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TÉMA 

Od tel1' clo Jlřítomnosti 
~'cškci:é bytí s~ odehrává v přítomnosti, a pokud si ho 

uvcdon1u1cn1c, tnužcmc zakoušel jeho přínosy, které mohou 
sahal od uvolnění až po vrcholné prožitky šlčslí. 1\1usímc 

však také přijímat jeho stinné stránky ... Psycholog PAVEL 
XEPUSTIL nabízí svou reflektovanou osobní zkušenost. 

- 2 , tomnit se. V určitých kruzích se tento novotvar čím 
:, ~astěji setkává s porozuměním , zatímco v jiných :; s: s nechápavými poh ledy a nálepkou „ezo". A není 
; \ J protože nejzná mějším protagonistou myšlenky, že 
,.,ěn í žít v přítomnosti" přináší celou řadu benefitů, od 

; epše~í duševní pohody po dlouhověkost, je duchovní 
Jč , te l Eckhart Tolle, jenž si svými knihami a videi získal 
s•oce mnoha lid í, kteří nehledají pravdu ve vědě, ale 
riechávají se vést spíše intuicí. 
Méně je však známo, že stejnou či podobnou 

myšlenku dlouhodobě zkoumají r ů zné vědecké obory, 
od fil ozofie až po neurovědy. Výraznou osobností je 
zde neuropsychiatr Daniel Stern , jehož články a knihy 
riemají zdaleka takovou sledovanost jako mediální 
obsah Eckharta Tolleho, ale jeho p řínos spočívá mimo 
1iné v tom, že důležitost přítomného okamžiku podpořil 
·výzkumnou evidencí. Dokonce jej i změřil. Přítomný 
okamžik podle n ěj trvá jednu až deset, nej ča stěj i však tři 
až čty ř i vteřiny. 

Ve své vynikaj ící knize Th e Present Moment in •. 
Psychotherapy and Everyday Life (Přítomný okamzik 
v psychoterap ii a každodenním životě) se Dani_el , 
Stern soustřed í zejména na to, jak zažíváme př 1tomny 
okamžik ve vztazích, a vyslovuje zásadní myšlenku prn 

h · k , • de•1· e ve ve li ce psyc oterapii, že terape ut1c a zmena se ,, , 
krátkém časovém úseku, kte rý je všemi aktéry prozivan 
Jako teď. V takovém úseku, popisuje Stern , se odehraJe 
u rčité mikrod rama , emocioná lní příběh , který však , 
nemusí být vysloven ani převyprávěn, jeh~ uch_openi 
je implicitní. Tyto momenty přiná š í výrazne zmeny 
v terapeutickém vztahu a odha lují nové možnost i pro 
každodenní život. 

Zásadní podmínkou , aby takové momenty moh ly . , 
nastat, je to, že jsme si jich vědomi ve chvíli, kdy se de11. 
Jinými slovy, veškeré bytí se odeh rává v přítomnost i , 
ale pouze pokud si toto přítomné bytí uvědomui eme , 
m• • . k , hou sahat od uzerne zakoušet jeho benefity, tere mo • • , 
,,pouhého" uvolnění až po vrcho lné prožitky stest i . 

V čem je tedy problém? Co je na prožívání 
p řítomnosti tak těžkého , že v ní nejsme ponofeni 
pořád? Nebo jinak: kde jsme, když ne v pfítomnosti? 
Odpověď se zdá být nasnadě : jsme bud' p říl i š zaseknuť 
v analyzování minulosti , nebo ve sněn í o budoucnosti 
Někdy ale nemusí naše mysl bloumat nikterak da leko, 
a přesto nezažíváme ani uvo l něn í , an i štěstí . Odvádět od 
p řítomnosti nás může i přítomnost samotná, respektive 
její stinné stránky. 

Teď hned 
Psycholog Marc Lewis popsal fenomén, který, ačko li 
se také velice týká přítomnosti , je prakticky jej ím 
protipólem a dalo by se říct, že i nepřítelem . Lewis 
jej nazval now appeal a označuje stav, ve kterém po . _ 
něčem šíleně toužíme. Po něčem, co je na dosah. Deti 
takový stav někdy zažívají u stánku se zmrzl inou, milenci 
v hotelovém výtahu a gambler po vstupu do kasina . 
Prostě to chci. Teď. Hned. 

Ma rc Lewis se tak řka celou profesn í kariéru 
zabývá závislostí jako klinický psycholog, neurovědec 
a profesor na univerzitách v Nizozemsku a Kanadě, ale 
v jedné části svého života takříkajíc zkoumal závislost 
zevnitř : přes deset let užíval opiáty na každodenn í 
bázi a musel če l it závažným osobním i trestněp rávn ím 
potížím. Možná i proto je cit livější k tomu , co velké 
výzkumy mohou pře hlížet. V knize_ Biology of Des,re:_ 
Why Addiction is Not an 11/ness (B1olog1e touhy: proc 
záv islost není nemoc) představuje now appeal Jako 
zásad ní důvod toho, proč je tak náro čné přestat 
s návykovým chováním, obzv l ášť když je předmět slasti 
nablízku a může nám přinés t potěšení během několika 
málo sekund . 

Na jednu stranu by se da lo ř íct , že pouze .. 
ře· menoval podobný fenomén, který byl v psycholog 11 

p O J sán už před desítkami let a angl i čtina jej nazývá 
PP f·· -1 ·· k ' , de lay discounting . Nenašel jsem o 1c1a ni ces y termin, 
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ale přeložil bych jej asi jako „klesání hod noty při 

zpoždění". Je za lože n na pozorová ní a výz kumných 

experimentech , podle nichž li dé mají často tendenci 

dávat přednost male odmě ně , která přijd e okamžitě, 

a vzdát se odměny hod notn ější, na kterou je t řeba 

počkat . Př itom čím déle musejí čekat na větší odměnu , 

t ím ochotnějš1 jsou spokojit se s odměnou menší, kterou 

dostanou hned. 

Je zajímavé, že se tento rys mezi jednotlivci poměrně 

výrazně liší a ve zvýšené míře je přítomen u různých 

psychopatologických stavů označovaných diagnózami 

typu ADHD, poruchy příjmu potravy, poruchy spojené 

s užíváním látek nebo deprese. I proto je delay 

d iscounting jedním z takzvaných transdiagnostických 

konstruktů , které skupina výzkumníků z amerického 

Institutu pro duševní zdraví navrhuje používat jako 

alternativu klasických diagnostických manuálů . 

Teď v konfliktu 

Osobně se mi víc líbí Lewisův termín now appeal, 

a to nejen proto, že nápadně připomíná sex appeal, 

který je podobně nepřeložitelný do češtiny, ale i svým 

emocionálním nábojem. Výraz appeal bychom mohli 

přeložit slovem apel, které v sobě obsahuje určitou 

naléhavost. A o tu tady jde nejvíc. Když zažívám now 

appeal, je to, jako by mi někdo křičel do ucha : ,,Dělej, 

udělej to, teďl " Nejde o žádné vyhodnocování odměn 

nebo hodnot, na to není čas. Cítím silné nutkání k akci, 

kte ré m i neumožňuje být v klidu. 

Když se tento apel ozve, zpravidla se setká 

s podobně prudkou odpovědí. Jsou v nás totiž jiné 

části, ji né hlasy, kterým se vůbec nelíbí to, co po nich 

now appeal chce, a už vůbec ne způsob, jakým to chce. 

Konflikt mezi těmito hlasy, které se hádají, řvou na sebe 

a neposlouchají se, tvoří podstatu té nesnesitelné tíhy 

bytí př i now appealu. Nabídnu malý příklad . 

Před pár týdny jsem měl neklidnou noc. Dcera 

se vzbudila s bolestí břicha , která se stupňovala, 

společně s tím se stupňoval i můj strach, který vyvrcholil 

telefonátem na t ísňovou linku záchranné služby. 

Operátorka mě uklidnila - a tím, že jsem já byl víc 

v klidu , se zklidnila i moje dce ra a její břicho . Ale moc 

jsem toho nenaspal , a protože byl všední den, ráno 

mě čekala obvyklá rutina s přípravou snídaně , svačin 

a mého pracovního dne. 

Poté, co děti odešly do školy, jsem ucítil obrovskou 

únavu, ale jít znovu spát mi připadalo nemyslitelné, 

čeka lo mě příliš povinností. Nicméně jsem cítil silnou 

potřebu aspoň trochu se odměnit za tu zvládnutou 

noc. Jinými slovy, now appeal udeřil poprvé. Udě lal 

jsem si velkou snídani a la čně jsem ji zhltal . Ale kýžené 

uspokojení jsem necítil , spíš naopak. Chtěl jsem víc. 
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Do práce, která spočívala především v administrativní 

agendě, se mi nechtělo, toužil jsem ještě po nějakém 

dalším uspokojení, po další odměně. Jako bych sl yšel 

ty zmíněné dva hlasy. Do jednoho ucha: ,,Běž pracovat I 

Tento týden už na to nebudeš mít čas!" a do druhého 

,,Dej si ještě něco! Zasloužíš si to! " 

První hlas chvíli vyhrával, a to především apelem 

na skute~nos_t, že pokud si ještě dám nějaké jídlo, 

tak 1:11. muJ travicí systém už neumožní pokra čovat 
v prac_1, kterou potřebuji udělat. Bylo to ale těžké, 

pro~oze _apel na okamžité uspokojení byl stejně silný, 

na!ehavy a __ neustával. Nebylo to ale jen jídlo, k čemu 
me ved l. ~ri stihl Jsem se, j ak po každém vyřízeném 
e-mailu prekliknu na Facebook a lačně sleduju , co 

Je_ u koho nového, kdo mi napsal a kdo mě za něco 
laJkem h · 1·1 p 

. P?c va 1 
• odobně j sem zacházel s telefone m 

p~ kazde_m hovoru jsem hladově projížděl všechny 

c atovaci ~plikace a koukal, kdo mi píše, a hltal j se111 
uspok0Jen1 prame · , 

nici z podobné interakce . 
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Totálně mě to vyčerp a l o Dvě hodiny před tím, než 

obvykle obědvám, jsem na plotnu postav il po lévku 

plnou masa, soli a omastku. Jedl jsem j i částe č n ě j eště 
studenou z hrnce, ke zbytku jse m si u říz l pořád n ý krajíc 

chleba. 

Po čá steč ném vítězstv í ape luj ícího hlasu „ted"' mi 

bylo jasné, že se budu muset chvíli vyrovnávat nejen 

s těžkým žaludkem, ale i s výči tkami a pocity viny. Díky 

Posledním dvaceti l etům ži vo ta , které jse m st ráv il 

v nejrůzněj šíc h psychoterapeutických kontextech, jsem 

to sice nevnímal jako nezvládnu telný úkol, ale lehké to 

nebylo. 

Teď v dialogu 
Rozlo ' I · . . . . 
N zi Jsem s1 matrac i na ze m a lehl s1 na zada . 

. echystal Jsem se na žádné cv i če ní ani medi taci , jen 

~em ~otřeboval od lož it svoje tě l o zmítané ko nfl ikty 

celem tě l e j sem okamžitě ucíti l úlevu a víčka se mi 

„t•rožíval přílomnosl 

nemusí hýl příjemné. 

Naopak, může lo hýl 
nesnesilelné. --ro hv 

• 

nás však nemělo vésl 

k tomu, že z přítomnosli 
ulečeme." 

zača l a zavírat. Všímal jsem si, jak ve svalech ru kou 

i nohou klesá napětí, zaznamena l jsem i velké uvolnění 

v zádech . Jako bych cítil , jak se do podložky uvelebi la 

ce lá páte ř, jejíž sva lová ochrana se rozlil a do stran . 

Ve chvíl i, kd y se sn ížilo napětí v tě le , jsem moh l 

zaslech nout také sig nály ozývající se z r ůzn ých část í 

mé ztě l e sněné mysli. Tíhu v nohou, bolest v ram enou, 

myšlenky na děti, pocity smutku, ale i zklidn ě né d ýchá ní 

a vzrů stající naději . Po řád jsem také vníma l potřebu 

dokonč it adm inistrativní agendu, ale nebyl v tom už ten 

naléhavý imperativ. Tou ha po okamžité odměně byla 

ta ké pryč, přetvořila se na vymýš lení odpoči n kové h o 

programu po návratu dcer ze škol y. 

Najednou jsem mě l prosto r uvědom i t si také to, 

že můj dnešní nepříjemný stav souvisel s před eš l ou 

nocí, v níž mi jednak c hybě l spánek, jednak se moje 

tě l o v jednu chvíli dostalo do poho tovost i, v níž 

muselo vyd at ve lké množství energ ie, která mi ráno 

chy bě l a. Toto vysvět l e ní mi vý ra zn ě po mo hlo k tomu, 

abych se už dá le nevini l za se lh ání. Tím, že jsem si 

utvoř i l srozumi telný př íbě h dnešní noci a rána , jsem 

by l přip ravený vstát a pokračovat v bě ž n ýc h d enních 

či n n ostec h . Teď už ale ji nak. 

Vstal jse m, pustil si příj e m nou hudbu a zača l 

jsem s p řípra vou oběda a (1klidem. Věděl jsem, že 

na prác i j eš tě bude čas, a byl jsem si poměrně j is tý, 

že to zv lád nu . MŮ J proži tek byl najedno u úp ln ě jiný. 

Nespěch a l jsem, ale ani jsem neo tálel. Dostal jsem se 

do příjemné ho fl ow, kd y jsem vn ímal každý svl'.1j pohyb, 

vdechova l jse m vů n ě ku c h yn ě, mo hl jsem si po hráva t 

s myšlenkami , které vo l n ě přicháze l y a odcháze ly, a co 

by lo nejd ů l eži tě j ší, n eú toč il na mě žád ný ape lující hlas. 

Čekání na přítomnost 

Zdá lo by se tedy, že příto mnost můžeme zažívat dvěma 

možnými způsoby. S i ln ě n e příjem ným ( Lew i sův now 
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.. 1~,l~·z nn 1uis ,·nili·ní npťlující hlas l<{·ičí, 
/l\ nuintť n~co tulflat. ,lcj111ť 111u proslor se 

' I I "',, '' , ·~·r,·at n ukai111ť ,nu. 1.c 10 s ys1111c. 

,',',\ '. ,,,,,,,,,,' ,,,,,, ' ' \'-h' II \\ I\ ,, , ,,,ť , H'1h'll h' llt) 

\ ,' ',"' . ,' ,," .- ~' \', , , , \ ,,\\ ,l,, ,,{ \1 t , ,t 1~ th '1)d~.l, ... \ljť 
· ' , ·' ',' \ ,, ' t,, ' ' , ,,,, -...t, ~,, k. hli. ~,, hu,i,,u, ll,, .,11 . 

, \ ,' " ' •,· '',I,,,. t.,"i"· ' n,1d,,,,,1h J,1k,, hi, '""" 111 
• • • • , , • ' • I \ I •• ••••• ' • • \. ,,\ ,l. \1\\1 n.,~,·' 1111,\\ ,1 h1111k1 l 1vly 

\.,. ,,''\',,,.,t ,~•,,, , ~k 1:ť t h.\1,~ t'''~'l.n 1 , ' 1hÍ, ) 1 l 11, , 
,',','· ... ·' ,, ,, ~ .,1 ,, ,1,, ~, " · 'ť~ • ,1.,k,, t, , ' lh,1 11 u> 
• \ • ,',', ~, '.,,t ,\ t :,,.,t','"-,' l ť l11 •\ lc.' lh' : ., ~,, ,\llh' . J,, ~l t\ 

•.• \ ,• \• , ',' 1,' ť '· ' 1,,111 t.,k 111 ;1 111 ,, J ,, 1,, 1.1k,w,\ 
,,,, ,• ,, ' ~., '' ,,,~1 .1.,,,, b1, h,, 111 :'ť ~,1,•db1 h,1l1 , byli 

',', , .. t ,· ,' '-,", !-t.'' ~. in, ph,j $t..'h .... "u ., : ,li\..)\ 1..'1~ lll\1~. ,l i 
:{•, ' '',I'\ ' ' ,I ,,\ ,l<':','t \ t,, ,111 k1t•1 c' 1\,11110111 D,1111c•I 

~, ,' ~, t> ,,:,.,, 1-.d, b, 0, 1st01.1I 1101Jk\ i0d 11 od uchy 
· ., ,.,,• .», ~ť, l',',1,,brwm st,11u sko 10 p11 to 11111 osti 

·.• ,, ,., --: , :.,~1,1 , t .i ,·k~st,,t s,, do pr, to 11111 osti , kte1o u 

::- :ť' ' ' ťl',' • ,, <' t,,,p ,sup Alt? :-.id11y IJkOV}' neex istuje. 

:-- ,': :ť , ,,, t0rim ,,s1 n01d0 wn tak p11volat nebo zařídi t , 

",.,- .,., s ' ·' •1.:. počk:H . A, e stJvu ktery jsme zd e 

' .:. ,\ ' ,'11 .1 ::>~'t>., nen, 111c horš1ho nez če kaní . 

P. t0"' e t,, al,, , lastne 1ed11oduche. Poku d právě 

:es:: , ten1,--. 0lam:: l c1t111w sdne 11utka111 po o kamžité 

,'.::M.'>r, .;, :3„ pi.,-.snt> to J<' naše pi 1to mnost . V této 

~"· ts'•"1n0s1 , t,"chto étl i ech nebo pět i vtei'i nách, 
, : .. ,., ,- 'I<' nutl.,rn po o kam:::1te odmene. To je celé. Je 

~ ........ ~et-., :0 přeoe, i; ,m př qmout. Čast o to s ta č 1. 

Přítomnost v souladu 

"-u\: na nas 3peluJ1CI hlas křič1 ie m áme něco udě l a t 
et>c sn st nebo '') pi t tak to neudělame, ale ani na 

ne nebudeme na oplatku Ječet , ie 10 neudě l á me , 
a arqumento 1 at p 1 oč ne Dame mu p 1ostor se vyřva t 

a ,,,::eme mu dat , na1evo že ho slys1me. K tomu je 

o_,1e:,1e postarat se o sebe, o svoJe pohod lí, zkrá tka se 

!3r,o t tal ab\ chom zminěne ivan1 Ješt ě chvíli vyd rže li . 

Ja 1sem s, ehl na zem někdo Jll1Y se rad ěJ1 projde 

aneb<, ,1 hleda ně lo ho s kym o tom může mluvit. 

Cest 1e :.pousta Jde o to že ten hla:. ne1gno ruJ eme, 
nt"odm11ame neza11 huJeme ani se s 111111 nehadá me. 

Poslouchame ho p11zn.ime mu Jeho ex1s1enc1 a p1ávo 

na ' ')'Jadren, I kd} i bychom byl, samoz i ei mě neji adš i, 

'-.d1b) uz nalid\L ky 111/ce l Pokud si však dokdže1nc 

p11pust1t ze ho slys, me ze o něm v11ne, íe k t1 d1n 

ne1ak pati, zpravidla se alvspoť1 11eµa 11 n ě sn1 í 1 Jeho 

nalehavost 
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,I, • Ir ! j 1<Jl i1J I J11 ,'J, j, 1ko r,l yí ', IJ ,r1„I I: d ít i , 111,,r/1 , 
111111,1 ) 11 pe l 1 iř11 11 ( 11( (J IIIU, ,,I Jy ', I o l1l6rl () Í}IJIIIJ u „J;, 

lt' •,lyl,í11 1. N11t IH n·~ •, 1 o lJl6ci bu 11 du," JC 1prdl/l(J l,J ,,, 

krn 1 , ť li1 .'1 lor 1111d k,1 , k1ur:1 dok/J ío 1r11on11tu dt'.:t·J i,ft,, 

ki ik11 ,> 1i.'11 dť t illu lLJ ·, 11 /í it. A pr;:ívó zrnírnl:ní néJl0h;, 1,,-,, 

JL' pod 111 (11kou p ro 10, .i bycho m mo hli tento hli:J·, Lal'. l<,r ,, 

do di ,il og u ostntních hl asLJ. Po trebujeme cJocíl1t toh,1, 

,1by jedno tli vé hlasy našeho vn it ř níh o svéta neJ<c:n 

p1 osc1 1.0v,1 ly svou, ale aby také poslouchaly ostatn í, ab; 
by ly ve vzájemném spojení, ze kterého vzejd e jed1nE:ú,~ 

ře še ní té j ed ineč n é situace, která se od ehrává právé 

teď. 
Prožívat přítomnost tedy nemusí nutn ě znamenat 

příjem n é pocity. Naopak, může to být nesnesite lné. AIE: 

vyp latí se odo lat tendenci v té chvíli utéct - místo toho 

je dobré pokusit se vytvořit si takový prostor, v némí 
i s tě mi nesnes itelným i pocity dokáže me být. Jde o to SE: 

na jed né s tran ě setkat s n ěč ím n ep ř íj emným a na strané 

druhé se co nejvíce postarat o své pohodlí, v němž 

takové setkání může proběh n out. Dokážeme-li tímto 

z působem nesnesite lné pocity prožít, aniž bychom 

se jim vyhýba li , přestanou se jevit jako nesnesi te lné. 

A pokud se náš život odehrává maximálně v deseti 

vteřin ách , pak zvládání těc hto okamžiků nutn ě znamená 

zv ládá ní našeho života. Neutíkat z p řítomnosti ted y 

znamená neutíkat ze života a přijímá ní nepříjemných 

pocitů zn amená, že žij eme život v ce lé jeho pestrosti 

a se vším, co k němu patří.• 
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síťová setkání Otevřeného dialogu, v tomto přístupu 
také vzdělává další pomáhající profesionály. 
Special izuje se na problematiku drog, závislostí 
a rizikového chování. Publikuje a vyučuje v České 
republice i v zahraničí. http:// nepustil.narativ.cz/ 
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