem s vyuzitim didakticky pojatych monografii, CD ¢i DVD nosict.

Cilem nasledujicich podkapitol je popsat postupny vyvoj teoretickych vychodisek této metody,
zahrnujici dvé obdobi: zminénou pocatecni etapu prebirani nékterych prvka buddhistické psy-

6  Srov. PAYNE, Modern...,s. 167.

7 Srov. Steven E HICK, Mindfulness and social work, Chicago: Lyceum Books, 2009; © Yuk-Lin Renita WONG, Knowing Through
Discomfort: A Mindfulness-based Critical Social Work Pedagogy (on-line), dostupné na: http://www1.uwindsor.ca/criticalsocialwork/
knowing-through-discomfort-a-mindfulness-based-critical-social-work-pedagogy, citovano dne 29. 9. 2018.

8  Srov. Daniel GOLEMAN, Pozornost, Brno: Jan Melvil Publishing, 2014, s. 174.

Srov. KABAT-ZINN, Zivot samd pohroma..., s. 24.
10 Srov. KABAT-ZINN, Zivot samd pohroma...; Mirko FRYBA, Psychologie zvlddani Zivota...
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chologie a nasledujici etapu reflexe vysledkt neurovédnich vyzkumit mozku, které otevrely vyu-
zivani tréninku mindfulness v ramci pomahajicich profesi dal$i moznosti.

1.1 Vychodni kofeny tréninku mindfulnes

Trénink mindfulness pivodné vychazi z vychodni metody osobniho ,,0svobozeni®, ktera je v za-
padnim civilizacnim okruhu po nékolik desetileti oznac¢ovana jako meditace. Existuje mnoho
typti meditace (napf. v ramci hinduistické jogy, ¢inského taoismu ¢i hinajanového a mahajano-
vého buddhismu), nicméné pro tviirce sekularnich podob tréninku mindfulness byly inspirujici
predevs$im ty techniky, které jsou ve svém jadru zaméreny na trénink bdélé pozornosti. Pti jejich
cviceni je ikolem meditujicich soustredit se na jediny objekt (napf. na mantru, modlitbu, symbol,
télesny pocit, vlastni dech ¢i v pokrocilejsich formach meditace na pfitomny okamzik), u kterého
se snazi svoji pozornosti po urcitou dobu setrvat. Motivace k tomuto tréninku jsou podminény
tradici, ke které se cvicici hlasi, nicméné moment koncentrace pozornosti na jediny bod je v jejich
cvicenich vzdy pritomny."!

V poslednich dekadach 20. stoleti zaznamenaly spolecenské védy prvni pokusy o reflexi vychod-
nich psychologickych metod, které ov§em nedosly vyraznéjsiho ocenéni v praxi, pravdépodobné
pro jejich nezapadni epistemologické zaloZeni. Presto si v tomto kontextu urcité zaslouzi zmin-
ku spoluprace kognitivné-behavioralné orientovaného autora Daniela Golemana s Téndzinem
Gjamccho (soucasnym dalajlamou) ¢i uceleny psychoterapeuticky smér satiterapie ceského au-
tora Mirko Fryby, ktery se pfi své konceptualni tvorbé pfimo inspiroval metodami hinajanového
buddhismu."? Jejich poznatky o psychologii lidské osobnosti maji stdle platnost. Na podkladé
¢isté empiricky zalozené buddhistické psychologie predpokladali urcité hypotézy o lidské mysli,
které neurovédni vyzkumy prednedavnem potvrdily.

K tém nejdilezitéjsim nazortim buddhistické psychologie o lidské mysli patfi domnénka o prin-
cipialni dilezitosti v§imavé pozornosti pfi dosahovani nasich kazdodennich i dlouhodobych ciléi
(a s tim pfimo spojenych pocitti spokojenosti v zivoté). V buddhismu je tato psychologie spoje-
na s fundamentalnimi cili lidského Zivota, jak je definoval Gautama Buddha (vlastnim jménem
Siddhérta Gautama z rodu Sékjt), coz je osvobozent se z kolob&hu zrozent, jehoz dosazenti za ob-
vyklych okolnosti brani neprospésna chovani pod vlivem vasni, které nas pripoutavaji a uvrhavaji
do dalsich ,vtéleni® Jednim ze zptisobd, jak tomu zabranit, je kazdou situaci pozorné reflektovat
a vyhnout se neprospé$nym chovanim pod vlivem negativnich emoci, kdy medita¢ni cviceni jsou
dilezitym nastrojem pro posileni této kompetence.

Odhlédneme-li od téchto pro nas spiSe exotickych svétonazord, mizeme zjistit a uznat, Ze zpi-
sob zvladani nejriiznéjsich situaci, kdy se bez podléhani vzrusenéjsim emocim orientujeme na
spolecna a eticky obhajitelna feseni, je univerzalné platny. Podivame-li se na modely aplikace této
myslenky v praxi, dostaneme obraz psychologie tspé$ného zvladani nejriiznéjsich situaci spoje-
nych s rizikem podlehnuti vagnim a z toho plynoucim nasledkem zvoleni destruktivniho chova-
ni.”’ Diky neurovédnim vyzkumiim mozku ovéem nyni i vime, Ze trénink jednobodové meditace
muze skutecné ovlivnit nasi schopnost podle této predstavy jednat.

11 Srov. Daniel GOLEMAN, Zdklady meditace....

12 Srov. Mirko FRYBA, Uméni Zit stastné...; Mirko FRYBA, Psychologie zvldddni Zivota....

13 Srov. Daniel GOLEMAN, Destruktivni emoce...; Tandzin GGAMCCHO - Howard C. CUTLER, Cesta ke $tésti: Priivodce dobrym Zivotem,
Praha: Pragma, 1999.
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1.2 Trénink mindfulness jako téma neurovédnych vyzkumua

Jak jiz bylo uvedeno, trénink mindfulness neni podminén virou v buddhistické ¢i jiné nabozen-
stvi."* Odhlédneme-li od kulturniho kontextu vzniku této metody a vhimame jeji cvi¢eni pouze
jako behavioralni trénink védomé pozornosti, jsme schopni vysvétlit a obhajit jeji uzivani v praxi
v ptimé praci s klienty z pohledu modernich neurovéd, epistemologicky ukotvenych v tradici
zapadni védy.

Podle dosavadnich vyzkumu pozornosti, které byly realizovany za pomoci novych zobrazovacich
metod, byly zjistény nékteré ucinky tréninku pozornosti na urovni neuronalni architektury moz-
ku, projevujici se vznikem novych neuronovych spojeni mezi jeho jednotlivymi ¢astmi.
Goleman a Siegel uvadi zavéry nékolika provedenych studii, které mluvi zejména o dopadech
cvic¢eni mindfulness na nasledujici oblasti mozku.

1. Posileni neuronalnich systému ve fronto-parietalni kire, odpovédnych za soustfedéni. Jedna
se o systémy, které umoznuji pfenaseni a udrzovani pozornosti na zvolené pfedméty mysli.”” Tyto
neuronalni systémy mimo jiné hraji zdsadni ulohu v procesech uceni, kdy uzivani soustredéné
pozornosti aktivuje nervové vzruchy v prislusnych ¢astech mozku a stimuluje rist novych spojt
mezi neurony.'®

2. Snizeni drazdivosti systému bloudivého nervu. Bloudivy nerv ovlada nékteré fyziologické funk-
ce, které ve stresové situaci reaguji zvySenou aktivitou. Snizena iroven drazdivosti tohoto nervu
pomaha zachovat v emoc¢né narocné situaci vy$si miru rozvahy."”

3. Posileni funkce zrcadlovych neuront. S ohledem na to, Ze neuronalni okruhy zodpovédné za
pozornost jsou tésné propojeny s okruhy zrcadlovych neuront, posiluji se tak i schopnosti empa-
tie, ktera je dulezitou komponentou uspéchu v socialnich vztazich.'

Strukturalni zmény v architektufe mozku maji vliv i na jeho funkce. Posileni vyse uvedenych
oblasti mozku se dle meditujicich osob projevuje v odlisné intenzité prozivani mnoha dusevnich
stavil a v rozvoji nékterych dusevnich schopnosti. V soucasné literatufe jiz nalezneme zavéry
mnoha studii, které popisuji rtizné prinosy pravidelného tréninku mindfulness. Napt. Hick uvadi
nasledujici benefity tohoto cviceni: jasné védomi myslenek a emoci; ziskani schopnosti pfistupo-
vat k bolesti a obtizim novymi zptisoby; posileni schopnosti vyrovnat se s emocionalnim rozruse-
nim; rozvoj kreativniho mysleni; rozvoj sebeuvédoméni a nasledné pozitivni vnimani sebe sama;
vét$i pocit pohody; schopnost reagovat efektivnéji na stres ¢i schopnost rozhodovat s vétsi jasnos-
ti a uvédoménim." Jini autofi, jako napt. Ellen Langer a Mihnea Moldoveanu, zdtraznuji u¢inky
tréninku mindfulness na proces uceni, kdy cvic¢eni mindfulness zfejmé posiluje nasi schopnost
koncentrace a podporuje pamét.* Za zminku urcité stoji i posileni imunitniho systému ¢i snizeni
tyzickych dopadi stresu na télo.*

Diky témto pozitivnim ac¢inkdm praktikovani tréninku mindfulness na dusevni zdatnost cvici-
cich osob je v posledni dobé této metodé vénovana pozornost i mnoha profesionalt z oboru
socialni prace, ktefi si uvédomuji jeji pozitivni pfinosy pfi praci s riznymi skupinami klientd.

14 Srov. Steven F. HICK, Mindfulness and Social Work..., s. 3.

15 Srov. GOLEMAN, Pozornost..., s. 202.

16  Srov. Daniel SIEGEL, Vnitini nazirdni, Praha: Triton, 2014, s. 108-109.

17 Srov. GOLEMAN, Pozornost..., s. 202.

18 Srov. SIEGEL, Vnitini..., s. 83, 110.

19 Srov. HICK, Mindfulness and Social Work..., s. 9-10.

20 Srov. Ellen J. LANGER - Mihnea MOLDOVEANU, The Construct of Mindfulness, Journal of Social Issues 2000/1, s. 3-4.

21 Srov. Dharma Singh KHALSA, Stress, Meditation, and Alzheimer’s Disease Prevention: Where The Evidence Stands, Journal of
Alzheimer's Disease 1/2015, s. 1-12.
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Neékteré z téchto oblasti priblizi nasledujici kapitola, shrnujici vyzkumy, které byly na ptidé so-
cialni prace realizovany.

2. Trénink mindfulness v socialni praci

Obecné Ize fici, Ze v socidlni praci je trénink mindfulness vyuzivan obvykle v situacich, kdy oso-
ba klienta ve vyznamné mife postradd kompetenci regulace nékterych aspektti svého chovani.?
V téchto momentech se cvi¢eni mindfulness miize stat dil¢i soucasti strategie celé intervence ve
prospéch klienta. Cilem této kapitoly je predstavit nékteré priklady vyuzivani tréninku mind-
fulness ve vybranych oblastech socialni prace, kde jiz bylo cviceni védomé pozornosti experimen-
talné ovéreno a prineslo kladné vysledky.

Socialni prace s lidmi s depresi

V socialni praci bylo mozné poprvé zaznamenat tspé$né vyuzivani tréninku mindfulness v oblas-
ti spoluprace s klienty trpicimi depresi, se kterymi se socialni pracovnice a pracovnici ve své praxi
setkdvaji pomeérné casto. Obvykle to je v ramci rtiznych multidisciplindrnich tymd, zaméfenych
na komplexni rehabilitaci lidi, ktefi jsou nasledkem své nemoci néjakym zptisobem socialné hen-
dikepovani. Socialni pracovnici mohou témto osobam poskytovat rtizné typy poradenstvi (indi-
vidualni, rodinné, krizové) a ¢asto také mohou prostfednictvim case managementu mobilizovat
v jejich prospéch rizné podpirné sité. V ramci tymové spoluprace koordinuji své aktivity s psy-
chiatry a psychology, ktefi jsou odpovédni za farmakologickou 1écbu a psychoterapeutickou péci.
Vedle toho taktéz komunikuji s rodinou klienta a dle potieby s jeho neblizsim socidlnim okolim.
Dosavadni realizované vyzkumné studie vedou k zavéru, ze aplikace tréninku mindfulness v ob-
lasti socidlni prace s osobami s depresi je mozna a v urcitych smeérech prinosnd. Vyskoleni socidlni
pracovnici a pracovnice mohou ve spolupraci s 1ékati nabizet klientiim podptirnou terapii zaloze-
nou na specifickém typu tréninku mindfulness, ktery miize dobfe posilovat uc¢inky lé¢by antide-
presivy a odborné psychoterapie.” Jedna se konkrétné o pristup vyvinuty Jonem Kabat-Zinnem,
zaméreny na redukci stresu a tzkosti (,mindfulness-based stress reduction®), jehoz uziti ma i né-
které prokazatelné vysledky prilécbé depresi. Cviceni tréninku mindfulness ma predevsim pozi-
tivni vliv na zvladani relapst deprese (srovnatelny s uc¢inky antidepresiv v udrzovaci fazi 1écby),
nebot posiluje schopnosti klientli zvladat kognitivni pfiznaky deprese, jako je napf. zkreslené
mysleni, potiZe s koncentraci a poruchy paméti. S ohledem na to, ze tyto symptomy mohou na-
rusit vSechny oblasti Zivota klientt, véetné jejich uspokojivého fungovani ve spolecnosti (a déle
tak zhorsovat jejich stav), je z pohledu socidlni prace urcité¢ vhodné zamérovat se v rdmci péce
o klienty i na posilovani kompetenci spojenych se soustfedénou pozornosti. Metody zalozené na
mindfulness jsou v tomto pfipadé osvédcenou pomoci.**

22 Srov. PAYNE, Modern...,s. 167.

23 Srov. Steven E HICK - Levia CHAN, Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression: Effectiveness and Limitations, Social Work
in Mental Health 3/2010, s. 225-237.

24  Srov. Tomoko SUGIURA - Yoshinori SUGIURA, Common Factors of Meditation, Focusing, and Cognitive Behavioral Therapy:
Longitudinal Relation of Self-Report Measures to Worry, Depressive, and Obsessive-Compulsive Symptoms Among Nonclinical
Students, Mindfulness 6/2015, s. 619; Tomoko SUGIURA - Yoshinori SUGIURA, Cognitive decentering: Relation to constructs from
cognitive behavioral therapy and positive psychology, in: Psychology of Mindfulness, ed. Kimiyo MURATA-SORACI, New York: Nova
Science Publishers, 2014, s. 58-61.
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Péce o osoby s demenci

Trénink mindfulness mize byt vitanym pomocnikem i v péci o osoby s demenci. I kdyz je de-
mence ze své podstaty nevylécitelnd, lze nékteré jeji priznaky mirnit ¢i zpomalovat jejich nastup
a vedle toho i premyslet o zachovani prijatelné arovné kvality Zivota osob s timto onemocnénim.
S ohledem na to, ze demence zapric¢inuje predev$im upadek kognitivnich schopnosti i zvyseni
vyskytu negativnich emoci u takto nemocnych jedinct, je to pravé trénink mindfulness, o kte-
rém lze uvazovat o jako nanejvys vhodném podpiirném prostredku, kterym lze projevy nékte-
rych z téchto symptomu tlumit. Dosavadni realizované vyzkumné studie zatim potvrdily pozi-
tivni efekt cvi¢eni tréninku mindfulness v prevenci vyskytu stresovych stavii u nemocnych osob,
kdy cvicici osoby uvadély snizeni vyskytu préivodnich priznaki stresu, jako jsou stavy uzkosti
a nespavost, prokazan byl také snizeny vyskyt riznych zanétd, poruch regulace vapniku, kar-
diovaskularnich onemocnéni vcetné hypertenze ¢i cukrovky.”® Neméné dilezitym prokdzanym
pfinosem tréninku mindfulness je také zmirnéni stavti deprese, kdy se ukazuje, ze i osoby stizené
progresivnim ubytkem kognitivnich funkci stale dokdzou za pomoci bdélé pozornosti zachazet
se svymi negativnimi emocemi, tedy udrzovat si vii¢i objevujicim se negativhim emocim odstup
a preorientovavat svoji pozornost na pozitivnéjsi dusevni obsahy.

Mezi nepotvrzené predpoklady patii hypotéza, Ze trénink mindfulness ma u osob s demenci pozi-
tivni vliv na pamét a kognitivni funkce, stejné jak tomu je u zdravych osob. Odmyslime-li relativni
zlep$eni téchto funkci v pripadé odstranéni pociti stresu a deprese diky cviceni tréninku mind-
fulness, nepfinesla zadna studie jednoznacné potvrzeni jakéhokoliv vlivu na zvraceni ¢i zbrzdéni
pribéhu nemoci jako takové, i kdyz vyzkum této problematiky nadale pokracuje.* Jak naznacuji
vyzkumy vlivu tréninku mindfulness na pamét osob s mirnou kognitivni poruchou, mohla by
tato metoda byt smysluplné vyuzita alespon v ranych stadiich vyskytu demence.”

Prace se studenty a zaky s poruchami uceni

V socidlni praci s détmi a mladymi lidmi se pracovnici casto potkavaji se studenty a zaky se spe-
cifickymi poruchami uceni. Ve vys$si mife nez jejich vrstevnici zazivaji tito jedinci ve spojitosti
se Skolou vice pocitt uzkosti a stresovych stavii, coz nezridka negativné ovliviiuje jejich skolni
chovani a casto taktéz i jejich plnéni povinné skolni dochazky. To ddle miize negativné ovliviiovat
i jejich Gspésnost v osvojovani si uciva a socialnich dovednosti. VSechny zminéné faktory se mo-
hou navzajem posilovat a jen obtizZné se nachazi cesta ven z téchto bludnych kruhd.

Pozitivni tlohu pfri feSeni téchto obtizi mize vedle standardnich postupti socialni prace sehrat
trénink mindfulness. To alespon naznacuje pilotni studie Beauchemina, Hutchinsové a Patterso-
nové?, kterd byla zaméfena pravé na snizovani uzkosti a posilovani socidlnich dovednosti Zaka se
specifickymi poruchami uceni prostfednictvim tréninku mindfulness. V souladu s teoretickymi
ocekavanimi studie skutecné potvrdila vyrazny pokles miry stresu po péti tydnech pravidelného

25 Srov. KHALSA, Stress...,s. 1-12.

26 Srov. © Gina L. HEMMESCH, Exploring the Use of Mindfulness with Individuals Diagnosed with Alzheimer’s Disease (on-line),
dostupné na: http://sophia.stkate.edu/msw_papers/462, citovano dne 13. 10. 2018.

27 Srov. © Rebecca Erwin WELLS - Gloria Y. YEH - Catherine E. KERR - Jennifer WOLKIN - Roger B. DAVIS - Ying TAN - Rosa SPAETH
- Robert WALL - Jacquelyn WALSH - Ted KAPTCHUK - Daniel PRESS - Russell S. PHILLIPS - Jian KONG, Meditation's impact on
default mode network and hippocampus in mild cognitive impairment: a pilot study (on-line), dostupné na: https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pmc/articles/PMC4022038/, citovano dne 13. 10. 2018.

28 Srov. James BEAUCHEMIN - Tiffany L. HUTCHINS - Fiona PATTERSON, Mindfulness Meditation May Lessen Anxiety, Promote
Social Skills, and Improve Academic Performance Among Adolescents With Learning Disabilities, Complementary Health Practice
Review 1/2008, s. 34-45.
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tréninku mindfulness u 34 sledovanych studenta stfednich skol, ktefi méli diagnostikovanu po-
ruchu uceni. Vyrazné zlepseni bylo ovSem zaznamenano i pfi hodnocent jejich socialnich kom-
petenci a stejné tak v pripadé jejich skolnich vykont. Tyto vysledky je nutno brat jako predbézné,
ale i kdyz se jedna o specifickou skupinu, neni zde podstatny divod se domnivat, ze by jeji pri-
slusnici méli na trénink mindfulness reagovat jinak nez standardni vzorek populace, kde néko-
lik studii prokazalo obdobné ucinky.” Zavéry Beauchemina, Hutchinsové a Pattersonové taktéz
podporuji vyzkumy zaméfené na redukci projevit ADHD prostiednictvim tréninku mindfulness,
které realizovali Van der Oord a kol. (2012), Weijer-Bergsma a kol. (2012) a Herman H. M. Lo
a kol. (2016).° S ohledem na to, ze ADHD a specifické poruchy ucenti se ¢asto vyskytuji pospolu,
1ze predpokladat, ze nejriznéjsi odlisnosti ve fungovani centralni nervové soustavy téchto zakt
nejsou zasadni prekazkou pro vyuziti tréninku mindfulness v jejich prospéch.

Socialni prace s uzivateli drog

Odolnost viici touze po uspokojeni potreb v kratkodobém ¢asovém horizontu ve prospéch vét-
$ich ziskd v dlouhodobé perspektivé je schopnost, kterou uzivatelé navykovych latek zpravidla
nedisponuji v potfebné mire. I kdyz jsou si védomi skodlivych budoucich nasledki uzivani téchto
substanci, nedokazi odolat pocitiim bazeni, které je k nim pritahuji. Uzitecnou kompetenci pii
odolavani témto pokusenim (i dal$im jinym) je dovednost pferusit proces bazeni odvedenim
vnitfni pozornosti od pfedmétu touhy jinym smérem.’ Jak vyplyva z mnoha realizovanych stu-
dii, osvéd¢enym prostfedkem pro posileni této kompetence je trénink mindfulness. Ten mtizeme
vnimat jako uzite¢ny nastroj pfedevsim pfi odvykani i dale v kontextu strategii prevence relapsu.*
Trénink mindfulness md vyrazné vysledky predevsim u klientd s témito charakteristikami:
1) uzivatelé s hlubsim stupném zavislosti, ktefi maji dobré diivody obavat se prichodu negativ-
nich zdravotnich a dal$ich dopadii uzivani a jsou tim motivovani ke zméné; 2) zaroven se Casto
jedna o lidi, ktef{ uzivaji drogy kvili zvladani urcitého stresu, uzkosti ¢i jiného nepohodli v jejich
zivotech.”

Pti odvykaci 1écbé a v prevenci relapsu trénink mindfulness zpravidla pomaha klientiim odola-
vat nutkavym myslenkdm na uziti drogy. Obvyklou strategii zvlddani téchto nutkani je posileni
schopnosti klienta véas rozpoznat znamky bazeni po droze, coz zahrnuje zvySenou pozornost vici
vnitfnim (emocionalnim a kognitivnim) a vnéjsim (situa¢nim) stimulm, spojenym s uzivanim

29 Srov. Kimberly A. SCHONERT-REICHL - Eva OBERLE - Molly Stewart LAWLOR - David ABBOTT - Kimberly THOMSON - Tim
FE. OBERLANDER - Adele DIAMOND, Enhancing Cognitive and Social-Emotional Development Through a Simple-to-Administer
Mindfulness-Based School Program for Elementary School Children: A Randomized Controlled Trial, Developmental Psychology
1/2015, s. 52-66; © Charlotte ZENNER - Solveig HERRNLEBEN-KURZ - Harald WALACH, Mindfulness-based interventions in
schools - a systematic review and meta-analysis (on-line), dostupné na: https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2014.00603/
full, citovano dne 14. 10. 2018.

30 Srov. © Saskia VAN DER OORD - Susan M. BOGELS - Dorreke PEIJJNENBURG, The Effectiveness of Mindfulness Training for
Children with ADHD and Mindful Parenting for their Parents (on-line), dostupné na: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC3267931/, citovano dne 14. 10. 2018; © Eva van de Weijer-Bergsma — Anne R. Formsma - Esther I. de Bruin — Susan M. Bogels,
The Effectiveness of Mindfulness Training on Behavioral Problems and Attentional Functioning in Adolescents with ADHD (on-line),
dostupné na: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3438398/, citovano dne 14. 10. 2018; © Herman H. M. LO - Samuel Y. S.
WONG - Janet Y. H. WONG - Simpson W. L. WONG - Jerf W. K. YEUNG, The effect of a family-based mindfulness intervention on
children with attention deficit and hyperactivity symptoms and their parents: design and rationale for a randomized, controlled clinical
trial (Study protocol) (on-line), dostupné na: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4791862/, citovano dne 14. 10. 2018.

31 Srov. Walter MISCHEL, Marshmallow test - Jak se naucit sebekontrole, Praha: Ikar, 2015.

32 Prehled nejdulezitéj$ich studii na toto téma viz © Sarah BOWEN - Matthew C. ENKEMA, Relationship between Dispositional
Mindfulness and Substance Use: Findings from a Clinical Sample (on-line), dostupné na: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC3909670/, citovano dne 3. 11. 2018.

33 Srov. tamtéz.
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této latky, a vytvareni urcitych dovednosti (¢i technik) pro zvladani téchto situaci* Je zfejmé, ze
trénink bdélé pozornosti mitize byt silnym podptirnym prostredkem ve vsech téchto procesech.
Realizované vyzkumné studie potvrzuji nékolik pozitivnich dopadt cviceni na schopnosti klien-
ta. Ukazalo se, ze klienti, ktefi se diky cviceni mindfulness naucili 1épe manipulovat svoji pozor-
nosti, si dokazou castéji udrzet indiferentni vztah k myslenkdm a pocitiim spojenym s navykovou
latkou, ¢imz tlumi eskalaci vzorcd, které mohou vést k jejimu opétovnému uziti. Tyto Gspéchy
maji tendenci se opakovat a vytvari se urcity vzorec chovani, diky kterému klienti nakonec do-
kazi prerusit ,,navykovou smycku®* Dal$im pozitivnim efektem tréninku mindfulness je pokles
vyskytu faktort casto souvisejicich s relapsem, jako jsou napft. pocity uzkosti, deprese ¢i stresu,
které byvaji obvyklou soucasti nasich zivott pfi zvladani nejriznéjsich kazdodennich zalezitosti.
Diky trvalému ovlivnéni schopnosti seberegulace emoci se redukuje frekvence vyskytu negativ-
nich pocitt, které diive byly casto aktivnim spoustécem bazeni po droze.’ Nové studie ukazaly,
ze potencial dosahnout vyse uvedenych vysledki tréninku mindfulness ma kazdy cvicici klient,
bez ohledu na jeho tfidni ¢i etnicky pivod, dosazené vzdélani, pfijem, nebo dokonce zkusenosti
s chudobou, bezdomovectvim & nésilim.?”

Spiritualné senzitivni socialni prace

Jisté neni zadnym prekvapenim, ze trénink mindfulness ma své misto i v praxi spiritualné senzi-
tivni socidlni prace. Je zfejmé, ze svym pivodem v nabozenskych systémech Vychodu a diky své
podobé a mnoha spole¢nymi znaky s nékterymi kontemplacnimi metodami Zapadu je predur-
¢en k Sirokému uziti v ramci spoluprace socialnich pracovnikii a klientt z raznych kulturnich
prostfedi.”® Cvic¢eni bdélé pozornosti stoji v jadru vyznamné velkého poctu meditacnich a kon-
templacnich metod vsech svétovych nabozenstvi, kde jsou tyto metody vseobecné ocenovany
jako zakladni pilife spiritudlniho Zivota jejich ¢lent.*” V kontextu spiritudlné senzitivni socialni
prace lze tyto tradi¢ni metody povazovat za zptisob posileni klientovy kompetence rozvijet svij
spiritualni Zivot, coz je v tomto pristupu legitimni cil spoluprace.” Cviceni bdélé pozornosti zde
tedy neni primarné zaméfeno na posileni dil¢ich osobnich kompetenci klienta, s jejichz pomoci
by mél fesit své osobni a interpersonalni problémy, jak tomu byva pfi standardnim vyuzivani
»sekularnich” technik tréninku mindfulness, na druhou stranu se i tyto fenomény casto objevuji
jako vedlejsi benefity praxe.*!

Ne vsichni nasledovnici zminénych nabozenstvi se cviceni téchto metod vénuji, na druhou stranu
je ovSem mozné fici, Ze oproti minulosti je aktivni duchovni praxe soucasti Zivota nejen mnis-
skych komunit, ale i mnohych laikt. Praktikovani nejriznéjsich medita¢nich a kontempla¢nich

34 Srov. © Sarah BOWEN - Neharika CHAWLA - Susan E. COLLINS - Katie WITKIEWITZ - Sharon HSU - Joel GROW - Seema
CLIFASEFI - Michelle GARNER - Anne DOUGLASS - Mary E. LARIMER - Alan MARLAT'T, Mindfulness-Based Relapse Prevention
for Substance Use Disorders: A Pilot Efficacy Trial (on-line), dostupné na: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3280682/,
citovano dne 3. 11. 2018.

35 Srov. © Katie WITKIEWITZ - Sarah BOWEN - Erin N. HARROP - Haley DOUGLAS - Matthew ENKEMA - Carly SEDGWICK,
Mindfulness-Based Treatment to Prevent Addictive Behavior Relapse: Theoretical Models and Hypothesized Mechanisms of Change
(on-line), dostupné na: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5441879/, citovano dne 3. 11. 2018.

36 Srov. © BOWEN - ENKEMA, Relationship...

37 Srov. © Eric L. GARLAND - Charlotte A. BOETTIGER - Susan GAYLORD - Vicki WEST CHANON - Matthew O. HOWARD,
Mindfulness is Inversely Associated with Alcohol Attentional Bias Among Recovering Alcohol-Dependent Adults (on-line), dostupné
na: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3532517/, citovano dne 3. 11. 2018.

38 Srov. Edmund SHERMAN - Max SIPORIN, Contemplative Theory and Practice for Social Work, Journal of Religion ¢ Spirituality in
Social Work: Social Thought 3/2008, s. 260-261.

39 Srov. tamtéz, s. 260-261.

40 Srov. tamtéz, s. 269.

41  Srov. Wilfrid STINISSEN, Krestanskd hlubinnd meditace, Kostelni Vydii: Karmelitanské nakladatelstvi, 2007, s. 14.
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metod je véci individualni volby véficich, pficemz vétsina cirkvi nejenze tuto skute¢nost toleruje,
ale i aktivné podporuje poradanim rtiznych seminara, workshopt a duchovnich setkani pro laiky
z prostredi cirkve i mimo ni ¢i publikovanim nejriznéjsich knih a ¢lanka na toto téma. Je to pri-
rozena reakce na poznatky psychologti jako je napt. John Dewey ¢i Abraham Maslow, ktefi tvrdi,
ze spiritualita je ,lidsky fenomén a Ze je zdkladnéjsi a ptivodnéjsi nez tradi¢ni, institucionalni
vyjadreni religiozity“.**

Socialni pracovnici mohou pfi hledani klientovych zdrojti ocenovat a posilovat spiritudlni stranku
jeho osobnosti, ve které mohou opravnéné vidét faktor pozitivné ovliviujici klientovu motivaci
ke zméné jeho situace, vnimané v $irsim kontextu jeho zivota.* Podporuji klientovy aktivity roz-
vijejici jeho spiritualni zivot, v¢etné riznych meditativnich cviceni, ktera 1ze nalézt v ramci kazdé
nabozenské tradice.** Praktikovani tréninku mindfulness ve formé urcité tradi¢ni meditacni ¢i
kontemplacni praxe (vedle dalsich spiritualnich metod a technik) mutze u cvicicich osob rozvijet
a prohlubovat védomi jisté ,,zakofenénosti“ jejich zivota v Bohu ¢i v obecnéjsi roviné (v pripadé
nereligiézni formy spirituality) v Byti.* V souvislosti s timto procesem se postupné méni per-
spektiva nahlizeni Zivota a objevuji se nové postoje k zivotnim obtizim, se kterymi se tyto osoby
kazdodenné setkavaji. Objevuje se pocit pozitivni sebedtvéry, ale i diivéra v eticky pfijatelna fe-
$eni téchto situaci. Méni se vztahy k druhym lidem, ke spolecnosti ¢i zivotnimu prostredi, kdy
v pozadi je stale vice pfitomnd motivace pracovat pro jejich dobro. Meditace je tak ,,zdrojem” ne-
jen individudlné pojaté prace, ale pripadné i komunitni prace, zamérené na nastoleni ¢i posileni
socialni spravedlnosti pro celé skupiny ve spole¢nosti.*

Vyse uvedené pochopitelné plati i pro spiritudlné senzitivni socialni praci v kiestanském prostte-
di. Krestanska tradice zna mnoho riiznych kontemplativnich a medita¢nich technik, o kterych
muzeme jako socidlni pracovnici podavat klientim potrebné informace a zhodnoceni jejich za-
méfeni. Vice z nich sice propojuje kontemplaéni praxi s vyuzitim diskursivnitho rozumu, viile,
afektivity a obrazotvornosti¥, ale nalezneme i techniky, které jsou svym charakterem praxe posta-
veny vice na uzivani a posilovani védomé pozornosti. Ty mohou byt s ohledem na soudobé kul-
turni trendy vhodné pro velky pocet véricich klientt. Prikladem za v§echny mtizou byt kfestanska
meditace Johna Maina & kfestanskd hlubinna meditace Wilfrida Stinissena, ale i mnoho dal$ich
postupt, inspirovanych popularnimi autory jako Anthony de Mello, Hugo M. Enomiya-Lassalle
¢i Franz Jalics. Tyto techniky se tési Siroké oblibé a da se i predpokladat dalsi rist zajmu o tyto
v minulosti pozapomenuté typy kontemplativnich modliteb.

Mluvime-li v kontextu kfestanské spiritualné senzitivni socialni prace o podpore technik vyuzi-
vajicich a posilujicich védomou pozornost, je urcité vhodné zdiraznit, Ze v tomto kontextu neni
na misté snazit se jakkoliv hodnotit vysledky cviceni. Cilem kfestanské spiritualni praxe nejsou
néjaké konkrétné méritelné benefity (at jiz mluvime o posilovani osobnich kompetenci cvicicich
osob ¢i dosahovani urcitych stupna spiritualniho rastu, jak to zname z vychodnich spiritualnich
tradici), ale dalsi prohlubovani vztahu s Bohem. I kdyz 1ze nalézt nékolik studii tykajicich se riz-
nych forem krestanské meditace, které hodnoti dopady pravidelné medita¢ni praxe obdobnymi
slovy jako studie zamérené na sekularnéjsi podoby tréninku mindfulness*, nikdo z jejich autort

42 SHERMAN - SIPORIN, Contemplative..., s. 262.

43 Srov. Edward R. CANDA - Leola DYRUD FURMAN, Spiritual Diversity in Social Work Practice: The Heart of Helping, New York:
OXFORD University Press, 2010, s. 244-247.

44  Srov. tamtéz, s. 199-200, 330-344.

45  Srov. SHERMAN - SIPORIN, Contemplative..., s. 268.

46 Srov. Dorothee SOLLE, Mystika a vzdor, Praha: One Woman Press, 2015.

47 Srov. STINISSEN, Kfestanskd..., s. 13.

48 Srov. © Paul FALLER, Is Meditation a Thing for Children? (on-line), dostupné na: https://www.academia.edu/30973806/Is_
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nezastava nazor, Ze by krestanska meditace méla byt praktikovana pouze a predevs$im pro tyto
pfinosy. Krestanska meditace je druh modlitby a ne technika osobniho seberozvoje. A jako kfes-
tanska modlitba mze mit i kiestanska meditace taktéz uzdravujici charakter.” Avsak jedna se
o dary, které si nelze vynutit cvicenim.

3. Nezadouci ucinky a potencialni rizika tréninku mindfulness

Vyrazny zajem pomahajicich profesi o fenomén tréninku mindfulness sebou pfinesl také diskuse
o ucinnosti tohoto cviceni a jeho moznych rizicich. Kritické pripominky sméfovaly predevsim ke
koncepcnim a metodologickym nedostatkiim realizovanych studii a jisté schemati¢nosti u¢iné-
nych zavéra, které opomijely skutecnost, Ze kazdy cvicici jedinec reaguje na trénink mindfulness
pomérné individualné. Coz mtize znamenat i situace, kdy praktikovani tréninku mindfulness ne-
musi byt vzdy ku prospéchu klienta. Za prvé mu nemusi pfinést prospéch zadny, anebo v hor$im
pripadé muzou byt efekty cvic¢eni dokonce i negativni.”

Dosavadni reflexe tohoto tématu pfinesla nékolik poznatkd, které je zapottebi brat v praxi v Giva-
hu. Prvnim dutlezitym namétem k reflexi je jiz napt. otazka, pro¢ by praxe tréninku mindfulness
meéla byt Gc¢inna pfi rozvijeni nejriznéjsich dusevnich kompetenci. Urcité 1ze akceptovat predpo-
klad, ze védoma pozornost (v§imavost) je vrozena lidska kognitivni schopnost, jejiz pravidelné
uplatnovani miize byt casto uzitecné. Ale stale zde zustava otdzka, nakolik je trénink mind-
tulness pfi posilovani této schopnosti u¢inny.>" Projevi se tyto efekty v kazdém nasem jednani
vyzadujicim soustfedénou pozornost? Lze s jistotou potvrdit, Ze se nejedna o samoucelné cvi-
¢eni, kdy clovék cvici svoji pozornost jen pro zvladani specifickych pozadavki zvoleného typu
praxe mindfulness bez jakychkoliv pfesahti do bézného Zzivota? Je redlné predpokladat, Ze silna
schopnost uvédomovat si, co prinasi pritomny okamzik, dokaze posilnit nase rozhodnuti nepod-
lehnout ur¢ité tendenci nasi mysli (napf. nutkani k urcitym jednanim, prozivani urcitych poci-
t, sklonim k zacyklenému mysleni apod.)? Nékolik studii z posledni doby dosvédcuje, ze na
predchozi otazky nejde odpovédét vidy jednoznacné kladné. Napt. Farias a Wikholmova uvadi
vysledky nékolika randomizovanych studii zamérenych na uziti tréninku mindfulness pfi terapii
depresi, stresu a uzkostnych stavt, ze kterych vyplyva, ze celkové neni tato metoda tc¢innéjsi nez
ostatni standardni pristupy. Prokdzana byla jen mirna zlep$eni stavii deprese a uzkosti a velmi
mala zlepSeni pfi redukci stresu. Naopak nebylo nijak presvéd¢ivé prokazano, ze by cviceni min-
dfulness méla vliv na jiné proménné, jako je pozitivni nalada, pozornost, spanek nebo uzivani
navykovych latek.® Ukazuje se tedy, Ze trénink mindfulness neni zadny zdzracny vselék, jeho
vysledky jsou obdobné dal$im uznavanym piistupiim. Na druhou stranu se ovSem ukazuje i to, ze
realizované vyzkumy casto trpi riznymi moznymi metodologickymi nedostatky. Pokud uskutec-
néné studie vykazuji rtizné zavéry, je zapotrebi vénovat peclivéj$i pozornost riznym proménnym.
Jsou na misté otazky, jestli vSichni respondenti praktikuji stejny typ tréninku mindfulness (a jaky,
prip. jaké?), filozofické ¢i nabozenské pozadi uzivané techniky, doba trvani a frekvence cviceni,
délka praxe a nakonec i vlastni formulace otazek, které se tykaji tak néc¢eho subtilniho, jako je

Meditation_a_Thing_for_Children, citovano dne 11. 3. 2019; © Jinse Kim, The Efficacy Of Christian Devotional Meditation On Stress,
Anxiety, Depression, And Spiritual Health With Korean Adults In The United States: A Randomized Comparative Study (on-line),
dostupné na: https://digitalcommons.liberty.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1953&context=doctoral, citovano dne 11. 3. 2019.

49  Srov. STINISSEN, Krestanskd..., s. 14.

50 Srov. © Miguel FARIAS - Catherine WIKHOLM, Has the science of mindfulness lost its mind? (on-line), dostupné na: https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5353526/, citovano dne 4. 12. 2018.

51 Srov. tamtéz.

52  Srov. tamtéz.
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nase dusevni prozivani.

Dalsi kritické ohlasy se tykaly negativnich zkuSenosti, které sebou mize trénink mindfulness
prinaset. O téch prvni vyzkumné studie zpravidla nemluvily. OvSem v poslednim obdobi za¢ina
byt zfejmé, Ze s témito efekty se uz mohl setkat nejeden cvicici. Napt. prafezova studie Deanea
Shapira o ucincich intenzivniho a dlouhodobého cviceni mindfulness uvadi, ze celych 62,9 %
respondentl zaznamenalo alespon jeden negativni ucinek, jako jsou napft. zvysena tuzkost, depre-
se, docasna dezorientace po cviceni, jista odtazitost od ostatnich lidi ¢i dokonce plné rozvinuté
psychotické stavy.® Mezi dalsi zjisténé negativni ucinky patfi pocity depersonalizace™, tvorba
fale$nych vzpominek™®, odstup od emoci (v¢etné téch pozitivnich), vyhybani se naro¢néjsim mys-
lenkovym ¢innostem, ztrata chuti k jidlu, nespavost, poruchy vykonné paméti® ¢i nechténé vy-
nofreni se traumatickych vzpominek z podvédomi.”” Jedna se sice spiSe o zazitky epizodického
charakteru, zpravidla vlastnimi silami zvladnutelné, kdy cvi¢ici osoby obvykle dale pokracuji ve
své praxi, nebot ta jim prinasi vice pozitivnich nez negativnich vysledka, presto se zda, Ze urcita
opatrnost pfi cvi¢eni mindfulness je na misté.”® Osoby se sklony k vy$e uvedenym zkusenostem
budou jisté i mezi klienty socialnich pracovnikd a ti by méli s vyskytem téchto jevi pocitat. V pri-
padech, kdy klienti maji diagnostikované nékteré dusevni onemocnéni, by méli uzivani tohoto
cviceni konzultovat s jejich 1ékari, u ostatnich klientt by méli alespon pribézné vyhodnocovat
jejich zkuSenosti s cvicenim i s ohledem na mozna zhorseni v nékterych oblastech jejich zZivoti.
Idealni by samozfejmeé bylo, kdyby mohli socialni pracovnici absolvovat uceleny akreditovany vy-
cvik metody mindfulness pro pomahajici profese, v ramci kterého by se naucili hrozici rizika vcas
rozpoznavat a prip. terapeuticky zvladat, nicméné v soucasné dobé kromé kratkodobych kurzt
nic takového nefunguje.”

Shrnuti

Cilem tohoto prispévku bylo pfiblizit konceptudlni zaklady tréninku mindfulness a popsat nej-
dilezitéjsi dosavadni navrhy jeho vyuziti v socidlni praci. V navaznosti na tento cil byly ve struc-
nosti uvedeny nabozenské koreny této metody a soucasnd reflexe tréninku mindfulness z pohledu
neurovéd. Byla zdiiraznéna orientace tréninku mindfulness na posileni schopnosti ¢lovéka zdrzet
se védomeé urcitych typt chovani, které nejsou pfinosné. Tato orientace byla v popfedi uz v bud-
dhistické tradici meditace a v zasadé se ji pridrzuji i dne$ni sméry tréninku mindfulness. Diky
modernim zobrazovacim metodam mozku vime, na které oblasti neuronalni architektury mozku
ma pravidelné cvi¢eni mindfulness posilujici vliv, a dokdzeme identifikovat urcitou souvislost
mezi témito ucinky a subjektivné vnimanymi posuny v rozvoji nékterych kompetenci, tykajicich
se seberegulace chovani, které potvrdili cvicici informanti v ramci doposud realizovanych vy-
zkumnych studii.

O vétsiné téchto kompetenci mizeme fici, Ze je lze v kontextu praxe socidlni prace vnimat jako

53  Srov. Deane SHAPIRO, Adverse Effects of Meditation: A Preliminary Investigation of Long-Term Meditators, International Journal of
Psychosomatics 39/1992, s. 64-65.

54 Srov. M. Kathleen B. LUSTYK - Neharika CHAWLA - Roger S. NOLAN - G. Alan MARLAT'T, Mindfulness Meditation Research:
Issues of Participant Screening, Safety Procedures, and Researcher Training, Advances in Mind-Body Medicine 1/2009, s. 22, 24,

55 Srov. J. David CRESWELL, Mindfulness Interventions, Annual Review of Psychology 1/2017, s. 508.

56 Srov. © Utpal DHOLAKIA, The Little-Known Downsides of Mindfulness Practice (on-line), dostupné na: https://www.psychologytoday.
com/us/blog/the-science-behind-behavior/201604/the-little-known-downsides-mindfulness-practice, citovano dne 4. 12. 2018.

57 Srov. © William VAN GORDON - Edo SHONIN - Javier GARCIA-CAMPAYO, Are there adverse effects associated with mindfulness?
(on-line), dostupné na: http://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0004867417716309, citovano dne 4. 12. 2018.

58 Srov. CRESWELL, Mindfulness..., s. 507-509.

59 Srov. © FARIAS ~-WIKHOLM, Has the science...
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klicové pro realizaci Zadoucich zmén v Zivotech nasich klientt. Je proto pochopitelné, Ze v oboru
socialni prace zacaly byt nejriznéjsi varianty tréninku mindfulness postupem casu vyuzivany.
Tento text nabidl nékolik prikladt z praxe socialni prace, kde se vyuziti tréninku mindfulness
ukazalo byt uspésné. Jako ptiklady skupin klientt, které mohou mit z cvi¢eni mindfulness pro-
spéch, byly zminény osoby s depresi, osoby trpici demenci, studenti a Zaci s poruchami uceni ¢i
uzivatelé navykovych latek. V literature 1ze ovSem nalézt dalsi oblasti socialni prace, kde je tré-
nink mindfulness experimentalné vyuzivan, obvykle se slibnymi vysledky. Lze se domnivat, Ze
tento seznam rtznych poli socialni prace bude v budoucnosti dale rozsifovan. Vsude tam, kde se
na strané klientti setkdvame s nedostate¢nou mirou schopnosti seberegulace vlastniho chovani,
jistou bezbrannosti vici stresu ¢i snizenou schopnosti empatické pozornosti vici druhym, coz
se tyka prakticky vSech poli pripadové socialni prace, je mozné o vyuziti tréninku mindfulness
legitimné uvazovat. Je na misté ovsem pfipomenout i moznosti, které nabizi trénink mindfulness
samotnym socialnim pracovnikiim a pracovnicim. Konkrétni moznosti cviceni mindfulness jako
nastroje rozvoje nékterych osobnich a profesnich kompetenci byly popsany na strankach Caritas
et veritas (¢. 2, rok 2017) Michalem Kaczorem, ktery uvadi velky pocet benefitt, které mohou
socialni pracovnici cvi¢enim ziskat.®® Tyty pozitivni u¢inky cviceni se v praxi projevuji zpravid-
la v posileni schopnosti zvladat pracovni stres a ve schopnosti soustfedéného jednani pfi praci
s klienty v klicovych ¢i kritickych bodech spoluprace. Stejné tak muize byt trénink mindfulness
uzitecny i neformalnim pecujicim, které mizeme vnimat jako skupinu obzvlast ohrozenou chro-
nickym stresem az syndromem vyhoreni. Publikované vyzkumné studie potvrdily, Ze cvicici je-
dinci posilili své schopnosti resistence vii¢i syndromu vyhoreni a navic referovali o zlepSeni vzta-
ht k pecovanym osobam.®!

Vyrazny nastup metod vyuzivajicich trénink mindfulness v socidlni praci nas ovsem musi vést
také k jisté opatrnosti pfi jejich uzivani v praxi. Musime si i pfes sviij optimismus zachovat kritic-
ky postoj. V zavéru textu byly zminény nékteré sporné ¢i negativni ucinky cviceni mindfulness,
které se objevuji spise zfidka a velmi individualné, ale presto je nutno s nimi pocitat. V praxi je
proto vzdy zapotrebi s klienty pribézné reflektovat vlivy cvi¢eni na jejich dusevni prozivani. Za
prvé musime pocitat s tim, Ze trénink mindfulness nemusi mit v konkrétnich pripadech zadny
vliv na klientovy kompetence, kdy bychom méli poté umét flexibilné reagovat nabidkou jinych
metod. Za druhé musime poditat i s tou moznosti, ze trénink mindfulness v nékterych pripadech
zpusobi u klienta vyskyt nékterych nechténych negativné prozivanych dusevnich stavii. Nasledné
je nutno zvazit, které z nich se daji terapeuticky zuzitkovat, v ostatnich pfipadech je vhodné sa-
motné cvi¢eni mindfulness prerusit ¢i ukondit.

Vyzkumy vyuzivani tréninku mindfulness v pomahajicich profesich nadale pokracuji. Konkreti-
zuji aplika¢ni moznosti tohoto cviceni v praxi, reflektuji potencialni rizikové faktory a prinasi dal-
$§1 popisy vztahu mezi riznymi procesy v mozku a nasim dus$evnim prozivanim. Je pravdépodob-
né, ze v blizké budoucnosti budou vznikat komplexni kursy tréninku mindfulness, specializované

60 Srov. Michal KACZOR, Vsimavost (mindfulness) jako potencidlni nastroj rozvoje osobnosti socidlniho pracovnika, Caritas et veritas
2/2017, s. 40-50.

61 Srov. © Constance L COOGLE - Kirk Warren BROWN - Jessica M. HELLERSTEIN - Allie RUDOLPH, Mindfulness-Based
Alzheimer’s Caregiving: A Randomized Controlled Trial: Replication Report (on-line), dostupné na: https://vcoa.chp.vcu.edu/media/
college-of-health-professions/virginia-center-on-aging/pdf/center-reports/aoa_reporting.pdf2016, citovano dne 28. 12. 2018; Dharma
Singh KHALSA, Stress, Meditation, and Alzheimer’s Disease Prevention: Where The Evidence Stands, Journal of Alzheimer’s Disease
1/2015,s.1-12; Ken A. PALLER - Jessica D. CREERY - Susan M. FLORCZAK - Sandra WEINTRAUB - M. Marsel MESULAM - Paul
J. REBER - Jessica KIRAGU - Joshua ROOKS - Adam SAFRON - Darby MORHARDT - Mary O‘HARA - Kathryn L. GIGLER -
John M. MOLONY - Michael MASLAR, Benefits of Mindfulness Training for Patients With Progressive Cognitive Decline and Their
Caregivers, American Journal of Alzheimer's Disease and Other Dementias 3/2014, s. 257-267.
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pfimo na vyuzivani této metody v socidlni praci, a v souvislosti s tim se trénink mindfulness
¢asem stane standardni soucdsti metod naseho oboru. Mnoho davodi nds opravnuje fici, Ze za-
slouzené.
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