TEMA

Od ted do pritomnosli

)’eﬁkelrc byti se odehriyg v pritomnosti, a pokud si ho
uvedomujeme, mizeme zakougel jeho pf'in’nsy které mohou
sahal od, U\:()lnéni aZ po vrcholné prozitky élésli. Musime
‘\d!\ lavke pl‘iiima} jeho stinné stranky... Psycholog PAVEL
NEPUSTIL nabizi svou reflektovangy osobni zkusenost.

tomnitse. V urcitych kruzich se tento novotvar ¢im
-2 asté]i setkava s porozuménim, zatimco vV jinych

s nechapavymi pohledy a nalepkou ,ezo0”. A neni
5 vu protoze nejznameéjsim protagonistou myslenky, ze
_meni,zitv pritomnosti” pfinsi celou fadu benefitd, od
zepseni duSevni pohody po dlouhovékost, je duchovni
.ctel Eckhart Tolle, jenz si svymi knihami a videi ziskal
sroce mnoha lidi, ktefi nehledaji pravdu ve védé ale
nechavaji se vést spise intuici.

Méné je vSak zndmo, Ze stejnou & podobnou
myslenku dlouhodobé zkoumaji réizné védecké obory,
od filozofie az po neurovédy. Vyraznou osobnosti je
zde neuropsychiatr Daniel Stern, jeho? ¢lanky a knihy
nemaji zdaleka takovou sledovanost jako medialni
obsah Eckharta Tolleho, ale jeho pfinos spociva mimo
|n€ v tom, ze dllezitost pfitomného okamziku podpofil
/yzkumnou evidenci. Dokonce jej i zméil. Pfitomny
ckamzik podle né&j trva jednu az deset, nej¢asté]i viak tFi
a2 Ctyfi vtefiny.

Ve své vynikajici knize The Present Moment in
Psychotherapy and Everyday Life (Pritomny okamzik
/ psychoterapii a kazdodennim zivoté) se Daniel
Stern soustredi zejména na to, jak zazivame pfitomny
okamzik ve vztazich, a vyslovuje zasadni myslenku pro
Psychoterapii, ze terapeuticka zména se déje ve velice
kratkém casovem seku, ktery je véemi aktéry prozivan
Jako ted’ V takovém Useku, popisuje Stern, se odehraje
UrCité mikrodrama, emocionalni piibéh, ktery véak
"emusi byt vysloven ani prevypravén, jeho uchopeni
€ Implicitni. Tyto momenty prinasi vyrazné zmeny
! terapeutickém vztahu a odhaluji nové moznosti pro
kazdodenni zivor.

Zasadni podminkou, aby takové momenty mohly )
Nastat, je to, ze jsme si jich védomi ve chvili, kdy se déji.
Jingmi slovy, veskera byti se odehréava v pfitomnosti,
alef Pouze pokud si toto piitomné byti uvédomujeme,
MuZeme zakouget jeho benefity, které mohou sahat od
"POUhého” uvolnéni az po vrcholné prozitky stesti.

—

V éem je tedy problém? Co je na prozivani
pfitomnosti tak tézkého, ze v ni nejsme ponaoren
pofad? Nebo jinak: kde jsme, kdyz ne v pfitornnosti?
Odpovéd'se zd4 byt nasnadé: jsme bud pfilis zasekn
v analyzovani minulosti, nebo ve snéni o budoucnosti.
Nékdy ale nemusi nage mysl bloumat nikterak daleko
a presto nezazivame ani uvolnéni, ani étésti. Odvadét oc
pfitomnosti nds maze i pfitomnost samotn4, respektive
jeji stinné stranky.

Ted hned

Psycholog Marc Lewis popsal fenomén, ktery, ackoli

se takeé velice tyka pfitomnosti, je prakticky jejim
protipélem a dalo by se fict, ze i nepfitelem. Lewis

jej nazval now appeal a oznaluje stav, ve kterém po
nécem Silené touzime. Po né¢em, co je na dosah. Déti
takovy stav nékdy zazivaji u stanku se zmrzlinou, milenci
v hotelovém vytahu a gambler po vstupu do kasina.
Prosté to chci. Ted. Hned.

Marc Lewis se takrka celou profesni kariéru
zabyva zavislosti jako klinicky psycholog, neurovédec
a profesor na univerzitach v Nizozemsku a Kanadé, ale
v jedné ¢asti svého Zivota takfikajic zkoumal zavislost
zevnitf: pres deset let uzival opiaty na kazdodenni
bazi a musel celit zavaznym osobnim i trestnépravnim
potizim. Mozna i proto je citlivgjsi k tomu, co velke
vyzkumy mohou prehlizet. V knize Biology of Desire:
Why Addiction is Not an lliness (Biologie touhy: pro¢
zévislost neni nemoc) predstavuje now appeal jako
zasadni divod toho, proc je tak narocné prestat
s navykovym chovanim, obzvlast kdyz je predmét slasti
nablizku a muze nam prinést potéseni béhem nékolika
malo sekund.

Na jednu stranu by se dalo fict, ze pouze
prejmenoval podobny fenomén, ktery byl v psychologii
popsan uz pred desitkami let a anglictina jej nazyva
delay discounting. Nenasel jsem oficialni ¢esky termin,
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ale prelozil bych jej asi jako  klesani hodnoty pfi
zpozdeni”. Je zalozen na pozorovani a vyzkumnych
experimentech, podle nichz lide maji casto tendenci
davat prednost male odmeneg, ktera prijde okamazite,

a vzdat se odmeny hodnotnéjsi, na kterou je tieba
pockat. Pfritom ¢im déle museji cekat na vetsi odmeénu,
tim ochotnéjsi jsou spokojit se s odménou mensi, kterou
dostanou hned.

Je zajimave, ze se tento rys mezi jednotlivci pomeérné
vyrazné lisi a ve zvySené mife je pfitomen u rtznych
psychopatologickych stavi oznacovanych diagndézami
typu ADHD, poruchy pfijmu potravy, poruchy spojené
s uzivanim latek nebo deprese. | proto je delay
discounting jednim z takzvanych transdiagnostickych
konstruktd, které skupina vyzkumnika z amerického
Institutu pro dusevni zdravi navrhuje pouzivat jako
alternativu klasickych diagnostickych manuald.

Ted' v konfliktu

Osobné se mi vic libi LewisGv termin now appeal,

a to nejen proto, ze napadné pfipomina sex appeal,
ktery je podobné neprelozitelny do cestiny, ale i svym
emocionalnim nabojem. Vyraz appeal bychom mohli
prelozit slovem apel, které v sobé obsahuje urcitou
naléhavost. A o tu tady jde nejvic. KdyZ zazivam now
appeal, je to, jako by mi nékdo kiicel do ucha: ,Délej,
udélej to, ted!” Nejde o zadné vyhodnocovani odmén
nebo hodnot, na to neni ¢as. Citim silné nutkani k akci,
které mi neumoznuje byt v klidu.

Kdyz se tento apel ozve, zpravidla se setka
s podobné prudkou odpovédi. Jsou v nas totiz jiné
&asti, jiné hlasy, kterym se vabec nelibi to, co po nich
now appeal chce, a uz vibec ne zplsob, jakym to chce.
Konflikt mezi témito hlasy, které se hadaji, fvou na sebe
a neposlouchaji se, tvori podstatu té nesnesitelné tihy
byti pfi now appealu. Nabidnu maly pfiklad.

Pied par tydny jsem mél neklidnou noc. Dcera
se vzbudila s bolesti bficha, ktera se stupnovala,
spoleéné s tim se stuprioval i myj strach, ktery vyvrcholil
telefonatem na tisnovou linku zachranné sluzby.
Operatorka mé uklidnila - a tim, 7e jsem ja byl vic
v klidu, se zklidnila i moje dcera a jeji bficho. Ale moc
jsem toho nenaspal, a protoze byl véedni den, rano
mé cekala obvykla rutina s pfipravou snidané, svacin
a mého pracovniho dne.

Poté, co déti odesly do $koly, jsem ucitil obrovskou
anavu, ale jit znovu spat mi pfipadalo nemyslitelné,
¢ekalo mé prilis povinnosti. Nicméné jsem citil silnou
potiebu aspof trochu se odménit za tu zvladnutou
noc. Jinymi slovy, now appeal udefil poprveé. Udélal
jsem si velkou snidani a la¢né jsem ji zhltal. Ale kyzené
uspokojeni jsem necitil, spi§ naopak. Chtél jsem vic.
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Do préce, ktera spocivala pfedevsim v administrativni
agendé, se mi nechtélo, touzil jsem jesté po néjakem
dalsim uspokojeni, po daléi odméné. Jako bych slysel
ty zminéné dva hlasy. Do jednoho ucha: ,Béz pracovat
Tento tyden uz na to nebude$ mit ¢as!” a do druhého:
.Dej si jesté néco! Zaslouzi$ si to!”
Prvni hlas chvili vyhraval, a to pfedeviim apelem

na skgte(zpost, ze pokud si jedté dam néjaké jidlo,
tak ] travici systém uz neumozni pokracovat
v pracvn, kterou potrebuji udélat. Bylo to ale tézke,
E;?(;Eze épel na o'kamiité uspokojeni byl stejné silny,

'ehavy a neustaval. Nebylo to ale jen jidlo, k cemu
mé vgdl. Pristihl jsem se, jak po kazdém vyfizeném
Z‘mi'lipfek“ll(nu na Facebook a la¢né sleduju, co
e e ooz
oo kazdém hovl . PO'dobne jsem zachazel s telefone™
chatovaci aplikaocru o nladoveé projizdeél viechn)
uspokoient oramar koukal, kdo mi pise, a hltal jse™

J€Nni pramenici z podobné interakce.



Totélné mé to vycerpalo. Dvé hodiny pred tim, nez
obvykle obédvam, jsem na plotnu postavil polévku
pInou masa, soli a omastku. Jed| jsem ji castecné jeste
studenou z hrnce, ke zbytku jsem si ufizl poradny krajic
chleba.

Po ¢astecném vitézstvi apelujiciho hlasu Jted” mi
bylo jasné, e se budu muset chvili vyrovnavat nejen
Stézkym zaludkem, ale i s vycitkami a pocity viny. Diky
Poslednim dvaceti letam Zzivota, které jsern stravil
vnejruznéjsich psychoterapeutickych kontextech, jsem

tosice nevnimal jako nezvladnutelny Gkol, ale lehké to
nebylo.

Ted'v dialogu

ROZlOi”jsem si matraci na zem a lehl si na zada.

NechYStal jsem se na zadné cviceni ani meditaci, jen

il ,poﬁebOVal odlozit svoje télo zmitané konflikty.
celém téle jsem okamzité ucitil dlevu a vicka se mi

,PProzival pritomnost
nemusi byt prijemne.
Naopak, miZe to byl
nesnesitelné. To by
nas v§ak nemélo veést
k tomu, Ze z piritomnosti
uleé¢eme.*

zacala zavirat. Véimal jsem si, jak ve svalech rukou

i nohou klesa napéti, zaznamenal jsem i velké uvolnéni
v zadech. Jako bych citil, jak se do podlozky uvelebila
cela patet, jejiz svalova ochrana se rozlila do stran.

Ve chvili, kdy se snizilo napétiv téle, jsem mohl
zaslechnout také signaly ozyvajici se z ruznych casti
mé ztélesnéné mysli. Tihu v nohou, bolest v ramenou,
my&lenky na déti, pocity smutku, ale i zklidnéné dychani
a vzrustajici nadéji. Pofad jsem také vnimal potiebu
dokonéit administrativni agendu, ale nebyl v tom uz ten
naléhavy imperativ. Touha po okamzité odmeéné byla
také pry¢, pretvofila se na vymysleni odpocinkového
programu po navratu dcer ze Skoly.

Najednou jsem mél prostor uvédomit si take to,

e maj dnedni nepiijemny stav souvisel s predeslou
noci, v niz mi jednak chybél spanek, jednak se moje
télo v jednu chvili dostalo do pohotovosti, v niz
muselo vydat velké mnozstvi energie, ktera mi rano
chybéla. Toto vysvétleni mi vyrazne pomohlo k tomu,
abych se uz dale nevinil za selhani. Tim, ze jsem si
utvofil srozumitelny pribéh dnesni noci a rana, jsem
byl pfipraveny vstat a pokracovat v beznych dennich
¢innostech. Ted uz ale jinak.

Vstal jsem, pustil si pfijemnou hudbu a zacal
jsem s piipravou obéda a uklidem. Vedel jsem, ze
na praci jesté bude cas, a byl jsem si pomerne jisty,
se to zvladnu. Muj prozitek byl najednou tplne jiny.
Nespéchal jsem, ale ani jsem neotalel. Dostal jsem se
do pfijemného flow, kdy jsem vnimal kazdy svuj pohyb,
vdechoval jsem viné kuchyne, mohl jsem si pohravat
s myslenkami, které volné prichazely a odchazely, a co

Cekani na pfitomnost

Zdalo by se tedy, ze pfitomnost muzeme zazivat dvéma
moznymi zpusoby. Silné neprijemnym (LewisGv now
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«Kdy 2 na nas vaitini apelujici hlas krici,
7¢ mame néco udelat, dejme mu prostor se
N v~ , b6
vyival a ukazme mu, ze ho slysime.

AASOCE Oy iy ANCTNUN (vese Womoment)

VOO I S vesne Non aooeal tot) neodkasue
LTI U T N W) WIMIHDONLE XY “~\‘\'\‘ \\‘l‘\l\{\‘\l\l\\“.“
VDI Fe o mame takiha nadosah Jako by chom tu
COVGEROSTEE i naasvka nade chutove bunky byly

SVETENN TS Onal shre nd se vwplavi endorhin

0 TR Jo svnapst Jako bychom ue

VOO D Nt a aspokoient Ale nezativame. Josto

DTONOE O e na tom tak tnsnive. Je to takova
SR D Tomnost Jako bychom se predbihali, byli
SO O Rusel sam pled seboua zaroven unikali

AUN manmaing deset vtelin. ktere namatil Daniel

Ste
S0 Oy heske Kavby enistoval nejaky jednoduchy
JVO0 Ak se s podobnem stava skoro-plitomnosti
OAEMIN fastavit a dostat se do pritomnosti, kterou
Ster nebo Tolle popisup Ale zadny takovy neexistuje.

Tolten phitomnost nejde jen tak plivolat nebo zafidit,
Nes e s na g podkat A ve stavu, ktery jsme zde
amval now appea’ neninic hordtho nez cekani.

oM e o ale viastne jednoduche. Pokud prave

O tento okamIk ciime silne nutkani po okamazité

tak presne to (e nase pritomnost. V teto

vost v techto Styviech nebo peti vtefinach,

Jtme sine nutkan po okamiite odmene. To je celé. Je

. - < X -
10 predevsim priymout. Casto to stacu.

Pritomnost v souladu

LayE na nas apelujic hlas kiici, ze mame néco udélat
Vst nebo vypit tak to neudeélame, ale ani na
budeme na oplatku jecet, ze to neudélame,
yumentovat pro¢ ne. Dame mu prostor se vyivat

jat 1 najevo, ze ho slySime. Ktomu je

Jeme Mmu aatl

ctarat se o sebe, o svoje pohodli, zkratka se

St tak abychom zminéne ivani jesté chvili vydrzeli

m < lehl na zem nékdo jiny se radéji projde
eda nekoho s kym o tom muze mluvit.

Cest je spousta Jde o to ze ten hlas neignorujeme,

me nezavihujeme ani se s nim nehadame.
Poslouchame ho pirizname mu jeho existencia pravo

n L kdyz bychom byl samozieyme nejradsi,

navidycky micel Pokud sivéak dokazeme

na vy|aare
Kayby uz
iipustt ze ho slysime, ze o ném vime, ze k nam

prpu

nejak patii zpravidla se alespon nepatrne snizi jeho

nalehavost
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lobna, jako kedyz se malés dité ynak s,
protoze po nam cheeme, aby st obléklo bundu ),

1o slysim. Nochced si oblact bundu,” je zpravidls 1
kouzolng lormulka, kterd dokaze intenzitu détskér,
kitku o par decibelu snizit A pravé zmirméni naléhs e,

Jev Lo o

jo podminkou pro to, abychom mohlitento hlas zaie
do dialogu ostatnich hlasi. Potrebujeme docilit tohe,
aby jednotlivé hlasy naseho vnitiniho svéta nejen
prosazovaly svou, ale aby také poslouchaly ostatni, ar
byly ve vzajemném spojeni, ze kterého vzejde jedinecr e
fedeni té jedinecné situace, kterd se odehrava pravé
ted.

Prozivat pfitomnost tedy nemusi nutné znamenat
piijemné pocity. Naopak, mize to byt nesnesitelné. Ale
vyplati se odolat tendenci v té chvili utéct - misto toho
je dobré pokusit se vytvorit si takovy prostor, v némz
i s témi nesnesitelnymi pocity dokazeme byt. Jde o to se
na jedné strané setkat s nécim nepfijemnym a na strané
druhé se co nejvice postarat o své pohodli, v némz
takové setkani muze probéhnout. Dokazeme-li timto
zpusobem nesnesitelné pocity prozit, aniz bychom
se jim vyhybali, pfestanou se jevit jako nesnesitelné.

A pokud se nas zivot odehrava maximalné v deseti
vtefinach, pak zvladani téchto okamziku nutné znamena
zvladani naseho Zivota. Neutikat z pfitomnosti tedy
znamena neutikat ze zivota a pfijimani nepfijemnych
pocitl znamena, Ze Zijeme Zivot v celé jeho pestrosti

a se v8im, co k nému patfi. @

Pavel Nepustil

je psycholog, rodinny terapeut a supervizor pusobici
v Brné. Jako ¢len komunitniho tymu Narativ facilituje
sifova setkani Otevieného dialogu, v tomto pfistupu
také vzdélava dalsi pomahajici profesionaly.
Specializuje se na problematiku drog, zavislosti

a rizikového chovani. Publikuje a vyucuje v Ceske
republice i v zahranici. http://nepustil.narativ.cz/
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