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Kniha Jana Bendy Vsimavost a soucit se sebou.
Promeéna emoci v psychoterapii je dobrym privod-
cem pro psychoterapeuty a dalsi odborniky, kte-
i se ve své praci s klienty chtéji zaméfit vice na
rozvijeni v§imavosti a soucitu, pro u¢itele medi-
tace nebo ucitele kurzi zalozenych na v§imavosti,
kterym mutize nabidnout $ir$i pohled umoziujici
dobie propojit dusevni a ,,duchovni* slozku osob-
nosti a kone¢né pro vsechny zajemce o rozvijeni
vSimavosti, laskavosti a soucitu se sebou.

Na knize Jana Bendy povazuji za velmi cenné
zejména tii véci:

Vsimavost a soucit se sebou piedstavuje v§i-
mavost v celé jeji §ifi — aby pfiblizil v§imavost,
rozliSuje Benda v navaznosti na zkusené medi-
tacni ucitele a tradi¢ni texty tii Grovné v§imavos-
ti: 1) ,,Uvédomit si napf., ze pravé ted’ myslime,
a uvédomit si, ze mizeme misto mysleni také jen
chvili vnimat — to, jak se nase t€lo dotyka zidle, na
niz sedime, chut’ i vini kavy, kterou pijeme, zvu-
ky, jez k nam doléhaji z okoli, i vSe, co vnimame
zrakem...” (s. 22) Prvni Groven tedy pfedstavuje
soustfedéni pozornosti na piitomnost, a prestoze
se jesté nejedna o opravdovou vsimavost, je tato
uroven dulezitym piedpokladem rozvoje v§ima-
vosti. 2) ,,Na urovni 2 bychom v§imavost mohli
popsat jako schopnost uvédomovat si procesy pro-
bihajici v nasem téle a v mysli v pfitomném oka-
mziku s postojem smiflivého porozuméni a prije-
1. (s. 24) 3) Na tfeti Grovni ,,si zaéne meditujici
postupné uvédomovat tii tzv. univerzalni charakte-
ristiky vSech v§imaveé zaznamenavanych procest
(fenoméntl), totiz jejich pomijivost, neuspokoji-
vost a nepfitomnost néceho, co bychom mohli
povazovat za néjaké trvalé, neménné Ja.* (s. 29)
Pfestoze tato uroven vyzaduje velmi intenzivni
trénink, 1ze zmény sebe pojimani (smérem k tomu

nebrat si véci tolik osobné, neidentifikovat se auto-
maticky s vlastnimi myslenkami nebo nehodnotit,
nybrz ptijimat prozitky pravé takové, jaké jsou)
v ur€ité mife sledovat i v terapeutickém procesu,
pokud terapeut pracuje s v§imavosti.

Druhy bod tizce souvisi s prvnim, domnivam
se, ze Benda ve své knize velmi srozumitelné
predklada Buddhovo uceni o ne-ja a prevadi ho do
jazyka psychologie, kdyz ho pieklada do polarity
narativniho nebo konceptualniho Ja a prozivaného
Ja a postoj k témto Ja poklada za zasadni. V ramci
zkoumani, co je to Ja, rozlisuje 1) Ja jako subjekt,
,prozivané Ja*, které je prostym védomim toho,
ze piitomné vjemy, pocity, nalady, myslenky pro-
zivam Ja. Toto ja predchazi konceptualizaci prozi-
vaného. Na druh¢ strané je pak mozné 2) rozlisit
Ja jako objekt, ,.konceptualni Ja*, ,,autobiografic-
ké Ja* nebo ,,narativni Ja“, které vznika myslenim
a predstavivosti. Toto druhé Ja je pak v nasi mysli
Castym piedmétem hodnoceni, posuzovani nebo
srovnavani. A tomuto J4 mame také tendenci pri-
pisovat v§echnu prozivanou zkusenost a domnélou
identitu trvajici v ¢ase. Zde se dostavame k tomu,
¢emu Buddha fika ne-ja: Ja existujici jako pted-
mét, v zasadé nemeénny a trvaly v Case, neni nic nez
nase piedstava, myslenka nebo pfibéh. Zatimco Ja
jako subjekt je nezbytnou podminkou dusevniho
zdravi, Ja jako objekt, pokud k nému své prozitky
prili§ vztahujeme, mize stat za fadou problému.
A Benda ve své knize velmi jasné ukazuje, ze
pokud odmitame prozivanou zkusenost a chybi-li
nam v§imavost, mame tendenci si prozitek ptilis
vztahovat ke svému Ja (tedy Ja jako objektu), coz
je opét pricinou vzniku maladaptivnich emo¢nich
schémat, ktera se projevuji zejména jako stud, na
které v dal$im kroku navazuji obranné mecha-
nismy (Uzkosti, zavislosti, deprese atd). Cestou
ke zdravi, vyrovnanosti nebo osviceni, at’ uz na
medita¢nim polstarku nebo v rdmci terapeutického
vztahu, je tedy rozvijeni v§imavosti ve vSech tiech
uvedenych Grovnich, diky ¢emuz je mozné vztah
k vlastnimu Ja postupné proménovat. Tuto ¢ast
knihy tedy povazuji za originalni ptinos Bendovy
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prace, ktera se tak mtze stat dobrym podkladem
pro dialog mezi psychologii, psychoterapii na jed-
né stran¢ a na druhé strané s buddhismem a medi-
tacni praxi.

Konec¢né je Bendova prace vynikajicim Gvo-
dem do tématu soucitu se sebou. Soucit (com-
passion) v kontextu vSimavosti pfedstavuje
pfedevsim schopnost neuzavirat se vici utrpeni
a vaci tomu, co je tézké, nybrz to vnimat a piiji-
mat prozitky takové, jaké jsou, a zaroven ochotu
a pripravenost zmirfiovat utrpeni a hledat prospés-
né zpusoby, jak s utrpenim zachéazet. Jako takovy
je soucit dulezitou protivahou studu, pfedstavuje
postoj k sobé, ktery je podpirny a vyzivujici a kte-
ry vede k vétsi vnitini celistvosti. Piestoze v tra-
di¢ni meditaéni praxi je soucit chapan jako pfiro-
zeny dusledek rozvijeni v§imavosti, ma rozhodné
smysl se jeho rozvijeni vénovat i explicitng, at’ uz
v ramci meditacni praxe, nebo psychoterapie. Ze
srovnani zapadnich meditujicich s t€émi v Asii se
ukazuje, ze dobry zaklad pro rozvijeni pravé sou-
citu se sebou nebo laskavosti k sob¢é na Zapadé
Casto schazi, a tak praxe zaméfena Cisté na roz-
vijeni v§imavosti miize nékdy naopak vést k vétsi
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zahledénosti do sebe nebo odporu vici sobé. Proto
v tomto ohledu opét Bendovu knihu povazuji za
nesmirné cenny a fundovany piispévek k tématu
soucitu viibec, protoze jasné ukazuje jeho vyznam
v ramci prozivani a vnitini celistvosti.

Vsimavost a soucit se sebou je dle mého nazoru
vybornou ukazkou toho, v ¢em Jan Benda vyni-
ka: dokdze pomérné komplexni problematiku
zptistupnit jasné a srozumitelng, aniz by zaroven
rezignoval na odbornost nebo problematiku néjak
redukoval. A zaroven jeho kniha ptedklada i fadu
praktickych cviceni, kterym je mozné se vénovat
nebo je vyuzit v praci s klienty. Koneéné je to také
kniha, ktera nas vyzyva, abychom prohlubovali
pfedevsim vlastni v§imavost, protoze ,,... tera-
peut s meditacni zkuSenosti dokaze vést klienty
ke v§imavému zaznamenavani procesu proziva-
nych v pfitomném okamziku a k odhalovani dosud
neuvédomovanych obrannych mechanismu jen do
té miry, do jaké je sam schopen v§imat si danych
fenoménti u sebe samého.* (s. 33)
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