VSimavost aneb pomoc pri depresi

Monika Stehlikova je lektorkou v§imavosti/mindfulness. Rovnéz je terapeutkou Terapie
prijeti a odevzdani ACT a specialistkou pro nadané dospélé a nadané déti.

PiSe texty i knihy o nadani, mindfulness, Skolstvi a vzdélavani. 1.11.2016 vysla jeji kniha
o nadanych. Jmenuje se Zivot s vysokou inteligenci. Priivodce pro nadané dospélé a
nadané déti. Vysla v nakladatelstvi Grada Publishing.

Miluje Francii a francouzstinu, psychoterapii ACT i mindfulness, kterym se nyni profesné
vénuje, vystudovala ve francouziting. Ur¢ité je jednou nohou ve Francii a snaZi se do CR
piinaset nové véci, které tu zatim tolik nejsou. Inspiruje se jimi. Pfesnéji feceno,

pro jejich $iteni v CR &erpa silu pravé ve Francii. Napiiklad se to tyka mindfulness
(v§imavosti), Terapie Pfijeti a odevzdani, tematiky nadanych lidi, pozitivni psychologie,
novych smérit a metod v pedagogice i psychoterapii aj. Rada cestuje, obdivuje umeéni a rada
pise.

1) Co si mame predstavit, kdyz se Fekne kurz v§imavosti (Mindfulness)?
Techniky pozornosti, védecky ovéfené, techniky, které¢ vedou k tomu, ze umime 1épe Zzit

v ptitomnosti. Klienti si na kurzu osvojuji jednotlivé kodifikované techniky, které jsou vzdy
vysvétleny, veetné védeckého pozadi, soucasti je 1 sdileni a tipy a doporuceni pro kazdodenni
zivot (jak zvladat negativni emoce, stres, pietizeni, jak zvladat problémy ve vztazich aj.)



2) Jakym zpusobem funguje v§imavost pii depresich?

Uplné jednoduse feceno, vSimavost funguje jako pfi¢ina zmény, kterd vede k uzdraveni.
Deprese je shluk pociti a myslenek, urcité vidéni sebe a svéta, pocit bezmoci a sklicenosti,
pasivity, smutku, rezignace aj, a v§imavost obecné funguje tak, Ze se jejim prostfednictvim
postupné u¢ime zaujimat urcity odstup od svych myslenek a pocitti - a to je prave ono, kdyz
ziskate odstup od depresivnich myslenek a pocit, ziskate prostor pro zménu a aktivitu, ktera
vas bude bavit a da vaSemu zivotu novy smysl, rozpohybuje ho. Mindfulness je v nasledné
péci depresivniho onemocnéni efektivnéjsi nez klasicka farmakoterapie, vyzaduje vSak
aktivngjsi pfistup a snahu opravdu se vylécit.

3) Jaké jsou principy vSimavosti?
Ptitomnost - piijeti reality takové, jaka je - netlacit tolik na véci - vnimavost -
duchapfitomnost - otevienost - uvédomovani si - zpomalit - vice prozivat.

4) Co Vas vedlo k tomu, Ze jste prijala pozvani na akci Tydny pro duSevni zdravi v
RoZnové pod Radho$tém?
Chtela jsem uz delsi dobu sdélit, ze mindfulness neni jen "meditace" - Ze je to metoda, ktera je

efektivni v 1é€bé deprese a ktera je tedy dnes soucésti psychoterapii. A ze samotné piednasky
jsem méla velkou radost.

5) Jak vnimate medializaci duSevné nemocnych a celé problematiky psychiatrie a
psychologie?

V medializaci jsou velké rozdily. Co mi vadi, je ale urcité nalepkovani nebo stigmatizace lidi
s duSevnim onemocnénim a neucta k tomu, Ze je to nemoc stejné jako nékdo ma treba
nemocny né¢jaky organ apod. Pro mé je duSevni onemocnéni prosté kus zivota, kdy si nevim
rady, kdy tapu a trapim se, pfilis se odklanim od toho, co je jesté povazovano za normalni.
Ur¢ité pravo tapat a byt nemocny ma kazdy ¢lovék nékdy. Zivot je vlastné velmi t&zky. A kdo
hraje na druhé, Ze ne, tak jen predstira. Na druhou stranu, ¢im vic se nemocny bude utvrzovat,
ze se s duSevnim onemocnénim neda nic dé€lat, tim vic si snizuje Sanci na kvalitnéjsi a

a trochu ztraceji dech v dnesni hektické dob¢ plné zmén, nedokézi vzdy nabidnout to, co lidé
dnes pottebuji - a to pak tyto lidi pfivadi k riznym ezoterickym smérim. Sama se snazim
poukazovat na to, ze psychologie poslednich min. 15 let, ty nejnovéjsi poznatky maji lidem co
nabidnout a jsou mnohem efektivnéjsi nez vselijaké ezoterické blaboly (¢imZ nemyslim
spiritualitu pochopitelng).

6) Mate néjaké pozitivni zkuSenosti i ze zahranici?

Urc¢ité, mindfulness je v zahrani¢i rozsifena a lidem pomaha v mnoha oblastech zivota - v
psychoterapii, ale i v osobnim zivoté, ve vztazich, na pracovisti, ve Skolach pro lepsi uceni,
jako prevence civiliza¢nich chorob, degenerativnich onemocnéni mozku apod.

7) Jak vnimate reformu psychiatrické pé€e u nas v CR?
Krok lep$im smérem. Ale bude potieba jit jeste dal.



8) Jak vnimate praci neziskovych organizaci pomahajicich duSevné nemocnym lidem?
Bohuzel jejich praci nemam cas vice sledovat. Ale fandim komukoli, kdo kvalitné pecuje o
druhé.

9) Ceho byste chtéla jesté v Zivoté dosahnout?

J& jsem pravé dosahla dilezitého milniku - a to je vydani knihy pro lidi s vysokou inteligenci,
pro tzv. nadané lidi a vim od nich, Ze jim kniha velmi pomaha citit se Iépe a Zit St’astnéji,
volnéji, lehceji. Asi by se hodilo fict tikol splnén, dalsi cile nejsou. Rada bych dal
podporovala nadané déti 1 dosp€lé v jejich osobnostnim rozvoji a také bych rada dal lidem
ukazovala, jak blahodarna je pro né mindfulness. Nyni diskutujeme s nakladatelstvim Grada
Publishing o dalsi knize - chtéla bych psat o modernim vzdélavani, o v§imavé vychove, o
neuropedagogice a neuropsychologii. Prost¢ knizku pro ucitele a rodi¢e. Rada bych také
vidéla okolo sebe stastné lidi, ktefi jsou sami sebou. To by nam tady bylo v§em nadherné.
Uvidime...:)

10) Co byste zménila v systému péce o duSevné nemocné?
Vnesla bych tam vice lidskosti, pozornosti a skute¢ného pochopeni a respektu k témto lidem.

Kazdého z nas mlze néco takového potkat, aniz se nad¢jeme. Takze vice soucitu a laskavosti.
To stejné uzdravuje nejvic.

Dana Micolova



