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Recenzovanou knihu vydava na-
kladatelstvi Portal a timto poc¢inem
dale rozsituje své literarni portfolio
v oblasti psychologie urcené nejen
odborné vefejnosti z fad psychiatri,
psychologti a psychoterapeutu, ale
i zdjemctim z rad laiku.

Autor PhDr. Jan Benda je psycho-
logem a zku$enym psychoterapeutem,
ktery svou dlouholetou psychoterape-
utickou praxi rozsifuje o vyzkum a prednaskovou ¢innost.
Autorova znalost ustfedniho tématu knihy, tj. v§imavosti
(mindfulness), je dana nejen dlouhodobym z4jmem o tento
fenomén, znalosti buddhistické psychologie a studiem sou-
dobého neuro vyzkumu, ale je podpotena i jeho osobni zku-
$enosti s medita¢ni praxi béhem pobyti na Sri Lance.

Terminu ,vS$imavost® (mindfulness) se v soucasnos-
ti Ize vyhnout jen obtizné. Vlna zdjmu dosahla takovych
rozmért, Ze se véimavosti se 1ze setkat nejen v psychologii,
psychoterapii a koucinku, ale i v korporatni ekonomické
stéte. Zaroven se ale zacinaji objevovat i ndzory pouka-
zujici na mozné dusledky nekritické aplikace v§imavosti.

Velky ptinos recenzované knihy vidim pravé v tom, ze
v§imavost prezentuje v nalezitém kontextu nejen buddhis-
tické psychologie, ale i sou¢asného védeckého vyzkumu,
a predevsim se stfidmosti a realisti¢nosti.

Predev$im v prvni ¢asti knihy se autor vénuje defini-
ci a urovnim vsimavosti. Ukazuje, Zze zaméfeni pozor-
nosti na pfitomny okamzik je jen prvni, zakladni drovni
v§imavosti. V§imavost rozvinuta do vyssich trovni ndm
pomahd ménit postoj k prozivanému (zejména emocim),
a dokonce postoj k sobé samému. V dalsich kapitolach se
¢tendf muliZe seznamit se vSimavosti a soucitem jako in-
tegralni soudasti psychoterapie, kterd ma zasadni vyznam
v psychoterapeutické zméné.

V druhé ¢asti knihy se Ize seznamit s obecnymi cha-
rakteristikami emoci, jejich rozdélenim na automatické
a reflexivni a na zdkladni a socidlni (sebevztazné) emoce.
A predevsim je prezentovan stud, tj. maladaptivni pocit
ménécennosti, jako jadro maladaptivnich emo¢nich sché-
mat a fady psychopatologii. Lze nahlédnout, jaky vliv maji
rané zkusenosti z détstvi na rozvoj studu a maladaptiv-
nich emoénich schémat. Sekce je logicky doplnéna pre-
hledem zakladnich potfeb ditéte, jejichz naplnéni vede
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v dospélosti ke zdravému porozuméni a akceptujicimu
postoji k vlastnim emocim, a dale prehledem obrannych
mechanismti, které nasi pozornost naopak od neptijem-
nych emoci odvadéji a tim ndm znemoznuji si uvédomit,
a tedy i realizovat nase nenaplnéné potteby.

Treti ¢ast knihy je vénovana tématu psychoterapeutické
zmény. Vimavost je prezentovana jako vyznamny faktor
uspésné psychoterapie jak na strané terapeuta, tak na strané
klienta. Jsou predstaveny praktické postupy, které lze vyuzit
v rozhovoru s klientem s cilem rozvijet klientovu v§imavost
a soucit, tedy mechanismy, které napomahaji uvédoméni
a umoznuji zménu maladaptaéniho emo¢niho schématu.

Ctvrta ¢ast knihy nabizi tii praktické psychoterapeutické
techniky vedouci k rozvijeni v§imavosti a soucitu (focusing,
kroceni démont v nas, technika idedlnich rodi¢i), které si
1ze osvojit a integrovat do psychoterapeutické praxe.

Kromé zminénych psychoterapeutickych technik na-
jde ¢tenar v kontextu jednotlivych kapitol dalsich 18 jed-
noduchych cviceni, kterd jsou nejen vitanym zpestfenim
odborného textu, ale nabizeji i praktickou a nézornou
moznost nahlédnout rtizné aspekty vSimavosti a soucitu.
Jednotlivd témata jsou navic v knize ilustrovana fadou ka-
zuistickych zlomku z autorovy psychoterapeutické praxe.

Kniha nabizi slu$ny, ale prece jen zakladni prehled neu-
rofyziologie a neuroanatomie tykajici se v§imavosti, souci-
tu a psychoterapeutické zmény. Pro odborniky a zdjemce
o hlubsi znalosti v tomto sméru je pripojen bohaty seznam
vice nez péti set literarnich odkaz.

Prestoze autor odkazuje na buddhistickou psycholo-
gii i na moderni neurovédecky vyzkum, nutno ocenit, ze
text zfistava velmi prehledny a ctivy. Ctend bez znalosti
buddhistické psychologie ¢i neuro vyzkumu se rozhodné
nemusi obavat, Ze bude ztracen. Pravé naopak, véechny po-
jmy jsou néleZité vysvétleny a ¢tendf se snadno zorientuje
v jednotlivych tématech i souvislostech. Velky ptinos textu
spatfuji i v jeho prakti¢nosti, moznosti prezentované zna-
losti bezprostredné vyuzit v seberozvoji a klinické praxi.

Recenzovanou publikaci lze tedy doporucit nejen od-
bornikim, ktefi hledaji cestu, jak v§imavost a soucit apli-
kovat v praxi, ale v§em ¢tenditim, které toto aktualni téma
zajimad a chtéji na né ziskat realisti¢téjs$i pohled.
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