STREDOSKOLSKA ODBORNA CINNOST

VZTAH VYCHODNI MEDITACE A ZAPADNI
PSYCHOLOGIE
(Rozbor kazuistik dlouhodobé meditujicich)

Markéta Dohnalova

Brno 2013



Stredoskolska odborna cinnost

Obor SOC: 14. Pedagogika, psychologie, sociologie

a problematika volného Casu

Vztah vychodni meditace a zapadni psychologie

(Rozbor kazuistik dlouhodobé meditujicich)

The Relationship of Eastern Meditation and Western
Psychology

(An analysis of case studies on longterm meditators)

Autor: Markéta Dohnalova

Skola: Gymnazium Brno-Reckovice
Terezy Novakové 2
Brno

621 00

Konzultanti: PhDr. Zuzana Ondomisiova
PhDr. Marie Rybarova
Mgr. Jakub Vojta, Ph.D.

Brno 2013



7

Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem svou prdci vypracovala samostatné, pouZila jsem pouze podklady
uvedené v priloZeném seznamu a postup pfi zpracovdni a dalsim nakladdnim s praci je
vsouladu se zdkonem ¢. 121/2000 Sb., o prdvu autorském, o prdvech souvisejicich

s prdvem autorskym a o zméné nékterych zdkon( (autorsky zdkon) v platném znéni.

Vi, dne....cccooernnnns Podpis: .eoeeeeeeieeieinnreerrrereeee,



Podékovani

Na tomto misté bych rada podékovala PhDr. Zuzané Ondomisiové a PhDr. Marii Rybarové
za jejich odbornou pomoc, cenné rady anazory ataké za ochotu azacas, ktery mi
vénovaly izaveSkerou psychickou podporu a motivaci, kterou mi béhem mé prace

pravidelné dodavaly.

Mé podékovani patfi také panu Mgr. Jakubu Vojtovi, Ph.D. za vedeni mé prace a jeji

korekturu.

Soucasné dékuji dobrovolnikim z Centra buddhismu Diamantové cesty Brno
a z Centra tibetského buddhismu Bodhi Path Praha za jejich ochotu podstoupit rozhovor

se mnou i za jejich vstficnost a otevirenost k mé praci.



Anotace:

Prace fesi problematiku vychodni meditace vzdpadnim svété, zejména v souvislosti
s psychologii. V teoretické ¢asti predstavuje souhrn nejdulezitéjSich informaci o meditaci,
jejich Ucincich a vyzkumu. Nejvétsi pozornost je vénovana psychologickému vysvétleni
meditace avzdjemného vztahu psychologie a vychodni meditace. V praktické casti jsou
zpracovany rozhovory s dlouhodobé meditujicimi o jejich zkuSenosti s ucinky meditace

a je predstaven novy pohled na potencidlni vyuziti meditace v psychoterapii.

Klicova slova: Meditace; psychologie meditace; soustfedénost; buddhismus; tibetsky

buddhismus; prace s mysli

Annotation:

The study deals with the issue of eastern meditation in the western world, concentrating
chiefly on the psychological standpoint. Its theoretical part presents a compilation of key
information concerning meditation, its effects and the latest research involving meditative
states. Special attention is given to the psychological explanation of meditation and the
present status of the integration of eastern meditation into western psychology. The
practical part evaluates qualitative datain the form of interviews with long-term
meditators, concerning their expierience with the effects of meditation, and presents

a new way of viewing the psychotherapeutic potential of meditation.

Key words: Meditation; psychology of meditation; concentration; buddhism; tibetan

buddhism; mind training
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UuvoD

Zijeme v dobé&, kdy se vie zrychluje. Védecké objevy atechnické inovace jiz pomalu
prekracuji schopnosti lidského vnimani. Kazdy den jsme vystaveni extrémnimu mnoZstvi
podnétd, které na nas plsobi. Vétsinu si ani nestihneme uvédomit, ale nase podvédomi je
zachyti vSechny. Jsme tak neustale zahlcovani obrovskym mnoZstvim informaci a neni nam
dopran cas je dostatecné zpracovat. Tok nasSich myslenek je stale vice roztrouseny
a hlu¢ny. Toto je jednou z hlavnich pfi¢in stresu, unavy ¢i dokonce deprese a vyrazné to
sniZzuje nasi schopnost soustredit se a vnimat ty podnéty a situace, které jsou dulezité.
Potfebujeme zpomalit, ztiSit se a ujasnit si nase potreby, priority a cile. Véfim, Ze nam pfi

féseni tohoto stavu mlze znacné pomoci pravé meditace

Meditace je pomérné casto skloriovany termin. V ¢eské vyrazné pozitivisticky smyslejici
spole¢nosti se o ni ale vi pomérné malo a mnozi o ni smysleji s despektem. Ukazuje se
vSak, Ze pro nékteré lidi je bez nadsazky ,,opérnym Zivotnim bodem” a mohla by se stat
i u€innym psychoterapeutickym ndstrojem feSicim nejcastéjsi psychické problémy dnesni

zapadni Evropy.

V této prdaci hodlam proniknout hloubéji do problematiky meditace a souéasné vysvétlit
aktudlni nardst zdjmu véd o ni. Analyzuji pohledzapadni védy na meditaci a jeji snahy ji
vysvétlit. S timto teoretickym zdkladem se poté zaméfuji na meditujici samotné a na jejich
zkuSenost. Kvalitativni formou zkoumdm vnimani meditace praktikujicimi jednotlivci
a jejich vysvétleni ucinkli meditace. Ztéch ndsledné konstruuji prehled procesu, ktery
respondentim pomaha cilené ménit své chovani tak, aby odpovidalo jejich moralnimu
presvédcéeni. V zavéru porovnam vnitini pohledy subjektl s vnéjSim pohledem védy —
psychologie — a pokousim se navrhnout, jak danych poznatk( vyuzit pfi dalSim zkoumani

a aplikaci meditace.



1. TEORETICKA CAST

1.1. Meditace
1.1.1. Definice

Pojem meditace je velice Siroky. Zahrnuje celou skalu rGznych cvi¢eni, od metod uUzce
spjatych s naboZenskymi ritudly, az k modernim technikdm uréenym k podporovani
relaxace a klidu mysli. [1] Je tedy nutné tento pojem vyjasnit a upfesnit druhy meditace,

kterymi se v této prdci budu zabyvat.

Slovo meditace vychazi zlatinského meditatio — v hlavnim vyznamu rozvaha nebo
Uvaha nad nécim. Existuji vSak ivedlejSi vyznamy, jako je napfiklad planovani, cvic¢eni

a studovani. [2]

A7 do zacatku 14. stoleti se slovem meditace oznacovala rozmluva na néjaké téma, tedy
literarni forma. Vyklad slova meditace jakoZto ,souvislé, klidné uvaZovani
o konkrétnimpredmétu” [3] pfichazi az koncem 14. stoleti acasto je spojovano

s rozjimanim nad biblickymi texty.

Jisté formy meditace vidy existovaly i v zdpadnich naboZenstvich. Ve starovékém Recku se
skryvaly v novoplatonismu (ktery pozdéji ovlivnil jak krestanstvi, tak islam). Mysticky
judaisticky proud Kabbala pouziva uz i mantry a meditacni tabulky, a to v meditacich dillug
a tzeruf. V fimskokatolické cirkvi se jednd napfiklad o repetitivni a liturgickou meditaci nad
Kristem, opakovani Svatych jmen apod. V pravoslavné cirkvi je to Filokalia a mysticky
proud hésychasmus. V islamu najdeme tfi druhy meditace u sufistl: Dhikr (Vzpominky),

Muraqabah (Rozjimani nad Pismem) a Tafakkur (Rozjimani nad pfirodou).

Soucasné vnimani meditace bylo vSak vyrazné ovlivnéno ivychodnimi myslenkami
vychazejicimi z hinduismu a ndsledného buddhismu. Dvé sanskrtska slova, ktera se do
evropskych jazykd nejcastéji prekladaji jako meditace (uZivanajak v hinduismu, tak

v buddhismu), jsou bhdvand a dhjéna. Bhdvand znamenad doslova , kultivace mysli“ a
7



déli se namnoho druhl, podle toho, kterou vlastnost mysli se snazi rozvijet.
Dhjdna oznacduje stav, ve kterém mysl nehnuté spociva u jediného predmétu. Starsi
théravadovy buddhismus si  zachoval monasticky’  radz meditace, praktikuje
zejména meditace vipassand a samathd (samathd plvodné pochazi z Indie), meditace
jsou delsi a vétSinou se zaméruji na soustredéni. Mladsi mahajanovy buddhismus pusobi
na mnohem vétSim Gzemi a ma také mnoho odvétvi, atim i mnoho rlznych druhi
meditace, spolecné je viak pro mahajanové meditace typicka vizualizace a pfizplisobeni se
SirSim vrstvam. Do taoismu pronikla meditace také, a to ve formé lien-sin, neboli ocisténi

mysli. [4]

Novodobych, zapadnich definic meditace je mnoho. Neexistuje vSak Zadna obecné
pfijimand definice, ktera by byla struénd, vystiznd azahrnovala by vSechny vyznamy
tohoto Sirokého pojmu. Nejnovéjsi pokusy takto meditaci definovat se snazi meditaci
chapat jako soubor kulturné zaloZzenych meditacnich praktik. To znamend, Ze 7zadnd
konkrétni metoda nem(ize byt pochopena bez kulturné-ndboZzenského kontextu, ve
kterém se nachazi. Nestadi se tim padem odkazovat jen na hlavni nabozenské proudy, jako
je buddhismus nebo hinduismus — musime brat v dvahu, Ze typy meditace vychazeji
z lokalnich mistnich tradic a i v ramci jedné tradice se mohou lisit. Klicem k identifikaci
konkrétniho typu meditace byva tedy ¢asto odkaz na konkrétni Skolu, ucitele, ¢i dokonce

nazev konkrétniho textu.

Toto ztéZuje, az znemoznuje, novodoby zapadni pokus odloudit primarni rysy meditace od
tradic, ze kterych vychazi, a dopracovat se k néjaké ocisténé esenci ¢i vSeobecné definici.
Tento pokus je v zakladé jen nasledek snahy jedné kultury pochopit kulturu druhou, a to

zcela odlisnou.

Z toho vychazejici definice, kterou si vybiram jako hlavni pro tuto praci, je nasledujici:

1 v ,
Klasterni



,Pojem meditace oznacuje skupinu sebe-regulacnich praktik zamérenych na cviceni
soustfedénosti a bdélosti s cilem ziskani vétsi védomé kontroly nad mentdlnimi procesy
a kultivovani pozitivnich emoci v mysli a/nebo rozvijeni specifickych schopnosti jako je

klid, sttizlivost a soustfedénost.” [5]

Pravé zamérfeni se natrénovani soustfedénosti abdélosti odliSuje meditaci od
spektra rlznych terapeutickych a sebe-regulacnich strategii, jako je napf. hypndza
a psychoterapie. Toto rozliSeni je klicové pro spravné pochopeni vybrané definice, a tim

i cile a objektu prace.

1.1.2. Historie meditace

Nejstarsi historicky odkaz na meditaci pochazi pravdépodobné z obdobi pfed rokem 1500
pf. n. |. Jde o vyobrazeni ¢lovéka sediciho v lotosové pozici, které bylo nalezeno v pred-
arijskych ruinach indickych mést Harappy a MohendZoddra. Predpoklada se vsak, Ze

pocatky meditace se datuji mnohem dfiv. [6]

Dalsi vyvoj meditace v historii lidstva se odehrava jiz vramci ndboZenskych proudu
a tradic, ve kterych se nachazi. Podle nékterych teorii doSlo ke vzajemnému ovlivnéni
téchto kultur jiz za Alexandra Velikého, a to prenesenim vychodnich myslenek z Indie do
Recka. S jistotou viak mlZeme Fici, e vychodni myslenky se do obecného povédomi

evropskeé inteligence a pozdéji Sirsi spole¢nosti dostaly az koncem 18. stoleti.
Vychod

Pocatky vychodni meditace spojujeme s indickou filosofickou Skolou Advaita-véddnta®,
ktera byla zaloZzena na sanskrtskych védskych spisech prvniho tisicileti pf. n. |., mezi néz
patfi upanisady, Bhagavadgita a brahmasutry. O meditaci se védy zminuji kolem 6.-5. stol.

pf. n. |. Pravé z hinduismu pozdéji tézil jak indicky buddhismus, tak ¢insky taoismus.

2 . e . . v Y s s v , .
Indicka filosoficko-nabozenska skola zastupujici ¢isty monismus
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V Palijském kanonu? z prvniho stoleti pt. n. I. se buddhistickd meditace popisuje jako krok
k vysvobozeni [7]. Z doby, kdy se buddhismus rozsifoval do Ciny - kolem 1. Stol. n. 1.,
pochazi prvni zminky o meditaci (kterd postupné vede k zenu), které nachazime v ¢inskych
prekladech mahajanské sutry Vimalakirtiho. Buddhismus se dal Sifil do ostatnich
vychodnich zemi po Hedvabné stezce. Instrukce k meditacni discipliné zazen sepsal kolem

roku 1227 japonsky zenovy mistr Dogen. [8]
Zapad

Jako prvni se meditace naZapadé objevuje vjudaismu a starofecké filosofii. Podle
nékterych vsak byla ovlivnéna indickou kulturou. Kolem roku 20 pf. n. |. sjednotil tyto
dva proudy Filon Alexandrijsky. Ve svych exegetickych spisech popisoval i, duchovni
cviceni“, kterd zahrnovala metody souvisejici s pozornosti a soustfedénim. Po Filénovi
nasledoval fecky Plotinos (3. stoleti n. I.), ktery rozpracoval jiz konkrétni meditacni
techniky. Plotinova prace navazovalataké na platonismus, atak se nova filosoficka

Skola zaloZzena na Plotinové praci nazyva novoplatonismus.

Ve stfedovéku se upevnuji judaistické meditacni tradice vznikem mystického proudu
Kabbala a zaroven se poprvé objevuje kiestanska meditace. V Byzantské fisi se kolem 10.
stoleti na hofe Athos vRecku rodi pravoslavny hésychasmus, ve kterém je tradici
opakovani tzv. JeziSovy modlitby: ,Pane JeziSi Kriste, Synu BoZi, smiluj se nade mnou,
h¥ignikem. Zapado-krestanska tradice sice nezahrnuje opakovani jedné urcité fraze ani
nevyzaduje konkrétni polohu téla, ale jista forma meditace vznikla mezi benediktynskymi
mnichy, a to stukturovana meditativni metoda Cetby Pisma - tzv. Lectio Divina, ktera se
sklada ze Ctyr ¢asti: Lectio (Cetba), Meditatio (meditace), Oratio (modlitba) a Contemplatio
(kontemplace). [9] Toto rozdéleni urcil mnich Guigo Il. v 12. stoleti, jeho tradici dale

rozvijeli svati jako Ignac z Loyoly a Terezie z Avily v 16. stoleti.

3 Nejzndméjsi verze Tipitaky, soubor buddhistickych kanonickych textd.
* Co? blizce pfipomina hinduistické mantry, ve kterych se také opakuji svata slova.
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V isldamu se meditace stala nedilnou soucasti sufismu. Jiz zmifiované sufistické meditacni
discipliny Dhikr, Muraqabah a Tafakkur byly systematicky rozdéleny kolem 11. stoleti. Ve

12. stoleti praktikovali mediticujici muslimové i dychaci cvi¢eni a opakovali svatd slova.
Stretnuti

V 18. Stoleti se poprvé v Evropé projevil zajem o vychodni ndboZenstvi mezi intelektualy.
Némecky filozof Arthur Schopenhauer o buddhismu dokonce fekl: ,Kdybych vnimal
vysledky mé filosofie jako standard pravdy, povazoval bych buddhismus za nejlepsi

z ndboZenstvi.” [10]

Od roku 1890 zacaly v dusledku hinduistickych reforem v Indii vznikat nové skoly jogy,
z nichz nékteré byly diky uciteldm-gurulim, zejména Swamimu Vivékanandovi (koncem 19.
stoleti), predstaveny iZapadu. Vznikaly také nové Skoly slouZici jako sekularni variace

jégovych tradic (napfiklad TM?), které se staly populdrnimi v 60. letech 20. stoleti.

Proslavila se také hatha joga, systém jogy pochazejici ze Skoly jogy astanga vinjasa, ktera

se v zapadni terminologii oznatuje jednoduse jako ,joga“.
Integrace meditace a dne$ni podoba meditace v zapadni spoleénosti’

V roce 1893 se v Chicagu konal Svétovy kongres nabozenstvi. Slo o prvni pokus vytvofit
dialogmezi svétovymi virami. Bylo to také poprvé, kdy byly americké verejnosti
predstaveny hodnoty asijskych ndabozZenstvi samotnymi Asiaty. Slavna fec jiz zmifovaného
Swamiho Vivékdnandy oslovila mnohé. Vychodni meditace pfisla do povédomi Sirsi

zapadni spolecénosti.

> TranscendentéIni meditace- viz typy meditace.
® J6ga se neda povaZovat za druh meditace. v pvodnim vyznamu oznatuje stav obnoveni spojeni
individualniho Ja (atman) s univerzalnim Bytim (paramatman).Posléze je to nazev hinduistické skoly,
Hatha Jogy, kterd klade dlraz na odisténi téla k dosaZeni pravé zmifiované jogy. Jogické meditace na tuto
filosofii navazuji. Jéga je zaroven ucenim v rdmci mahajanového buddhismu, ktery prejal tuto ¢ast
hinduistické filosofie. v zadpadni spolecnosti se viak jogou rozumi cela $kala cviceni, ktera se vyznacuji
kombinaci rovnovaznych poloh téla s hlubokym dychanim.
’ Tato kapitola tézi vyhradné z MURPHY, DONOVAN, TAYLOR, 1997, str. 4-10
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Hinduismus a buddhismus se postupné Sifily po Spojenych statech — vznikaly stale nové
Skoly a instituce. Pocet ,konvertovanych” byl ale minimalni. Vliv tohoto hnuti se projevil

zplUsobem zcela jinym.

Obecné se da fict, Ze si Americané koncem 19. stoleti pfivlastnili nékteré asijské myslenky
(jako je napf. reinkarnace nebo karma), ale tak, aby sedély jejich vlastnimu
optimistickému, pragmatickému a eklektickému, chapdani vnitini zkusenosti. Adaptovali si
je aintegrovali je do velice liberalniho pojeti psychologie osobnosti, které i pfes vyrazné
pokrestansténi zlstavalo sekuldrni. BliZilo se spiSe transcendentalni filosofii nez jakymkoli

kfestanskym doktrinam.

Asijské mysleni vyrazné ovlivnilo nejen hnuti transcendentalismu, ale ineo-
transcendentalismus a americky spiritualismus. O asijské mysSlenky se také zacala zajimat

zapadni psychologie - zejména nasledovnici Junga a neo-freudisté.

Po druhé svétové valce, v padesatych letech, byl Americe predstaven zen a povalecnd
generace k nému zaujala otevieny postoj. Timto zacala novd éravseobecného zajmu
o vychodni meditaci. Tento zdjem byl podporen nékolika sociologicko-politickymi faktory:
psychedelickou revoluci, vznikem socialistické Ciny a americkym protikulturnim hnutim

60. let.

Jako prvni pfisla psychedelickd revoluce. Béhem 60. a 70. let zacali mnozi dospivajici
jedinci povale¢né generace babyboomu experimentovat s pozménénymi stavy védomi
pomoci halucinogennich drog, jako je napf. LSD. Tato generace razila novou cestu
vnitfnimu vnimani, experimentovani s alternativnimi Zivotnimi styly azpochybnovani

tradi¢nich kulturnich norem zapadni spole¢nosti.

Ve stejné dobé& vznikla socialistickd Cina, ktera zacala utlaovat okolni asijské staty,
zejména Tibet a Mongolsko. Toto prirozené zpuUsobilo pfiliv asijskych naboZenskych
uciteld na Zapad, kde nasli ochotné posluchace predevsSim v kruzich mladé liberalni
generace.
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Vietnamska valka podnitila odpor znacné ¢asti spolecnosti, a napomohlatak vzniku
americké protikultury. Ta se opfela o Zivotni styl psychedelické revoluce a prostoupila do

popularni kultury dané doby.

Vsechny tyto faktory se navzajem ovliviiovaly a zpUsobily pfival nového zajmu o vychodni
(zejména transcendentalni) meditaci. Zaroven vsak podpofily pochybnosti konzervativni
americké krestanské spolecnosti, kterd zacala vnimat meditaci jako jedenz etickych prvki

dané generace.

Zatimco se v pribéhu 60. let vychodni meditace integrovala do zapadni spolec¢nosti
a vznikaly nové, ryze zdpadni, Casto sekularizované derivace meditace, v kfestanskych
kruzich se kolem 70. let zacaly objevovat stale nové publikace o kfestanské meditaci.
Inspiraci nachdzely pravé v proti-kulturnim hnuti. Velka, konzervativnéjsi ¢ast tehdejsi
kiestanské spolecnosti vsak vnimala meditaci jako soucdst vychodniho spiritualismu
a striktné se ji vyhybala. Zndmé publikace, jako napfiklad: Learning and Teaching Christian
Meditation (Avery Brooke, 1975), Guided Meditation and the Teachings of Jesus (Joan
Cooper, 1982) a Meditation in Christianity (Swami Rama, 1983)vSak opét vratily tradici

krestanské meditace do verfejného povédomi.

V 70. letech wvzrostl zajem o meditaci zpsychoterapeutického hlediska. Obor
psychoterapie se stal prekvapivé otevieny vychodnim vlivim, jak predpovidal Alan Watts
ve své knize Psychotherapy East and West. Vychodni praktiky se postupné zacaly

integrovat i do metod osobnostniho rlstu.

Kolem 80. let vzrostl diky revoluci v kognitivni neurovédé zajem o meditaci jakoZto
objektu védecké studie. Objevuji se prvni pokusy pfirodnich véd odpovédét
na metafyzické otazky. Zapadni vnimani védy, zaloZenéna osvicenstvi a racionalizaci, tak

prichazi do kontaktu s intuitivnim zptGsobem vychodniho mysleni.
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1.1.3. Typy meditace®

Z predchazejici kapitoly o historii meditace musi byt ¢tenafi jasné, Ze existuje znacné
mnozstvi rlznych typU a podtypl meditace. William L. Mikulas [11] rozliSil ¢tyfi slozky
meditace, podle kterych lze meditaci klasifikovat. Jde o formu, objekt, postoj a rezimy
mysli. Formase tyka casového usporadani meditace a Cinnosti a polohy téla béhem
meditace, zatimco objekt se vztahuje na vybrany pfedmét soustiedéni (od dychani aZ po
soucit alasku). Postoj vyjadfuje pristup k meditaci ajeji filosofii. Rezimy mysli pak
implikuji, zda se jedna o meditaci zaloZzenou na soustfedéni nebo na mindfulness. Jelikoz
kazdy druh meditace vétSinou klade dlraz jen na nékteré slozky (nékteré meditace maji
vice moZnosti poloh téla, jiné nemaji uréeny predmét soustfedéni atd.), je vytvoreni
prehledného rozdéleni druh(i meditaci opravdu tézké. Radéji se tedy pokusim popsat
meditace, skryvajici se pod nejzndmé;jSimi nazvy, a poté se hloubéji zamérim na nékteré

z nich.
Populdrni meditace vychazejici z hinduismu:

TM (Transcendentdlni meditace) - je forma meditace vychazejici ztradice védanty.
Maharisi Mahés Jégi ji obrodil z véd a zacal ji vyucovat v roce 1958, poté se rozsitila po
svété pomoci tzv. TM-hnuti. VTM je dlleZitd poloha téla (sedi se s narovnanymi zady,
nejlépe v lotosové nebo pololotosové pozici’) a opakovani mantry. Meditujici by se
soustfedénim mél povznést nad véci pozemské adocCasné. TM je velice aktivni
forma meditace (na rozdil od napf. mindfulness nebo zazenu — popsano nize). Se zvysujici
narocnosti se klade vétsi dlraz na dychani. Upravou dychani pozménuje meditujici svdj

dusevni stav. Cilem této meditace je zklidnit mysl a ,,opustit télo”.

Kundalini meditace - je dalsi formou indické meditace vychazejici z védanty. Kundalini,

neboli ,hadi sila“, je nazev pro vzestupujici proud energie existujici v lidské bytosti

8 Zakladnimi zdroji této kapitoly jsou: BAIR, Asatar, 2010 a LUTZ, SLAGSTER, DUNNE, DAVIDSON, 2008

? Viz ptiloha 1.
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(v hinduismu mluvime i o sestupujicim proudu, ten se vSak v kundalini neresi). Cilem této
meditace je uvédomit si tento proud a nechat se jim nést. Pozornost se soustifedi na dech,
ktery prostupuje skrz kazdé energetické centrum téla. Energie je sméfovana smérem
nahoru k centru energie, které se nachazi nad hlavou. Kundalini neklade diraz na srdce.
Rika se, e meditace kundalini mdze mit ivedlejsi G¢inky - podle ni byl pojmenovan

Syndrom kundalini. Mezi pfipisované pfiznaky patfi napfiklad zavraté ¢i docasna slepota.
Popularni meditace vychazejici z taoismu:

Meditace &chi-kung (qi gong)'®- je forma taoistické meditace, kterd vyuziva dechovych
cvi¢eni k rozeslani energie do organl a do energetickych center, kde koluje v kruhovitém
tvaru, ktery se nazyvd ,mikrokosmicky obéh.” Pozornost se soustfedi pravé na dychani
a nasledny obéh tzv. vitdIni energie nazyvajici se ,,échi” (,,qi“ nebo ,chi”). Existuji tfi hlavni
centra energie. Nachazeji se pod pupikem, ve stfedu hrudi a uprostfed cela. Na srdce

seCchi-kung nezaméruje a s emocemi meditujiciho nijak zamérné nepracuje.

Populdrni meditace vychazejici z buddhismu:

Mindfulness — meditace vhledu, uvédomovani si, téZ meditace vSimavosti - neboli
vipassana, vychazi z buddhistické tradice. Je asi nejpopuldrnéjsi formou meditace
v zapadni spoleénosti. Jde v ni zejména o, byti v pfitomnosti®. Meditujici nechava volné
plynout tok svych myslenek, zatimco je stale sleduje, snazi se vsechny prichazejici
myslenky pfijmout a zaroven se od kazdé distancovat. Mindfulness vyuZiva i dechovych
cviceni, ale nepovaZuje je za hlavni tézisté, nybrz zajeden z mnoha podnétli vnimani.
Frekvence ani hloubka dychani se nijak neupravuje, atak se mindfulness pocita mezi
pasivni druhy meditace. Mnozi praktikujici ostatnich ,energetickych” meditaci povazuji

mindfulness  za nedfinnou  praktiku, jelikoz béhem ni zOstdvda meditujici

Vv nizkoenergetickém stavu.

10 Vyraz ¢chi-kung oznacuje Sirsi soubor ¢inskych cviceni, kterd vedou k ziskani vitalni energie ,¢chi”. Zde
hovofim pouze o meditacni praktice k tomuto souboru patfici a vychazejici z taoismu.
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Zazen'- je obecny termin pro meditaci vsedé vychazejici z buddhistické tradice.
V modernim zenu se o zazenu c¢asto mluvi jako o ,pouhém sezeni”. Je to meditacni
technika zaloZzend vyhradné na poloze téla. Tim pokyny meditujicim konci a neurcuji ani
frekvenci dychani. Tato meditace vSak byva ¢asto spojena s rozjimanim nad konkrétnim
buddhistickym textem, ¢&i nevyfeSitelnou hadankou zvanou koan. Zazen se dale déli
na dalsi meditacni techniky (napfiklad schikantaza, sesshin). Jednd se o obtizny druh
meditace ato zejménakvilli tomu, Ze se obvykle medituje souvisle az po dobu
nékolika hodin. Je urcen spiSe pro mnisské, asketické prostredi, a ne pro zaneprdzdnény,

uspéchany zivot dnesni zapadni spole¢nosti.
Sekularizované meditacni praktiky:

Visualization — vizualizace, neboli provdzenad vizualizace, je moderni meditacni praktika,
ktera funguje na principu soustfedéni se na jeden urcity, vétdinou imaginarni obraz. Casto
se provadi za doprovodu hudby ¢&i nahravky s hlasem instruktora, ktery meditujiciho ve
vizualizaci vede. (Aby se jednalo o meditaci, a ne uz o druh hypndzy, je tfeba, aby tato
praktika vzdy vedla meditujiciho k samostatnosti — kazeta zde slouZi tedy jen jako
pomlicka zac¢atecnikim, ne jako nezbytna soucast.) Meditujici se snazi v mysli vytvofit
pevnou vizudlni predstavu a udrzet si ji. Nékdy se meditujici soustfedi i na dech, ale své
dychadni nijak neupravuje. Je to metodanezdvisla nandbozenskych tradicich

a nepredstavuje tak Zadnou souvisejici Zivotni filosofii €i viru.

Heart rhythmic meditation (HRM) - je meditace, ve které se vesSkera pozornost vénuje
dychani atlukotu srdce meditujiciho. Srdce se povaZuje za energetické centrum téla.
Meditujici by se mél se svym srdcem ajeho frekvenci ,ztotoznit”. Soustfedénou
pozornosti by mél meditujici prohlubovat dychani a zkoordinovat ho co nejpresnéji
s tepem. Pri takové harmonii by mél byt obéh energie a kontrola meditujiciho nad svym

télem nejefektivnéjsi. Jedinec se stava citlivéjsim.

1 Vyraz zen nepopisuje konkrétni typ meditace, ale celou odno japonského mahajanového buddhismu,
vyrazné se lisici od ostatnich hlavnich buddhistickych skol.
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Existuji také meditacni praktiky odvozené od tradi¢nich ndbozenskych skol. Jde vétsinou
o pokusy oddélit konkrétni mechanické postupy od ndbozenskych a spiritudlnich prvka
(jako je napfiklad manipulace s energiemi atd.) mnohdy za ucelem védeckého vyzkumu
a snahy vysvétlit meditacni praktiky z kognitivni perspektivy. Tyto sekuldrni derivaty byvaji
vétsSinou odvozené od metod buddhistickych, ve kterych ¢asto chybi pravé zmifovany
aspekt prace senergii. Byly vytvofeny zejménaza lUcelem zpfistupnéni meditace

psychologickym a psychoterapeutickym uceldm.

Mezi tyto odvozené praktiky patfi napfriklad meditace FA (focused attention) a OM (open

monitoring), které budou déle rozvedeny v nasledujici kapitole.

1.2. Psychologie meditace

JelikoZz je meditace Uzce spojend sjevy jakojsou vnimani, pozornost a soustfedénost,
zabyva se jejim vyzkumem zejména psychologie. Pro lepsi pochopeni danych souvislosti
definuji nékteré z klicovych pojm( obecné psychologie, které se ve vykladu meditace

vyskytuji.

1.2.1. Zakladni pojmy

Kognitivni funkce (mentalni procesy)

Kognitivni funkce jsou poznavaci procesy a operace, prostifednictvim kterych vnimame
a jedname ve svété kolem nds. Patfi k nim vSechny myslenkové procesy, které umoziuji
rozpozndvat, pamatovat si, ucit se a prizplsobovat se ménicim se podminkam prostredi -
takze napriklad pamét, koncentrace, pozornost, porozuméni informacim a exekutivni

funkce (napf. fesSeni problému, nahled, dsudek). [12]
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Vnimani (percepce)

Vnimani je obsahly pojem, ktery zahrnuje vSechny smyslové modality, ale ijiné procesy,
které se do néj aktivné zapojuji, avytvari tak slozity komplex ¢innosti umozniujicich
interakci jedince s jehovnitfnim ivnéjSim prostfedim. Vnimani umoziuje interpretaci

a organizaci senzorickych informaci, jeho vysledkem jsou vjemy. [13]

Pozornost

Pozornost je v obecném pojeti soustfedéni védomi na urcity obsah, jehoZ vybérovym
Cinitelem je aktivita subjektu. [14] V psychologickém kontextu je pozornost zdkladni
kognitivni funkci, kterd vybérové a motivované zamérfuje vnimani. [15] Podle
Sternberga je pozornost ,nastroj, jehoz prostifednictvim aktivné zpracovdvdme omezené

mnozstvi informaciz obrovské zdsoby udaja.” [16]

Seberegulace

Seberegulacni (neboli sebekontrolni) vlastnosti definujeme jako vlastnosti umoznujici Fidit
a kontrolovat vlastni chovani, proZivani a jiné myslenkové pochody, a to prostfednictvim
vile. Seberegulaéni praktiky jsou pak praktiky, které rozvijeji Ci trénuji tyto vlastnosti

a dovednosti. [17]

Bdélost™?

Bdélost je schopnost odpoutané pozorovat vSechny procesy, které se déji vnas
samotnych, auvédomovat si veSkeré reakce na okolni svét. Tento postoj umoziuje
vysledovat nejriiznéjsi souvislosti a okolnosti, které nas vedou k nasemu mysleni, chovani,

jednani. [18]

'2 Bdélost je termin pFevzaty z buddhistické terminologie, nikoli z obecné psychologie.
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Emoce

Emoce jsou subjektivni, védomé proZitky, charakterizované zejména psychofyziologickymi
vyrazy, biologickymi reakcemi a mentalnimi stavy. Emoce hodnoti skutecnosti, udalosti,

situace a vysledky ¢innosti podle subjektivniho stavu a vztahu k hodnocenému.

Pozitivni emoce jsou emoce ndami vyhledavané — emoce, které chceme mit. Patfi mezi né
napriklad pobaveni, UZas, soucit, spokojenost, vdécnost, nadéje, zajem, radost, laska
negativni emoce sniZuji pozornost a schopnost soustfedit se. Negativni emoce pomahaji
v krizovych situacich (strach, nechut atd.), pozitivni emoce zase podporuji pokrok a inovaci

mimo nebezpedi (zvédavost, hravost). [19]

1.2.2. Postupy meditace z psychologického hlediska

Odvozené meditacni praktiky

Ackoliv mezi meditaénimi praktikami existuje nescetny pocet variaci, lze meditace
z kognitivné-psychologického hlediska rozdélit do dvou zdkladnich skupin podle jejich
postupl — concentration meditace a mindfulness meditace. Concentration meditace se
soustredi na jednu véc, vétSinou vjem (zvuk, obraz ¢i pocit). M3ji za cil uklidnéni mysli
a dosazeni vétsi bdélosti a uvédoméni. Nejzndméjsi formou je TM, kterd se soustredi
na zvuk - mantru. Mindfulness meditace spocivaji v tom, Ze se meditujici , otevira® a stava
se pozornym k neustdle plynoucimu toku myslenek, predstav, emoci a vjem(, aniz by se
s nimi identifikoval. Mindfulness meditace maji vétsinou za cil rozvinout nereaktivni stav
mysli. Misto toho, aby se zuzZilo pole soustfedéni (koncentrace), se praktikujici stava
pozornym vUci celému poli védomi. Do této kategorie patfi napriklad vipassana a zenovad

meditace.

K lepSimu pochopeni téchto dvou zakladnich postupl a mentdlnich procesud, které se

odehrdvaji pfi meditaci, byly tyto dvé kategorie meditacnich technik zjednoduseny
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a popsany pomoci zakladnich kognitivnich postupl. Ztéchto popist vznikly odvozené,
druhotné, sekularizované meditaéni praktiky. Nazyvaji se Focused attention meditation
(FA) a Open monitoring meditation (OM). Kromé psychologie se vyuZivaji v mnohych
sekularizovanych meditacnich cvicenich, jako je napfiklad Mindfulness based stress

reduction (MBSR). [20]

Prvni styl meditace, FA, je dobrovolné zaméreni pozornosti na vybrany predmét a udrzeni
této pozornosti. Druhy styl, OM, se zabyva snimanim kognitivniho prozitku (kazdé chuvile)
bez zpétné reakce. VyuZivd se zejména jako zpusob rozpoznani plvodu emocionalnich

a kognitivnich vzorcu.

Focused attention meditation (FA) - soustifedéna pozornost

RozSitenym prvkem v ramci buddhistickych meditacnich praktik je udrZeni souvislé,
selektivni  pozornosti  najeden konkrétni  predmét, jako je  napfiklad
podskupina lokalizovanych viem( zplsobenych dychanim (,lechtdni vzduchu u nosnich
direk, zvedani a klesani hrudi, nafouknuti a vyfouknuti bficha, proud vzduchu atd.) ¢i jeden

vjiemz této podskupiny.

Aby dokazal meditujici udrzet pozornost, musi neustale dohlizet na jeji kvalitu. Po néjaké
dobé zcela pfirozené odbéhne pozornost meditujiciho kjinému objektu (Clovék se
napriklad pfi vnimani svého dechu najednou zaméri na bolest v koleni apod.). Toto
odbéhnuti by si ale mél uvédomit, ,upustit” od predmétu svého rozptyleni a navratit se
zpét k puvodnimu predmétu. Timto postupem meditujici nejen cviéi svoji bystrost
a stabilitu v udrZovani pozornosti, ale zdroven rozviji tfi charakteristické schopnosti
ziskdvané cvi¢enim regulované pozornosti. Prvni schopnosti je peclivé monitorovani
pozornosti, které zlstava ostrazitym vaci jakémukoli odvraceni pozornosti. Druhd je
schopnost odpoutat pozornost od rozptylujiciho elementu bez vétsich nesndzi. Posledni je

schopnost pohotové presmérovat pozornost zpét k opustenému predmétu meditace.
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DosaZena uroven v této meditaci se ¢astecné méri i mirou ndmahy, kterou meditujici musi
vynalozit k tomu, aby souvisle udrzel pozornost. Zacatecnik zdpasi s vétSim mnozstvim
distrakci a ¢astéji cvici zmifiované tfi schopnosti nez pokrocily meditujici, ktery vydrzi delsi

dobu bez rozptyleni.

Diky FA se tak pozornost stdva stabilnéjSi a pohotovéjsi a v nejpokrocilejsi fazi FA je

udrZeni pozornosti dokonce né¢im nenamahavym a automatickym.

U pokrocilych meditujicich vytvari FA meditace pocit fyzikalni lehkosti a Cilosti. Je mozné,
Zze se dokonce sniZuje potieba spanku. Na nejpokrodilejSich drovnich bylo pry
zaznamenano i znacné snizeni emocionalni reaktivity. Postupy FA meditace se vétSinou
omezuji na uzsi pole zaméfeni, coz znamend, Ze schopnosti umoZiujici rozpoznani

podnétd mimo toto omezené pole nejsou touto meditaci rozvijeny.

Open monitoring meditation (OM) — oteviené monitorovani

OM meditace se vyskytuje v cetnych variacich, vSechny tyto variace ale sdileji jisté
spolecné zakladni vlastnosti. Patfi mezi né napfiklad predchozi vycvik v FA meditaci, jejiz
zvladnuti je potrfebné pro prestup k OM meditaci. FA navic pomaha zklidnit mysl a omezit
rozptyleni pred OM meditaci. V pokrocilejSich fazich FA se dobte vyvinutd schopnost
snimdni vlastni pozornosti (a véasného uvédoméni si odbéhnuti pozornosti) stavd bodem
prechodu k OM meditaci. VOM se meditujici snazi zlstat pouze ve stadiu tzv.
monitorovani. Jiz nemusi svoji pozornost vracet k jednomu predmétu — svym myslenkam
mUze dat volny prlbéh, jen si musi kazdé z nich ,vS§imnout”. Moment po momentu by tak
mél meditujici pozorné sledovat vSe, co mu pfijde na mysl, avSak bez toho, aby se nato
blize zaméroval. Aby tohoto stavu dosahl, musi omezit mnoZstvi pozornosti vénované
jednomu predmétu, naktery se zaméruje FA. VOM je kladen dlraz na reflexivni,
kontemplativni vnimani, které umoznuje Iépe si uvédomit jednotlivé prvky aktudlniho

prozitku, jako je napfriklad jeho emotivni tén, stupen intenzity i aktivni kognitivni
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schéma mysli vdané chvili. Takto se ,namdhava” selekce c¢i ,uchopeni” predmétu

promeénuje v nenucené udrzeni védomi bez jakéhokoli jednoznaéného vybéru.

Toto rozliseni mezi ,namahavym“ a ,nenucenym” poukazuje na rozdil mezi schopnostmi,
které jsou potteba k dosazeni vyssi pokrocilosti v meditaci a dovednostmi, které jsou
posléze ziskany (napfiklad prvotni potfeba ,uchopovat” pfedméty a pozdéjsi dovednost

udrZet pozornost bez konkrétniho predmétu zaméreni).

Dulezitym aspektem OM je uvédoméni si vétSinou zanedbavanych a,samoziejmych”
stranek lidského dusevniho prozitku. Rikd se, Ze vnimani téchto aspektli umozriuje
snadnéji preménit kognitivni a emocionalni ndvyky. Konkrétné muize vést OM
ke zbystfenému, méné emocionalné reaktivnimu vnimani smyslu vlastni identity, ktery se
promitd zpét do sfér minulych ivpfed do sfér budoucich. Nakonec je tfeba zminit, Ze
meditace OM byva také spojovdnase zvySenim télesné a dusevni citlivosti, kterd se

projevuje poklesem kognitivnich reakci vytvarejicich dusevni Gzkost.
1.2.3. Predpokladané uc¢inky meditace®
Mozné fyziologické ucinky

Fyziologické ucinky meditace souviseji zejména s hlubokym dychanim, celkovym

zklidnénim a zménou binauralniho™ rytmu v meditaci oproti béZznému bdélému stavu.
Dychani a metabolismus:

Béhem meditace se snizuje spotfeba kysliku az 050 % a zaroven také klesa mnozstvi

eliminovaného oxidu uhli¢itého (aZ o 50 %). Snizuje se dechova frekvence.™

Y Pro upiesnéni a zpiehlednéni zdroju patficich k jednotlivym zjiténym vlastnostem, &i k jednotlivym
vyzkumdm, pouZiji v této kapitole jinou formu znadeni zdrojd a to ve formé vysvétlivek. Zakladnim zdrojem
je HUSSAIN, Dilwar, BHUSHAN, Braj, 2010.
" Rozsahy frekvence mozkovych vin, které se méni podlé jednotlivych stavl védomi (napéti, relaxovany
stav, spanek). Patfi sem beta, alfa, theta a delta viny.
> Sudsuang, Chentanez, & Veluyan (1991), Kesterson (1986)
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Srdecni ¢innost:

U tzv. zklidiujicich meditaci (napf. TM a zen) bylo zaznamendano sniZeni srde¢niho tepu.
Vyrazny rozdil se viak nachazi jen u dlouhodobé meditujicich.'® U lidi s normalnim ¢&i

vysokym tlakem se v obdobi nepferugeného praktikovani meditace tlak snizuje.'’
KoZni odpor:

Nizké hodnoty koZniho odporu mohou vypovidat o stresu. Podle o¢ekavani byla v ramci

nékolika vyzkum@ u meditujicich (zejména TM) namérena vysoka kozni odolnost."®
T 19
Korova ¢innost™:

Zvy3end alfa aktivita mozku p¥i meditaci maze indikovat hluboce relaxovany stav mysli.?°
Pfitomnost theta vin ukazuje na podobnosti mezi meditaci a nékterymi fazemi spanku.?
Nékteré vyzkumy naméfily u dlouhodobé meditujicich zvySenou aktivitu v pravé mozkové
hemisféfe??, jiné zaznamenaly posun aktivity zlevé do pravé hemisféry béhem
meditace.”® Schwartz (1975) informuje o zvydené kortikalni a snizené limbické vzrugivosti
dlsledkem meditace, coz by mohlo napomdhat bystiejSimu vnimani aomezeni
emocionalni aktivity. Podle pomérné nedavnych vyzkum(O maji mnisi z Dharamsaly
zvySenou aktivitu v Celnich lalocich (oblast mozku, kterd byva spojovana s pozitivnimi
emocemi), i kdyz nemeditujl'.24 Zvyseny signdl fMRI pfi meditaci kundalini naznacuje, Ze se
béhem meditace rozviji neurdini &innost.”> Nékteré studie potvrzuji unikdtni zptsob
mysleni u meditujicich, ktefi jsou povaZovani za osvicené. Na rozdil od ,neosvicenych” lidi,

ktefi neustale projevuji znacné mozkové vzruSeni, si tito vysoce pokrocili meditujici

'® Tamini (1975) a Bono (1984), Delmonte (1984)

7 Sears & Raeburn (1980), Swami Karmananda Saraswati (1982), Wallace et al.(1983)

'® Bono (1984), Bagga & Gandhi (1983)

¥ Einnost mozkové kary.

%% pelmonte (1984a), Daniels & Fernhall (1984)

?! Jacobs & Luber (1989), Delmonte (1984a)

2 Pagano & Frumkin(1977)

2 Delmonte (1984b)

** Davidson et al.(2003)

> Lazar, Bush, Gollub, Fricchione, Khalsa, and Benson (2000)
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zachovavaji nizkou hladinu vzruseni az do okamziku, kdy se maji rozhodovat ¢i jednat.
Toto souhlasi s vypovédmi meditujicich o pocitu neustalého vnitfniho klidu i béhem ucasti
na vnéjdich &nnostech.”® Studie vyuzivajici TCD a blizké infratervené spektroskopie
zaznamenaly zvySeni prltoku krve v pravé zadni mozkové tepné a snizeni v levé stredni
mozkové tepné béhem meditace ¢chi kung (gi gong), zaroven izvySeni hladiny
oxyhemoglobinu a celkového hemoglobinu. Nové pokusy se snazi pochopit vztah mezi
meditaci a neurotransmitery. Zejména dopamin by mél mit vliv na potlaéeni exekutivnich
funkci béhem relaxaéni meditace.”’ Je viak tézké z téchto ucink( odvodit prakticky dopad,
jde spis o pokusy neurologicky vysvétlit fungovani meditace, ¢i fiziologicky dokazat jeji

ucinnost.
Mozné psychologické uéinky?®

Podle definic sekularizovanych typl meditace a jejich postupu je zfejmé, Ze ocekdvané
psychologické ucinky zplsobené meditaci zejména souviseji jednak s pozornosti
a schopnosti soustredit se, a potom se schopnosti snimat ¢i mapovat neustale se ménici
proud naseho védomi az ného vyplyvajici kognitivni a emocionalni vzorce. Proto byva

s meditaci spojovan zejména rozvoj perceptudlnich a kognitivnich schopnosti.

Napfriklad mindfulness meditace by méla zvySovat vnimavost v podobé dovednosti jako

2 v ,
930 N&které

jsou citlivost vnimani, empatie, rychlost zpracovavani informaci a synestezie
typy meditace nejspis podporuji rozvoj schopnosti soustredit se, motoriky a analytického
kognitivniho stylu. Tvrdi se také, Ze meditace (zejména TM) muiZe mit pozitivni vliv
na na schopnost ucdit se, kratkodobou a dlouhodobou pamét, akademicky vykon, vykon

o 1 v , . , . v v . 2
u test podle WAIS* a na nékteré kreativni schopnosti véetné sebe realizace.?

2 Travis, 2001, Travis & Orme-Johnson (1989), Travis & Pearson (2000), Travis, Tecce, & Guttman, (2000)
2 Litscher, Wenzel, Niederwieser, and Schwarz (2001)
*® Hlavni zdroj: LUTZ, SLAGSTER, DUNNE, DAVIDSON, 2008
? Jev, kdy podnét z jedné smyslové nebo kognitivni oblasti vyvola viem v jiné smyslové oblasti; napfiklad —
a to je nejcasté;jsi — pismeno nebo Cislovka evokuje konkrétni barvu.
30 Murphy & Donovan (1997), S. Shapiro et al. (1998), Walsh (2005)
" Weschler adult intelligence scale, sada test( inteligence pro dospélé.
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Tyto predpokladané kognitivni prinosy TM vSak mohou byt disledkem predem
ocekdvanych vysledk( a konstrukénich faktor( v rdmci studii, jak zdUrazruji Canter a Ernst

ve své kritice. [21]

Asi nejvétsi potencial, ktery by meditace mohla v psychologii mit, jeprevence depresivnich
stavll. U deprese se vyzkum doposud soustiedil zejména na feSeni pfiznakl. Po urcitém
Case terapeutické nebo farmaceutické 1éCby si pacienti s diagndézou deprese casto mysli,
Ze uz danou epizodu deprese prekonali, a tak s [é€bou prestavaji. 50% téchto ,vylécenych”
vSak do deprese znovu upadne. U téchto lidi, ktefi si jiz proZili vice nez jednu depresivni
aktudlnich priznak(l — je tfeba najit zplisob prevence. Meditace by mohla byt prospésnou
pravé vypéstovanim snimaciho reflexu u vlastnich emoci. Pokud by se jednotlivci naucili
monitorovat a chapat své emoéni vzorce®® (a tim i Iépe odhadovat jejich budouci vyvoj) &i
pozndvat negativni a spoustéci podnéty, mohli by Iépe ovliviiovat svlij psychicky stav

a zaujmout tak v boji proti depresiaktivni pozici. [22]

Nejstarsi vyuziti meditace v psychologii je v boji proti stresu. Na lékarské univerzité
v Massachusetts zalozil roku 1979 Jon Kabat-Zinn tzv. Mindfulness-based stress reduction
neboli MBSR. Jde ostrukturovany alternativni |ééebny program, ktery vyuZiva
sekularizovanych forem mindfulness meditace nejen k uklidnéni jedince, ale také k uleveni
od bolesti. Nazory o efektivnosti MBSR se (stejné jako u ostatnich meditac¢nich praktik)

rozchazeji.

32 Cranson et al. (1991), Dillbeck, Assimakis, & Raimondi (1986), S. Shapiro et al. (1998), So & Orme-Johnson
(2001)
** Soustava zazitych emoénich reakci na uréité podnéty.
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1.4. Vyzkum meditace®

Béhem 60. a70. let se dlsledkem pfilivu asijskych meditujicich zacali védci zajimat
o vyzkum meditace. Slo vét$inou o neurofyziologické vyzkumy (nékteréz nich citované
vyse), v mensi mife pak o vyzkumy pozorovaci. Ze zacatku se tyto studie soustredily
na neurologické ucinky meditace, pozdéji pak také na potenciondlni pfinosy meditace

v oblasti zdravotnictvi.

Ackoliv je predpokladanych ucinkl meditace mnoho, tak navzdory cetnym védeckym
zprdvam ateoretickym navrhim se o neurofyziologickych procesech souvisejicich
s meditaci a o dlouhodobém vlivu meditace na mozek vi vskutku malo. Nedostatek
statistickych dikaz( a dislednosti u vétSiny prvotnich vyzkum{, nejednota ve zkoumanych
meditacnich praktikdch a obtiznost urcit dosazenou uUroven meditujicich jsou faktory,
které vyrazné omezuji vyzkum meditace a zpochybnuji vysledky studii. Absence jasné

operacni definice meditace vyzkum nadale ztézuje.

Slabinami pozorovacich vyzkum{ byvaji nedostacujici vzorky a zejména nepfitomnost
kontrolnich skupin®, porovnavajicich skupinu meditujicich se skupinou nemeditujicich, &i

se skupinkou zabivajici se jinou relaxaéni praktikou.

Pozorovaci vyzkumy zkoumajici fyziologické ucinky meditace sice poukazuji na ucinnost
meditace ve spousté fyziologickych regenerativnich proces(, vysledky téchto studii jsou
ale kontroverzni, jelikoZz mnohé protichldné studie porovnavajici vysledky
meditaces obycejnym odpocinkem dosly ke stejnému vyvoji u obou skupin pacientd.
Dulezitost zklidnéni mysli pro regeneraci téla je tedy zfejmy, vyvstava ale otazka, jestli je
meditace vibec v né¢em prospésnéjsi nez obycejny odpocinek i jiné relaxacni metody.
Ke zodpovézeni této otdzky je tfeba redefinovat jak meditaci, tak odpocinek a pevné urcit

rozdily mezi nimi.

** Hlavnim zdrojem jeCAHN, B. Rael a POLICH,J, 2006
35 . v s v . ;. . v . s .
Skupina u niz neprobihd Zzadna zkoumana intervence a jejiz vysledky jsou srovnavany s vysledky
experimentalni skupiny.
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Mnohé dopady maiji totiz tyto dvé praktiky stejné — zpomaleni Zivotnich funkci, hlubsi
a pomalejsi dychani, uvolnéna poloha téla, omezeni aktivity mozku. Rozdil se vSak nachazi
vtom, Ze odpocivajici jedinec nijak nesméruje ani nemonitoruje svoje vnimani
a pozornost. Jeho myslenkovy tok se sice do jisté miry omezi, ale i tak neustale probihd
pfirozeny myslenkovy prichod a Ipéni na urcitych podnétech, kterého si odpocivajici neni
védom. VétSinou se podvédomé vraci pravé ke stresovym podnétiim, od kterych se snazi
odpocinout — povinnosti, obavy, atd. Meditace je na kognitivni Urovni mnohem aktivnéjsi,
at uz jde o FA ¢i OM meditaci, vidy se béhem ni odehravd bud' selektivni vybér nebo

bezreaktivni snimani.

1.4.1. Neurofyziologicky vyzkum

Neurologicky zamérené studie meditace jsou vétSinou provadéné pomoci EEG, ERP

a fMRI.

Elektroencefalogram (EEG) se k vyzkumu meditace zacal pouzivat jiz pred 50 lety. Studii je
vskutku mnoho, vysledky vétSiny studii jsou vSak nevérohodné. Jediny konkrétni zavér,
kteryz téchto studii Ize spolehlivé vyvodit je, Ze jsou meditaci ovlivnény theta a alfa pasy
mozku, coz mlZe znamenat, Ze meditace dokaZe v dlouhodobém vyhledu pozmeénit
neuroelektricky profil jedince. Faktory zplsobujici variace mezi vysledky studii souvisi
zejména srozdilnym ucéinkem rGznych typl meditace. Individualni chovani a praxe
pozorovanych subjektl v oblasti meditace muze byt dalsi pficinou nejednotnych vysledku.
Prozatim neni mozné posoudit, jak vrozené vlastnosti, jako je povaha, extroverze versus
introverze ¢i Uzkostlivost ovlivauji vysledky studii. Navic jesté nebyly vysvétleny rozdilné

EEG vysledky u subjekt(i rizného véku.
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Stejné zpochybnovatelné jsou ERP (event related potential) vyzkumy. Dosti vérohodna se
ale zda byt zména korového zpracovavani zvuku ucinkem meditace, rovnéz i vliv meditace

na P300°.

Nyni jsou vkladany nadéje v pomeérné nové studie vyuzivajici funkéni magnetickou
rezonanci (fMRI). Mohly by totiz vytfibit neuroelektrickd data presnéjSim urcenim
neuralnich center, kde meditace pusobi. FMRI se pouZiva vétSinou v kombinaci s EEG

a PET (pozitronovou emisni tomografii) k porovnani alfa aktivity s pratokem krve v mozku.

Shrnuti

Meditacni stavy jsou nyni zkoumdny neuroelektrickymi ajinymi neuroobraznymi
metodami. Metody téchto vyzkumld se postupné stavaji soudrznéjsimi a
nasmérovanéjsimi, ackoliv se komplexni empiricky a teoreticky podklad stale vyviji. Jediné,
co mizeme bezpecné odvodit z neurofyziologickych vyzkumi meditace je, Ze meditace
zfejmé ovliviiuje funkce centralni nervové soustavy, ale konkrétni neuralni zmény Cci
rozdily mezi jednotlivymi praktikami jsou stale velmi nejasné. Hlavni hnaci silou dalSich,
budoucich vyzkum( meditace je pravdépodobnost klinického vyuZiti meditacnich cvic¢eni

ve spojeni s psychologickymi a neurofarmakologickymi terapiemi.

36 . v . .2 . sy i . . p s
VIna kognitivné evokovaného potencidlu, jejiz vyvolani souvisi zejména s rozhodovanim.
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1.5. Soucasna a budouci role meditace v zapadni psychologii

S odhadem deseti miliont meditujicich ve Spojenych statech a stovek miliénd na celém
svété je dnes meditace jednou z nejpraktikovanéjSich, nejtrvalejSich a nejzkoumanéjsich

duchovnich disciplin. Stale v3ak zUstava jednouz nejkontroverznéjsich.

Mezi meditaci azapadni psychologii dlouho existovalo vzajemné prehlizeni
a nepochopeni. Kolem 70. let pfislo obdobi ndhlého stfetu, které bylo vSak brzy
nasledovano vzajemnou nevraZivosti a soutéZenim. Pozdéji, jiz s vétSi nezaujatosti, se
meditace stala objektem zajmu védcl, ktefi se ji snazi vykorenit z jejiho filosofického

a psychologického plvodu.

Dnes ¢eli psychologové nové vyzvé, a to zkoumat meditaci nejenz perspektivy etické®’, ale
i emické*®. Pokusit se nevnimat meditaci a jiné vychodni praktiky jen jako metody, které je
tfeba zaradit a predefinovat do naseho chapani svéta, ale pravé jako naprosto novy, ndm
doposud neznamy zplsob vnimani svéta, ktery nds muzZe vést k hlubsSimu pochopeni
hlavnich psychologickych otdzek ohledné kognitivnich procest, trénovani a vyvoje mysli,
zdravici ostatnich terapeutickych a socialnich praktik. Eleanor Rosch fekla: ,,Ano, vyzkum
meditacnich tradic mUZe poskytnout Udaje, které dokdzou zatfdst se starym zplsobem

mysleni. Mohou vSak nabidnout i mnohem vice - zcela novy pohled na svét.” [23]

Zkoumani meditacnich praktik se silnéjsi kulturnicitlivosti mize byt cestou ke vzajemnému
obohaceni jak meditacnich tradic, tak zapadni psychologie, a to s dalekosahlymi pfinosy

pro obé strany. Ve stejném duchu je veden i kvalitativni vyzkum praktické ¢asti této prace.

77 vnéjsiho, objektivizujiciho hlediska védy.
% 7 hlediska chapani u¢astnénych.
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2. PRAKTICKA CAST

2.1.Cil

V teoretické ¢dasti popisuji meditaci tak, jak je vnimdna vnéjSim pozorovatelem, védou.
Zamérfuji se zejména na psychologii. |definice meditace, zkteré vychazim, je
psychologického razu. V praktické ¢asti chci vniknout do pohledu vnitfniho — do pohledu
Ucastnika. Mym cilem je nahlédnout do subjektivniho svéta meditujicich a porovnat
za prvé jejich pohledy mezi sebou a za druhé jejich pohledy s pohledem prezentovanym
v teoretické ¢asti. Timto se snazim porozumét redlnému vyznamu meditace pro samotné
meditujici a diskutovat o tom, jak by tyto parametry mohly ovlivnit védecky pohled

na meditaci a etické otazky jejiho vyzkumu.

2.2. Metodika

Jako vyzkumnou metodu jsem si vybraladruh kvalitativniho dotazovani, ato
strukturovany rozhovor sotevienymi otazkami. JelikoZz se moje prace zaméfuje
na meditaci z hlediska psychologického, a ne religionistického ¢i sociologického, prace
s jednotlivci se jevila jako idealni. Kvantitativni vyzkum se navic nezddl vhodny z divodu
malého mnoistvi meditujicich natzemi Ceské republiky a 3patnych zku$enosti

meditacnich skupin s predeslymi vyzkumy.

John W. Creswell definuje kvalitativni vyzkum jako: ,Proces hledani porozumeéni zalozeny
na riznych metodologickych tradicich zkoumdani daného socidlniho nebo lidského
problému. Vyzkumnik vytvafi komplexni, hoIisticky'/39 obraz, analyzuje razné typy textd,
informuje o ndzorech Ucastnikl  vyzkumu aprovadi zkoumani v pfirozenych

podminkach.” [24]

Podle Hendla je kvalitativni vyzkum v ramci socidlnich véd rovnocenny s kvantitativnim.

Na rozdil od kvantitativniho bere kvalitativni vpotazintencionalitu40 a zaujima pohled

% Ve filosofii je to teorie o tom, Ze bytostni celky, entity, jakozto podstatné komponenty reality, maji vlastni
existenci, ktera je podstatnéjsi nez je soucet jejich ¢asti. v psychologii se tato teorie prevadi na ¢lovéka
a tvrdi, Ze lidska mysl musi byt zkoumdna jako celistva jednotka spiSe nez jako souhrn jednotlivych casti.
40 5 v
Zameérnost

30



prvni osoby. Vztah mezi badatelem a subjektem je tésny a vyzkumnik se snazi zaujmout
pozici uvnitt situace. Teorie ¢asto vznika v prabéhu studie a vyzkumna situace je jen slabé

strukturovand. Kvalitativni vyzkum pracuje slokalnim méfitkem aje tedy idealni pro

hledani idiografickych*! souvislosti. [25]

Strukturovany rozhovor s otevienymi otazkami vidy sestava z fady peclivé formulovanych
otazek na zdkladé predem daného tématu, na néz maji respondenti odpovédét. Zakladnim
Ucelem této metody je pokud moZno co nejvice minimalizovat vliv tazatele na kvalitu
rozhovoru, proto jsem si ho jako idealni pro individualni pfistup pro svoji studii zvolila.
Ziskand data analyzuji do hloubky a porovnavam je mezi sebou, jednd se o rozbor

jednotlivych kazuistik.

V mém planu bylo sestavit vhodnou sadu otdzek, kterd by souvisela se vztahem jedince
k meditaci a k jejim psychologickym ucéinkim. Dale jsem chtélavést rozhovory
s meditujicimi rlznych naboZenskych proudd a meditaénich skupinek atyto vysledky
porovnat. Z velkého poc¢tu meditacnich skupin, které jsem oslovila, mi svoleni daly dvé.

MUj vzorek tedy nakonec sestaval z Sesti dobrovolnikd z fad jejich ¢lend.

2.3. Vzorek
Pro poznani ucink(, které praktikujici priklddaji meditaci, jsem potfebovala nalézt vzorek
slozeny z dlouhodobé a pravidelné meditujicich, nejlépe laikli. Tohoto jsem docilila.
Chtéla jsem zdaroven vzorek pestry, skladajici se ze zastupcl rliznych naboZenstvi, aby byly
mé zavéry lépe zobecnitelné. Toto se vsak zduUvodu uzavienosti vétSiny oslovenych

skupinek ukazalo jako neuskutecnitelné.

Obé spolupracujici skupiny patfi k linii vadzrajanového tibetského buddhismu Karma
Kagju. Tato skuteénost se nakonec stala vyhodou, jelikoz mi umoznila |épe porovnat

nazory jedincl zastavajicich stejnou filosofii.

*1 Zkoumajicich jednotlivé pfipady nebo udalosti.
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JelikoZz se jedna o rozbor kazuistik, pocet Sesti respondentl je naprosto dostacujici. Pro
lepsi pochopeni vyzkumu struéné predstavim meditace, kterymi se respondenti v ramci

meditacnich skupinek zabyvaji.

V centru buddhismu Diamantové cesty se spole¢né meditace odehravaji denné. Medituje
se tzv. na ucitele, neboli guru jéga*’. Mezi nejéastéjsi patfi napfiklad meditace na osmého
a $estnactého Karmapu®. Druhy meditace jsou rozdéleny podle Grovni meditujicich.
Zacatecnici zacinaji meditaci na 16. Karmapu, pro pokrocilejsi jsou pfipravna cviéeni, které
sestavaji ze Ctyf meditaci, které se opakuji 111 111 krat. Teprve po dokonceni pfipravnych
cviceni, které trva nékolik let, se individualni praxi meditujicich stdvd meditace na 8.

Karmapu.

Meditace centra Bodhi Path patfi téZ k linii Karma Kagju. Spole¢né meditace se odehravaji
dvakrat tydné, meditujici tedy medituji zejména jednotlivé. Meditacni praxe se fidi podle
Sedmibodového vycviku mysli (LodZong). Zdkladem tohoto vycviku je meditace klidného

spocivani (Sind neboli Samatha) a meditace vhledu (lhaktong neboli vipassana).

2.4. Realizace vyzkumu
Prabéh vyzkumu byl standardizovany. Zacala jsem vybranim cilové skupiny lidi — tedy
dlouhodobé meditujicich. Uréila jsem si vyzkumné otazky, které souvisi s pohledem

jednotlivce na meditaci, s osobni zkusenosti a s vlastni interpretaci ucink(l meditace.

Nechtéla jsem svymi otdazkami predem ovliviiovat odpovéd respondentl atak jsem
kladla dliraz na poradi otazek. Zacala jsem otevienéjSimi otazkami a poté se posunula ke
konkrétnéjsim. Otazky jsem rozdélila na dvé casti. V prvni se dotazuji na obecné informace
o vztahu jednotlivce k meditaci a ke zméndm, které sam na sobé vypozoroval. V druhé se
jiz ptdm na konkrétni vlastnosti a U¢inky meditace. VSe zakoncuji otevienou otdzkou, kde
davam respondentidm moznost se vyjadrit k rozhovoru, dodat néco podstatného ¢i pro né

vyznamného.

* Tibetska meditace na utitele, ve které je uditel vyzualizovan jako ztélesnéni vsech buddhd.
2 Karmapa je povazovan za prvniho védomé se rodiciho lamu (lama je titul tibetského ucitele dharmy)
Tibetu, je oznacovan jako ,,zZivy buddha“ a je hlavou linie Karma Kagju.
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Na uvod bylo nutné zvazit délku rozhovoru. Rozhovor nesmél byt pfilisS dlouhy, aby
respondenty neunavoval, ani pfili$ kratky, aby se respondenti necitili tlaceni ¢asem a aby
jejich odpovédi byly pfirozené a uplné. Dulezité bylo, aby rozhovor probihal pfiblizné
stejné u vSech respondent(l. Cely rozhovor — i s predstavenim vyzkumu, informovanim
respondenta o podminkdch a podpisem souhlasu s nahranim — nakonec trval okolo
40 minut. Vlastni zodpovézeni otazek trvalo u vSech respondentd cca 25 minut. Tim jsem
dodrZela svlij stanoveny limit i potfebnou presnost. Délka byla vyhovujici, respondenti
nebyli unaveni a stihli zformulovat své postoje, coz dokazuji i reakce na volnou otazku, kdy

vétsina respondentl oznamila, Ze uz vSechno potrebné rekli, ¢i Ze uz je nic nenapada.

Pribéh hledani respondentl uz ¢astecné vysvétluji pfi hodnoceni vybraného vzorku
v predeslé kapitole. Nejprve jsem meditacni skupinky ¢i naboZenské instituce
oslovila prostiednictvim emailu.** V pfipadech, kdy jsem nedostala zadnou odpovéd,
anebo odpovéd nebyla zamitava, pristoupila jsem ke komunikaci pres telefon. Po souhlasu
svyzkumem avyjasnéni vzdjemnych podminek uZ veSkera dalsi komunikace
probihala telefonicky nebo osobné. S hledanim jednotlivcl, ktefi by byli ochotni rozhovor
podstoupit, mi pomohly povérené osoby, se kterymi jsem vyjednavala podminky
vyzkumu. Poté jsem se skaidym jednotlivé domluvila na konkrétnim c¢ase a misté

rozhovoru.

Rozhovory probihaly v standardizovaném prostfedi, bud pfimo v buddhistickém centru
v oddélené mistnosti, kde bylo dostate¢né soukromi a klid, nebo v kavarnach, kde byl jiz
mensi klid, ale soukromi bylo dostatecné a nenastala Zadna vétsi vyruSeni. Rozhovory
nikdy neprobihaly bezprostfedné za sebou, a to ani v rdmci jednoho dne.
Forma rozhovoru byla dostatecné osobni a ne pfili§ formalni, coz napomohlo komunikaci
Tento neformalni vztah byl posilen nabidkou tykani, kterou jsem dostala ode vsech

respondenta.

a4 Bylo osloveno 12 meditac¢nich skupinek ¢i nabozenskych spolkd. Odpovédi jsem ziskala pét, tfi byly
zamitavé.
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Rozhovory jsem po souhlasu respondentl nahrala na diktafon. Veskeré audiozaznamy
rozhovor( se nachazi v pfilohdch prace ve formatu mp3. Zvukové zaznamy jsem ddle

spravovala pomoci programu WavePad Sound Editor™.

Data jsem ndsledné analyzovala porovndvanim odpovédi na stejnou otazku u kazdého
z respondentl. Data interpretuji nejen na zakladé obsahu odpovédi, ale ina zdkladé
formy, intonace a jinych neverbalnich faktor(. Snazim se vidy vykladat odpovédi tak, jak
vérim, Ze je mysleli respondenti. Interpretace je samoziejmé prizplisobena tomu, co jsem
vypozorovala mimo vlastni rozhovor a co vim o meditaéni skupince a filosofii, ke kterym se

respondent pfiznava, abych nevytrhavala vyroky z jejich pfirozeného kontextu.

2.5. Vyhodnoceni*®
Vyzkum byl tvofen jiz zminénymi 18 otazkami®’, které vedou k pochopeni vztahu
respondenta k meditaci a jeho pohledu na psychologické ucinky meditace. Neni neobvyklé
pfi kvalitativnich vyzkumech s otevienymi otdzkami, Zze z rozhovor( vyplyne i néco navic.
Tyto informace neberu jako zbytecné, protoze odhaluji kus reality, kterou jsem
nepredpoklddala atim se naopak stavaji zdsadni soucasti vyhodnoceni vyzkumu. Pravé
tyto informace nejvyraznéji odhaluji vnitini svét jedince aumoZfuji ndm pochopit,

na jakych principech funguje.

Sesbirana data jsem analyzovala chronologicky, abych zachovala strukturu rozhovoru,
béhem kterého doslo k urcitému vyvoji. U kazdé z vyzkumnych otdzek nejprve shrnuiji
obsah odpovédi kazdého jedince, podporeny vybranymi citacemi, a posléze v téchto

odpovédich hleddm podobnosti a rozdily, které jsou pro vyzkum vypovidajici.

Mym cilem — vsouladu s postupy kvalitativniho vyzkumu — neni zobecnit vyroky
jednotlived, nybrz zachovat jejich autenticitu a zachytit pohled a pfistup jednotlivcd,

zpUsob, kterym se na problematiku meditace divaji.

*> WavePad Sound Editor 5.33, NCH software
a6 Vyroky respondentll jsou upraveny tak, aby odpovidaly pisemnému formatu. Pro lepsi pfehlednost
pouzivam dvou odlisnych typografickych podob — jednu pro predstaveni odpovédi respondentd
(italika bez uvozovek) a druhou béhem vlastni analyzy (pismo stojaté s uvozovkami).
Celé rozhovory v audio formdatu jsou k dispozici na pfilozeném kompaktnim disku.
* Viz p¥iloha 2.
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2.5.1. Zakladni informace o respondentech

Respondentli jsem se po ukonceni rozhovor( ptala na nékteré obecné udaje, konkrétné
na vék, vzdélani a soucasnou profesi. Tyto Udaje neslouZi k statistickému zhodnoceni (o

které v kvalitativnim vyzkumu neusiluji) ale k lep§imu pochopeni vzorku.*®

1. Respondent — Ondrej: 42 let, stfedoSkolské vzdélani s maturitou, prekladatel,
BDC®.

2. Respondent —Simon: 28 let, vysokoskolské vzdélani, programator, BDC.

3. Respondent —Karel: 36 let, stfedoskolské vzdélani s maturitou, podnikatel, Bodhi
Path.

4. Respondent — Vlasta: 31 let, vysokoskolské vzdélani, personalistika, Bodhi Path.

5. Respondent — Radek: 29 let, vysokoSkolské vzdélani, projektant, BDC.

6. Respondent —Jan: 31 let, vysokoskolské vzdélani, konzultant, BDC.

2.5.2. Vztah respondentl k meditaci

Prvni Cast otdzek resi vztah respondentll k meditaci. JelikoZ jde o dlouhodobé medituijici,
tak se predpoklada, Ze respondenti medituji pravidelné. Pro upfesnéni meditacni
zkuSenosti se viak radéji ptdm na presnou dobu meditace, ¢as s ni straveny denné, jaky
typ meditace respondenti provozuji a jestli v minulosti délali jiny druh meditace. Dale se
také ptam natfi zasadni otazky, které odhaluji pristup respondentli k meditaci. Jde
o oteviené otdzky, které maji zajistit autenti¢nost odpovédi a nijak respondenta predem

neovliviiovat, a tak zachovat vypovidajici hodnotu i vybranych pojm( a formulaci.
a) Osobni vztah k meditaci
Jak dlouho uz meditujete?*°

=  Ondrej: 15 let

=  Simon: 7 a pll let

" Respondenti jsou uvadéni v poradi, v jakém jsem s nimi mluvila. Jsou ozna¢ovéni anonymné pomoci
nahodné zvolenych pseudomd.
*7kratka pro centrum buddhismu Diamantové cesty
>0 Casovy udaj vyjadfuje dobu, od které respondenti pravidelné, strukturované medituji, za¢it meditovat
mohli mnohem dfiv.
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= Karel: 12 let (ale par let mél prestavku, kdy se meditaci nevénoval)
= Vlasta: 4 roky

= Radek: 11 let

= Jan:12let

Nejdéle meditujici je respondent Ondrej, ktery je zaroven nejstarSi. NejkratSi dobu

medituje Vlasta. NejdFiv zacal Radek, ktery medituje uz od svych osmnacti let.

Kazdy z respondentll ma za sebou minimalné 1000 hodin meditace (Ondfej ma vic nez
5500 hodin), coz znamen3d, Ze jsou pokrocilejSimi meditujicimi a maji dost zkuSenosti
s meditaci, aby mohli na sobé vypozorovat a hodnotit zmény, které meditace zpUsobila,

a vliv, ktery na né z dlouhodobého hlediska ma.
Jak ¢asto meditujete? Meditujete jen v ramci skupinky, nebo i doma?

Vsichni respondenti medituji (nebo se snazi meditovat) denné, ato v ramci individudIni
praxe. Délka je ridzn4, ale primérné je to hodina. Vlasta medituje 30 az 40 minut denné,
coZ odpovida jeji urovni. Jan uved|, Ze kvlli zdravotnim problémdm se zady byl donucen
snizit délku meditace na 20—30 minut, ale dfive meditoval az 2 hodiny denné. ZdUraziuje,
Ze praxe je nejen formalni (meditace v sedé) ale i neformalni (tzv. postmeditacni faze).
Béhem neformadlni praxe ,se clovék snazi udrzovatpohled, ktery prohlubuje meditaci

a cilem je srovnat tyto dva stavy, aby ¢lovék vlastné meditoval porad.”

Cas, ktery respondenti s meditaci travi, ukazuje na jejich angazovanost. Meditace je pro né
dllezita, vraci se kni denné, zaujimaji k ni zodpovédny pfistup a jejich praxe vyZaduje
disciplinu. Jan i pfes komplikace, jako jsou problémy se zady, nadale denné medituje.*

Meditativni praxe je pro néj prioritou, kterou je tfeba néjakym zplsobem umoznit.

>! P¥j lotosovém sedu i jinych meditacnich polohach je potfeba zada narovnat, coz muizZe byt velice bolestivé
pro jedince s nezdravymi zady. Pro jedince s témito problémy existuje dokonce i meditacni poloha v leze,
zatimco zdravym meditujicim je adresovano varovani: ,nikdy nemeditujte v leze”. [28]
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Jaky typ meditace provozujete?

O meditacich, které se provozuji vdanych meditacnich centrech, jiz hovofim pfi
predstavovani vzorku. Ostatné tyto Udaje Ize lehce najit. Pfesto jsem se chtéla zeptat
respondent(, jaky typ meditace provozuji. To, jakou meditaci, ¢i jakou vlastnost meditace

zdlrazni, prozrazuje néco o tom, jak tuto meditaci vnimaji.

Vsichni respondenti byli znali druhu meditaci, které provozuji. Néktefi (Ondrej, Jan) ji
vysvétlili podrobnéji a presné ji zafadili dojednotlivychodvétvi buddhismu.>?. Jini (Simon,
Radek) se sousttedili spiSe na strukturu a organizaci meditaci (pfipravna cviceni, guru joga)
a vyjmenovavali konkrétni priklady (meditace na buddhuNeomezené svétlo). Meditujici
z centra BDC kladli spole¢ny dliraz na meditaci na u¢itele®®. Simon zminil, Zze jde o jeho
oblibenou meditaci: , TakZe ji nedélam sam, ale kdyz ji déldam s lamou tak obecné muzu
fict, Ze je to dobrd meditace.“Tyto spole¢né meditace, které se odehravaji v centru BDC
denné, maji pro meditujici specidlni vyznam. PovaZuji ji za meditaci vyssi kvality. Ucitel
v jejich praxi zastupuje dileZitou roli — jak inspirativni, tak lektorskou, o které budu mluvit
pozdéji.

Meditujici z centra Bodhi Path Praha, ktefi maji spole¢né meditace pouze dvakrat tydné,
zakladaji svoji praxi na individualni meditaci. Karel a Vlasta tedy spiSe zdUraznuji zaméreni
meditace (,rozvijeni koncentrace a bdélosti, pracovat s mysli“, ,meditace klidného
spocivani, ,meditace svizualizacemi“), ale rovnéz zafazuji meditace do jejich

naboZenského kontextu.
Délal jste dfiv jiny druh meditace?

= O: Dfiv meditoval sdm podle sebe. DFiv jsem jen zkousel néco sdm podle sebe... tady to ma
presné Janou strukturu.

= S: Driv délal jogu. To je taky meditace, dd se Fict, ale ne buddhisticka.

= K: ZkousSel meditovat sam podle knizek. ...to byly prvni pokusy vytdhnout néco, co by se

rovnalo meditaci.

*2 Meditaéni centrum BDC se zaméruje na buddhismus, konkrétné tibetsky buddhismu, v ramci tibetského
buddhismu jde o buddhismus diamantové cesty a o linii Karma Kagj.
>Viz poznamku u guru jogy.
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= V: Dfive zkousela meditaci s vizualizacemi.

= R: Nejdfiv meditoval sdm podle knizek.

= J: Zkousel meditace podle Osha.”* Ale vzhledem k tomu, Ze jsem meditoval podle knizky
a nebyl tam nikdo, kdo by mi ji predal a vysvétlil, jak funguje, a nebyl tam realizovany
ucitel, tak ty meditace nemély Zdadny efekt, takZe to bylo takové hleddni a bylo to

diametrdlné odlisné od toho, co délam ted.

VSichni respondenti dfiv zkouseli meditovat v néjaké jiné formé, nez presli k meditacim,
které provozuji dnes. VétsSinou (Ondrej, Karel, Radek a Jan) zacali jako samouci. Naznacuji,
Ze tato prvni meditace byla neefektivni a nelplna (O: ,jen zkousel”, K: ,néco, co by se
rovnalo meditaci“). Radek navic zdlraznuje dullezZitost ucitele, ktery meditaci vysvétluje
a vede jednotlivce v praxi. Rozlisuji tedy meditace rGzné kvality. Vlasta a Simon zkouseli
predtim ijiné druhy spolec¢nych meditaci. Simon provozoval jégu, kterou taky povazuje
za meditaci, ale ne buddhistickou. (Nyni uz s jégou prestal.) PovaZzuje tedy i praktiky jinych

filosofickych proudu ¢i skol za druhy meditace.

Informace o tom, Ze respondenti majipfedeslé zkuSenosti s meditaci, poukazuje na urcitou

cestu hledani, o které budu hovofit vice u nasledujicich otazek.
b) Zacatek vztahu
Jak jste k této meditaci prisel?

Otazka zjistuje, jak vztah respondent( k meditaci vznikl. Toto je dlleZité pro pochopeni

zpusobu, jakym jednotlivci vnimaji meditaci a jak se toto vnimdani ¢asem vyvijelo.
Odpovédi respondenti:

= 0O: Ondfej el naprednasku lamy Oleho Nydahla®, kterou mu doporudil kamarad.
Zaujala ho nejen filosofie, ale i: Ten ¢lovék a vSechno kolem toho, byly to véci, které jsem

vZdycky hledal.

** Oranova kniha, meditac¢ni techniky, Osho, 1991
>> Lama Ole Nydahl je lama danského pavodu, ktery ve spolupraci se svou Zenou vyrazné pomohl pfenosu
buddhismu na zapad. Zalozil v Evropé pres 600 meditacnich center buddhismu diamantové cesty, mezi které
patfi i centrum v Brné. [29]
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S: Sel na prednasgku, o které ho informoval plakat. Usadilo se mi to v mysli. Meditovat

nezacal hned, mezitim jesté pokracoval sjogou. Potom se mu do ruky dostala kniha

o buddhismu. Vidél jsem, jak jsou ty informace logicky posklddané, jak je to skoro védecky

feceno. Ze to neni vdgni duchovno, ale Ze to je hodné logické. To mi pofdd vrtalo hlavou...

Pak se ¢lovék v urcity okamZik rozhodne, Ze tomu chce vénovat vic ¢asu a vic energie.

= K: Karel se k meditaci dostal vlastnim hledanim. KdyZ mi bylo 15, tak jsem se o to zajimal.
Buddhisticka filosofie mi pfisla naprosto logickd... Vté dobé nebyly texty otom, jak
meditovat, vychdzelo spoustu kniZek o ¢akrdch, kamenech a jejich plsobeni a rizné
mystické knizky, kabbalah atd. Zkousel jsem nékteré typy meditaci, ale nebyla to ta pravad
meditace.

= V: Vlastase k meditaci téz dostalavlastnim pdatranim. Cestak ,té pravé” meditaci
byla vSak komplikovanéjsi. UZ v puberté jsem zacala hledat... Pak jsem zas k né¢emu prisia,
k néjaké meditaci, pak jsem sni opét prestala. Béhem vysoké Skoly se o meditaci
prestala zajimat, potom vsak zacala pracovat a: Najednou jsem zacala mit pocit, Ze ten
Zivot bez toho neddvd smysl a vrdtila jsem se... Prosté jsem si to nasla sama.

= R: Nahodou se dostal k buddhistické literatufe. Zavadil jsem o obli¢ej Dalai Lamy’®, kdyZ
jsem cekal v knihkupectvi.Kniha ho zaujala. Zjistil jsem, Ze jsem buddhista a uzZ jsem se po
tom jen pidil. Poté se sezndamil s buddhismem Diamantové cesty a s Lamou Ole Nydahlem
a zacal chodit do centra BDC.

= J: Jan se dostal k meditaci skrz filosofické hledani. Mél jsem takovou ambici poznat, jak se

véci maji, jak to s tim svétem je, co tenhle Zivot znamend — odpovéd’ na ty moje filosoficky

nebo ndboZensky ambice. Buddhistickd meditace mu vyhovovala nejvic. Ta meditace

byla takovym logickym vyusténim,dalo mi to moZnost sdm se sebou pracovat, takZe se

neustdle rozvijim... nejen na té intelektudlIni urovni, ale &im ddl vic ti to umoZiiuje proZivat.

Rika, Ze je to pro néj: Cesta, kterou jsem hledal. Meditace je tim nejlepsim prostfedkem,

jak dosdhnout ciletoho hleddni.
Porovnani:

MuzZeme rozlisit dva zakladni zpUsoby, jakymi se respondenti dostali k meditaci, kterou
dnes provozuji. Ondrej, Simon a Radek se k informacim o buddhistické meditaci dostali

nahodou, ato, co slySeli nebo cetli, je zaujalo. Vyznamnou roli tu hrdl i ucitel, jakozto

*® Transformace mysli, Dalai Lama, preklad Helena ISi Nevrelova, 2002. ISBN: 80-7205-787-1
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lidsky vzor, ktery respondenty inspiroval. Pro Karla, Vlastu a Jana byla meditace odpovédi
na jisté duchovni ¢i filosofické hledani. Zkouseli vice mozZnosti mezi kterymi si vybrali
meditaci buddhistickou, protoZe nejvic vyhovovala jejich o¢ekdvanim a pozadavkim. Karel

vysvétluje, Ze teprve tato meditace je prava.

K meditaci se respondenti dostali prostifednictvim filosofie, soucdsti které je
i meditace. Tuto filosofii ¢asto kriticky zkoumali. Musela vyhovovat jejich raciondlnim
pozadavklm. (S: ,logicky poskladané informace”; J: ,logické vyusténi“; K: , buddhisticka
filosofie mi prisla naprosto logicka.”). Jindy citili respondenti urcity druh predurceni, které
je ktéto filosofii vede. (O: ,véci, které jsem vidycky hledal”; R: ,zjistil jsem, Ze jsem
buddhista®). V obojim ptipadé se tato filosofie ukazalajako naplnéni duchovnich i
filosofickych potreb jedince, at uZ toto naplnéni védomé hledal, nebo k nému pfrisel

nahodou.

c) Odtivodnéni vztahu a integrace meditace do kazdodenniho Zivota

Do této podkapitoly zahrnuji dvé otazky, které dfiv staly oddélené. Prvni otdzka: ,Proc
meditujete? Co vam meditace pfinasi?“ zakoncovala prvni blok mych otdzek adruha
otdzka: ,Vnimate meditaci jen jako jednu z dilcich aktivit vaseho tydne, nebo v ni vnimate
néjakou hlubsi, duchovni podstatu?” zahajovala blok druhy. V ¢asovém ramci vsak tyto
otazky nasledovaly za sebou a odpovédi respondentd na obé z nich se navzajem prolinaji

a doplnuji. Proto je budu analyzovat spolecné.

Jde o velice oteviené otdzky, u kterych jsem respondenty pozadala, aby se nebali svoji
odpovéd dostatecné rozvést. V obou otazkdach predstavuje respondent svlij pohled
na meditaci, co mu prindsi ajak ovliviuje jeho Zivot, ato ve chvili, kdy jsem jesté
respondentovi nemohla ,podstréit” konkrétni napady nebo formulace. Z téchto dvou

otdzek lze vyvodit i respondentovu vlastni definici meditace.
Pro¢ meditujete? Co vam meditace ptinasi?
Odpovédi respondenti:

= O: VZdycky jsem mél pocit, Ze to, Ze md ¢lovék rodinu, chodi do prdce, to co bézné délame,

nemizZe byt vSechno, Ze to musi mit dalsi rozméry k tomu, hleddni smyslu
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Zivota.Buddhismus nejvic odpovidal tomu, co si sam predstavoval. Medituje, aby dosahl
osviceni. VSechny bytosti chtéji byt Stastné... Asi to mdm stejné, urcité chci byt v Zivoté
Stastny. Prislo mi to jako nejefektivnéjsi metoda, neresit jednotlivé problémy, ale odetnout

koren vsech problém( a tim vyresit vSechny problémy najednou.

S: Mné prijde (meditace) tak smyslupind, ani bych otom tak nepremyslel. Simon vidi
radost, kterou mu meditace p¥inasi, jako zcela dostatecné odlvodnéni toho, proc
medituje. KdyZ jsem zacal s prvni individudini praxi, tak jsem si na meditaci vzpomnél
a objevila se mi v mysli radost. Meditace mu také poskytuje zplsob, jak pracovat se svoji
mysli a poznavat sam sebe. A ¢lovék v meditaci je se svoji mysli, pracuje s ni, je to takovd
laboratof, kde ¢lovék pozndvd mysl. Je to jako néco objevovat, ale jde o vnitini véci. Rika,
e zacal meditovat ...zezvédavosti a také jde o inspiraci ucitelem. Clovék pak ochutndvd
stav, kterého chce dosdhnout... V meditaci také nachazi urcité naplnéni a Zivotni jistotu.
Kdyz jsem vidél ty véci ve svété, tak jsem si fikal, Ze to nestoji za ndmahu. Meditace je pro
spoleh, at uz se bude dit cokoliv, i kdybychprisel o vsechno. Spolehlivost meditace ilustruje
na prikladé nedavné autonehody, pfi které necitil strach ze smrti.

K: Jeho dlvody jsou odlisené od divodu lidi, ktefi medituji za Ucelem ziskani konkrétnich
vlastnosti. Chodil jsem (do centra) s lidmi, kteri chtéli konkrétné pomoct soustfedénosti
atd., pro konkrétni ucel. Narozdil od nich, pro Karlaje meditace zejména soucasti
filosofického celku.Mné pfisel logicky ten filosoficky zdklad buddhismu. Ptindsi mu to:
naplnéni, asi naplnéni, doslova naplnéni. Pfiznava vsak i prakticky vyznam meditace.
Meditace je spickova rozhodné vtom, Ze ztakovych praktickych aspekt( asi dokdZe
opravdu zklidnit, naucit koncentrovat, zamérit myslenky... dokdZe ziskat urcity prostor
mezi podnétem a reakci. Podle Karla miize meditace pomoci i v sebekontrole. ...miZe se
jednat o urcitou kontrolu jednadni, jak ¢lovék chce.

V: Meditace je pro ni zpUsob naplnéni duchovnich potieb. Bez toho Zivot nemd smysl,
nebo, nasla jsem smysl Zivota v tom, co mi meditace miZe prinést. Meditace je vsak pouze
nastroj, ktery ji ktomuto naplnéni pomdha. Meditace mi pomdhd smérfovat k mym
Zivotnim cilim. Dejme tomu, Ze jsem smysl v Zivoté nasla v néjakym duchovnim smérovani

a meditace mi k tomu pomdhd, takZe se to doplriuje. Rovnéz vnima ivedlejsi pozitivni
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ucinky meditace. V krdtkodobym smyslu zklidnéni a zlepSeni vztahu s okolim, lepsi

vyrovnanost. A tfeba i v prdci to ma pozitivni ucinky ...

= R: Radekvidi meditaci jako néco samoziejmého, jeji vyznam vnima intuitivné. Tak jd jsem
nemél na vybér, to se vsechno stalo, kdyZ jsem si koupil tu prvni knizku, to byl prosté
kontakt.Citil jsem, Ze je to uplné ono... Vibec Zddné proc¢ tam nebylo. KdyZ jsem si to Cetl,
prosté to bylo ono, jako kdyZ se zamilujes... Bylo to Cisté pocitové. ZdUraznuje, Zze mu
meditace pfindsi mnohem vic, nez pouhou relaxaci. Meditace neni jen néjaky styl
odreagovdni, je to metoda prdce s mysli a je to metoda jak probouzet, jak se dobrat ke
svoji vlastni mysli. Meditace ho bavi a zaroven méni. KdyZ se na véci divam s odstupem
Casu,tak jsem vic pritomny. Rovnéz vnima meditaci jako nastroj, pomoci kterého néceho
dosahuje. Jd to néjak neresim, prosté to beru tak, Ze bez prdce nejsou koldce.

= J: Ono to prindsi samoziejmé spoustu véci... Hlavné je to ndstroj jak se neustdle rozvijet.
Meditace je také zpUsob, jakym dosahnout radosti. To stésti je uvniti, to rozhodnuti byt
Stastni mdme a muZeme ho udélat, at uz mdame milion véci a nebo nemdme nic. Meditace
je klic k mysli, kterd je oprosténa od vsech ocekdavdni, od vsech obav a od vsech rusivych
pocitd. Spolu s radosti mu prinasi meditace i spoustu dalsich benefitl. Je to ndstroj, ktery

nds osvobozuje a ddvd ndm silu, moudrost, soucit —spoustu tady téch moznosti.
Porovnadni:

Nejvétsi rozdil mezi respondenty neni vtom, pro¢ medituji, ale jakého razu je toto
zdivodnéni Rozdil je nasledkem odlisné psychiky a stavd se vyraznéjsim pti porovnani
respondent(. Karel a Radek oba vnimaji meditaci jako zplsob prace s mysli, kterd pomaha
koncentracovanosti a jinym vlastnostem. Karel vSak odUvodnuje své rozhodnuti meditovat
jako logicky nasledek (,Mné pfiSel logicky ten filosoficky zdklad buddhismu.”), zatimco
Radek svlj divod vnima intuitivné a racionalni vysvétleni nepotiebuje. Zacatek svého
vztahu k meditaci porovndava se zamilovanim se. ,Bylo to Cisté pocitové” fika. To
poukazuje na univerzalni potencidl meditace, jakozto duchovniho kapitdlu, ktery je

dynamicky a nabizi mnoho rovin prozivani (jak racionalni, tak i intuitivni, emocionalni).

Pfinos ¢asto uvadény respondenty, byla radost. Optimistické zaméreni meditace je klicové
pro motivaci respondentd. (O:,urcité chci byt stastny”; J:,$tésti je uvnitf; S:,V mysli se mi
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objevila radost.”) Radost identifikuji jako Zadouci stav, kterého chce kazida bytost

dosahnout.

Zde odkryvdame tfi role, které respondenti u meditace vnimaji. Za prvé je meditace
zdrojem pozitivnich emoci, a to pfimo v daném okam?ziku. (S: , Clovék pak ochutnava ten
stav, kterého chce dosahnout.”) Za druhé je meditace ndstroj k osobnimu rozvoji, ktery
pomaha meditujicim dosdhnout svych Zivotnich cild (J: ,nastroj, jak se neustdle rozvijet”;
V: ,Pomdha mi sméfovat k mym Zivotnim cilim.”), pomoci cilené prace s mysli. (K:
»Meditace je kli¢ kmysli.“; J: ,metoda prace s mysli“; S: ,Clovék pozndva mysl“; R:
»,Bez prace nejsou kolace.”) Za treti se pak meditace pro jednotlivce stava odpovédi
na zivotni otdzku (O: ,To nemlie byt vSechno.”) apfinasi Zivotni jistotu
a naplnéni. (K: ,Pfindsi mi naplnéni, asi naplnéni, doslova naplnéni.”; S: ,Meditace mi

v eV

nema smysl.“)

Je zfejmé, Ze nelze meditaci odtrhnout od filosofie, ve které se nachdzi. Respondenti
nepovazuji meditaci za samostatnyritual, ale za nedilnou soucast duchovni praxe. Popisuji
ji jako efektivni nastroj ¢ metodu®’, kterou lze vyuZit rdzné. (D: ,spoustu tady téch

moznosti“.)

Vnimate meditaci jen jako jednu zdilé¢ich aktivit vaseho tydne, nebo v ni vnimate

néjakou hlubsi, duchovni podstatu?

Tato otazka zjistuje, jestli ajak ovliviiuje meditace ostatni aspekty Zivota meditujiciho.
Ackoliv jsem predpokladala, Ze vSichni respondenti budou vnimat v meditaci néjakou
hlubsi podstatu, zajimalo mé, jak tento vztah meditace a kazdodenniho Zivota konkrétné

vnimaji a jak mi ho sami vysvétli.

>’ Slovo ndstroj pouzivaji meditujici v souvislosti s meditaci béhem rozhovoru dvandctkrat, slovo
metoda osmkrat a slovo prostredek dvakrat.
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O: (Meditace) vlastné ovliviiuje cely Zivot... Méni proZivani vseho, proZivame svét urlitym
zpusobem, vsechny jevy urcitym zpusobem, diky tém meditacim se to postupné méni, (meditace)
ovliviiuje vse, co Clovék déla a samoziejmé k lepsimu... Ale neni to nic mystickyho, je to prosté
prakticka véc, je to takovy trénink mysli, aby fungovala dokonalejsim zplisobem. Prostupuje to cely

Zivot, vSechny dalsi aktivity.

S: My Zijeme ten buddhismus kaZdym okamZikem. Ta meditace je soucdst toho vseho a zdroven
i soucdstcelého Zivota... v meditaci se pracuje s mysli a s mysli je Clovék cely den... To zdkonité

ovlivni veskeré nase proZivdani ndsledné.

K: Meditace neni oddélend od mého ndzoru.. Pro mé je to (meditace) ndstroj k rozvoji podle
rfeknéme buddhistické filosofie jako takové a to mi ddvd smysl, protoZe z toho divodu ten ndstroj
pouzivam... Je tam ten efekt, Ze se Clovék citi lip, je Stastnéjsi, spokojenéjsi atd., ale to jsou ty
efekty, které jsou vidét na vnéjsek, primdrné jde o to, Ze je to nedilnd souocdst praxe, které se chci

vénovat, protoZe mi ddavd smysl jako celek...

V: Jo, vnimdm v tom néco hlubsiho... Myslim si, Ze to opravdu ovlivriuje veskeré aspekty mého

Zivota.

R: To urcité, jak jsem rekl, v meditaci se néco naucim... Co meditace déld je, Ze bori nase ndvyky, Ze
nejsme ted' a tady... Tak to pro mé znamend hlavné meditace, Ze vlastné té prendsi do okamziku
ted’ a tady, takZe to neskonci meditaci, to sezeni, ale ty by ses méla snaZit i potom v Zivoté pouZivat
to, co se naucis kdyZ sedis, v klidu, kdy nemds Zadny rusici elementy... To je jako kdyZ jdu do
posilovny a cvicim tam s télem, tak to je pro mé meditace, je to posilovna, kam jdu zacvicit, abych

byl silnéjsi, ale potom ty svaly co ti tam nabydou tak nezmizi, kdyZ odejdes z posilovny.

J: Meditace je néco, co by mélo prostupovat vsim, je to kli¢ k tomu proZivani... Meditace je stav

mysli... Idedini meditace je viastné maximdlini bdélost, takZe jsi ted atady v kaZdé situaci...

vvvvvv

Ze se budu snazit v kazdém okamZiku meditovat, mi umoZriuje dosdhnout vsech téch véci, ktery si
myslim, Ze jsou smysluplny... asamoziejmé ta formdilni meditace tomu pomdhd, to je

ta berlicka prosté.

Podle meditujicich prostupuje ,pravda meditace” ido ostatnich aspektl jejich
Zivota (J: ,by mélo prostupovat vSim“; V: ,ovliviiuje veskeré aspekty mého Zivota“; O:
»ovliviiuje cely Zivot”).
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Meditujici upozoriuji na rozdil mezi meditaci jakozto cvi¢enim v ramci sezeni a meditaci
jakozto stavem mysli (Janova ,formalni“ a ,,neformalni“ meditace jiz z odpovédi na otazku
Jak casto meditujete?). Meditace v sedé je trénink, pfi kterém meditujici pracuje na své
mysli, uci se urcitému stavu védomi, ktery se potom v ramci ,neformalni“ meditace snazi
udrzet (R: ,takZe to neskonci meditaci, to sezeni, ale ty by ses méla snazit i potom v Zivoté

X

pouzivat to, co se naucis, kdyz sedis”). Cilem meditace je aZ tento stav, ktery respondenti
popisuji jako ,byti ted atady”; ,maximdlni bdélost” ¢&i ,fungovani dokonalejSim
zpUsobem®. Formalni meditace je ,berlicka“, kterd tomuto stavu pomaha tim, Ze ,bofi

nase navyky” a je , klicem k tomu prozivani“.

Tento idedlni stav mysli je ur¢en buddhistickou filosofii, kterou respondenti ze svého
vykladu nevynechdvaiji. (S: ,my Zijeme ten buddhismus kazdym okamzikem*”; K: ,,primarné
jde o to, Ze je to nedilnad soucast praxe, které se chci vénovat, protoze mi dava smysl jako
celek”). Zaroven vsak kladli dliraz na to, Ze je meditace cisté prakticka véc (O: ,,neni to nic
mystickyho”) kterd ma konkrétni pfinosy (K: ,Je tam ten efekt, Ze se Clovék citi lip, je
Stastnéjsi, spokojenéjsi atd.”).

Je velice tézké pro respondenta, vyjadfit vztah mezi meditaci a filosofii, ke které patfi.
Na jednu stranu vnimaji respondenti meditaci jako nedilnou soucast jejich filosofické
praxe (,meditace” pro né ¢asto znamend ,buddhistickd meditace”), tedy jako praktiku
pfizplsobenou konkrétni filosofii a smérujici kcili touto filosofii ur¢eném. Na druhou
stranu vnimaji meditaci, jak uz vyplynulo z minulé otazky, jako pouhy ndstroj, metodu,
ktera sama o sobé pfinasi urcité blahoddrné ucinky. Poté mlze byt meditace jako soucdst
duchovniho prozitku nécim, ,bez ¢eho nedava Zivot smysl“, ale zaroven se muize jednat

0 ,,pouhy nastroj“.
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2.5.3. Vnimani psychologického vlivu meditace

a) Vypozorované zmény po meditaci

Vsiml jste si néjakych zmén u sebe, kdyz jste zacal meditovat? (Jakych?)

Jesté dfiv, neZ jsem respodentim polozila otazky o konkrétnich psychologickych jevech,

jsem chtéla zjistit, jaké vlastnosti sami vyjmenuji. Ackoliv respondenti ¢asto maji tendenci

své odpovéd zobecnovat, tak pfiznavaji, Ze vidi zménu i na sobé.

Odpovédi respondentii:

O: Lip je to vidét na druhych, ale aji na sobé... Po roce kdyZ se (¢lovek) ohlidne zpdtky,
jak uvazuje, jak se zménilo prozivdni, tak je to urcité vidét... Je to hodné individudini,
zdleZi na tom, z jaké pozice ¢lovék zacing... Clovék (se) zklidni, z druhé strany md ale vic
energie, protoZe ji nemusi vénovat urcitym vécem, jako je hrani néjakych her
a vytvdreni pfedstavy o sobé... Jak se clovék postupné zbavuje ega... MuzZe se vic
rozhodovat, jak bude reagovat navéci, postupné se objevuje vice radosti
a angaZovanosti ve vécech, (Clovék) nehledi do minulosti ani do budoucnosti, ale
soustredi se na to, co pravé déla.

S: TéZko se to posuzuje, da se to jenomporovnat na tom jak ¢lovék reaguje v rtznych
situacich, to je jediné méfritko.... Jestli ma clovék min obav a ocekavdni a minn emoci
rusivych... Nékteré véci by nastaly tak jako tak... Prosté ty zmény nejsou skokové, jde to
s rokama pomalu, ale stoji to za to, co jiného ti zméni mysl, Zejo?[...] Ja tfeba medituji
sedm let a citim vice neohroZenosti, radosti, soucitu atd., ale tézko to zmérit.

K: Zmeén jsem si vsimnul urcité, ale ne v tom smyslu, Ze by to bylo néco nevédomyho, ale
spi§ védomyho... Clovék pracuje s rusivymi emocemi nebo negativnim chovdnim
(vyimenovdvd : hnév, pycha, pripoutanost k nécemu), clovék se je nejdiiv snazi
identifikovat na sobé ty nejsilnéjsi z vlivii a udélat s tim néco... Na to existuji efektivni
ndstroje, které se na to daji pouZit a aplikovat... osobné jsem hodné hnévivej typ, jezdil
jsem autem a naddval jsem a uZ jsem si to neuvédomil ten vzorec chovdni, potom jsem
to poznal, soustfedil se naten hnév a nejsilnéjsi projevy jsem do mésice odstranil.
Urcitou praci a pochopenim se toho ¢lovék dokdZe zbavit.

V: Jedna obecnd rovina je to zklidnéni... Vétsi emocni stabilita, rozvdzZnost... Pak to
vlastné md vliv na vtahy, lip dokdzZe clovék kontrolovat svoje emoce, nedostanu se tak

......

J: Clovék blbé hodnoti sém sebe, ale myslim si, Ze jo... N&jaky rusivy pocity co jsem
mél.Jsou urcité slabsi aobjevuji se mifi Casto... Jsem stabilnéjsi, véci mé tak
nerozhdZou... Neberu svét tak vdzné... To jako neni nic statickyho, ¢lovék ma furt néjaky
sinusoidy, ale myslim si, Ze ta sinusoida jde smérem nahoru a ty vykyvy se zmensuji...
Byl jsem décko, kdyZ jsem zacal, mné bylo osmndct, takZe tézko srovndvat... Urcité jsem
ted'stastnéjsi a stabilnéjsi.
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= D: Urcité... je tézké se hodnotit...myslim si ale, kaZdopddné vic nadhledu, jsem schopnej
byt vic radostny... v nékterych extrémnich situacich jsem schopen fungovat mnohem
lépe... Souvisito s fungovdnim ted' a tady... Neddvdm tolik energie do ocekdavdni a do
strachd... Clovék je hrozné efektivni, je radostny, je soucitny, hodné empaticky, protoZe
se nesoustredi uz tolik na sebe, ale na ostatni.

Respondenti v souvislosti s meditaci na sobé zménu vypozorovali. Karel zdUraziiuje, Ze jde
o védomou, cilenou zménu. Simon a Radek se shoduji natom, Ze je to zména pomal3,

postupna, jejiz vysledky se neprojevuji staticky.

Mezi vlastnosti, které respondenti vyjmenovali, patfi zklidnéni, emocni stabilita, nadhled,
efektivnost aradost. Meditace pomaha mysl zklidiovat tim, Ze omezuje mnoistvi
podnétd, kterymi je mysl zaneprazdnéna. Diky tomu se v mysli uvolfiuje kapacita, kterou
meditujici maze efektivnéji vyuzit. Meditujici prestava Ipét na svych vlastnich predstavach
a za¢ina vnimat aktualni moznosti. (J: Nedavam tolik energie do ocekavani a do strachu)
Toto jej ¢ini mnohem efektivnéjsim. (K: ,V nékterych extrémnich situacich jsem schopen

fungovat mnohem lip.”)

Meditace pomahd respondentim vnimat, co se odehrava v jejich vlastni mysli a tim jim
umoznuje drzet odstup od podnétd vyvolavajicich negativni ¢i nechténou reakci. (V: , Lip
dokazZe Clovék kontrolovat své emoce, nedostanu se tak ¢asto do konfliktu.”) Karel pouziva
priklad vlastniho boje proti hnévu, s kterym mival problémy. (K: ,,UZ jsem si to neuvédomil
ten vzorec chovani, potom jsem to poznal, soustfedil se na ten hnév a nejsilnéjsi projevy
jsem do meésice odstranil.“) Respondent ziskava aktivni roli ve svém prozitku, pomoci
které muze cilené pracovat se svymi emocemi a ménit své kognitivni tendence. (O: ,Muze

se vic rozhodovat, jak bude reagovat na véci.”)

b) Vliv meditace na vybrané psychické stavy, vlastnosti a funkce

Otazky tykajici se jednotlivych psychickych stav(, vlastnosti a funkci dohromady pomahaji

vysvétlit zplasob, jakym meditujici vnimaji ucinky meditace a jaké mezi nimi vidi souvislosti.
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1) Pracovni vykon

Myslite si, Ze méditace néjak ovliviiuje vas pracovni vykon? (Jak?)

Respondenti se shodli natom, Ze meditace ovliviiuje pracovni vykon tim, Ze zvysuje
schopnost koncentrace (O: ,Urcité, protoze ¢lovék rozviji koncentraci.”; S: ,,Musi rozvinout
jeho koncentraci.”; K: ,Pravé v té schopnosti koncentrace.”) — meditujici je vice schopen
rozlozit ¢i zaméfit energii, kam chce. Vlasta vnim3, Ze je jeji pracovni vykon také vylepsen
nové ziskanou emocionalni stabilitou (V: ,Nereaguji tolik emotivné, egoisticky, neberu
véci jako utok proti mé.”) Simon a Jan asociuji zlepSeni s odstupem od rlznych ocekavani.
(S: ,Nema tolik strest, néjakych ocekavani, jako ,Co se stane, kdyZ to nestihnu!’.”;
J: ,Nedavas tolik energie do téch emoci, mam od toho odstup.”) Radek jesté vyzvihuje
dllezitou motivacni roli svych ucitell. (R: ,,Jsem hodné inspirovanej i nasim ucitelem ato

co fika lama Ole (Nyhdal), Ze dobry meditujici neni takovej ten flakac.”).

2) Soustredénost

Myslite si, Ze vam meditace pomohla se Iépe soustredit? (Jak?)

Po minulé otazce, kdy se vSichni respondenti ve své odpovédi zminili koncentraci, jsem se
snazila tuto otdzku zamérit spiSe nato, jak konkrétné pomaha meditace lepsi

soustiedénosti.

Soustfedénost vnimaji respondenti jako opravdu zakladni vlastnost meditace.
(V: ,Meditace prakticky je naucit se soutredit.”; J: ,Meditace je nejlepsi zpuUsob,
metoda jak se naudit soustfedit.” ) Karel vysvétlil, Ze ze zacatku se meditujici uci prakticky
jen soustredit. (K: ,Clovék nesmi komunikovat s ostatnima, maximalné s ucitelem a pravé
se medituje zakladni meditace, jen rozvijeni koncentrace... Clovék pozoruje jen objekt,

na ktery se koncentruje a vSechno ostatni necha volné plynout.”)

K ilustraci pouzili respondenti ¢asto priklad se sklenici plné ¢aje nebo kavy — kdyz se napoj
prestane michat, usadi se zrnka na dné a hladina mize odrdazet okoli. ,Tak podobné je to
s mysli, usadi se obvyklé vzruchy, podméty na které clovék normalné reaguje,” vysvétluje

Karel. , To je pravé ten moment, kdy se muize objevit vhled do mysli,” fika Radek.
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Stav soustredénosti, o ktery respondenti usiluji, by nemél byt uzavieny. Koncentrace by se
méla vyvaZovat uvolnénim. (O: , Clovék zklidiuje mysl.“; K: ,Clov&k nikam nespéchd, neni
moc vyruseny a je klidny a efektivni.“; R: ,SnazisS se mysl udrZet najednom misté... Ne
moc, aby ses neprepnul... TakZze tam si ¢lovék musi najit balanc a to je vlastné zaklad, to je
sind,ten prvni navyk.. Potom je to iotom umét se uvolnit.“)Jan tuto rovnovahu
pfirovnava k pfimému a periférnimu vidéni — nejlepsi je kombinace obou. (J: ,,Dva aspekty
a to je koncentrace a uvolnéni. Kdyz do toho ddvas moc usili, neni to idedlni. Snazime se
spojit tyto dva aspekty, byt soustfedény a zaroven otevieny. KdyZ nemas tu otevienost
periferniho vidéni, nevidis co se déje okolo tebe, a nejsi schopna uplné zhodnotit celou tu

situaci.”)

3) Vnimani
Naucila vas meditace jinak vnimat svét kolem sebe?
Otdzka vnimani nedostala od respondentl tak jednoznacné kladnou odpovéd jako ostatni
vlastnosti. Respondenti pfiznali, Ze nejsou schopni rozlisit, zda je zména vnimani okolniho
svéta zplsobena meditaci a nebo buddhistickym ucenim. (V: , To je strasné tézka otazka.
Néco déla meditace a néco ten buddhisticky pohled, on vysvétluje svét.”; O: ,Meditace
neni samospasitelnd, je to ndstroj, ktery ndm pomaha zrealizovat filosofii.”; S: , Nevim,

jestli je to Cisté meditace, taky jsou tam ta uceni.”)

Jediné Jan odpovédél zcela kladné a vysvétlil, jak mu meditace pomaha si vice vSimat

barev a detaill a Ze se mu diky ni mize vnimat svét jako svézejsi, kazdy den novy.

Ostatni vliv meditace na vnimani zcela neodmitali, ale podminfovali ho uéenim, a vliv uéeni
zas zpétné podmirfiovali meditaci. Simon mi celou tuto problematiku osvétlil: ,Clovék
postupuje tak, Ze si zapamatuje vic téch uceni, vic si je ovéfi vrealité avic je Zije
v kazdodennim Zivoté... Meditace je ten nastroj, ktery uceni uvadi do praxe.”
Meditacia u€eni nelze oddélit — uceni vede meditaci a meditace pomaha ménit teorii
v praxi. (R: , To zas neni oddélené, rozdil mezi meditaci a casem po meditaci by mél ¢lovék

mazat.”)
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4) Emocionalni prozitek

Ovlivnila meditace vas emocionalni prozitek?

Rozdil odpovédi respondentl natuto otdzku se nachazel zejména vtom, jestli si
respondenti mysli, Ze meditace méni i podobu emoci. Ti, ktefi si mysli, Ze ano, vnimaji tuto
zménu zejména ve vétsi intenzivité a stabilité emoci, i v jejich , Cistoté“(V.). VSichni se
vsak shoduji na tom, Ze meditace je zpUsob, jakym s emocemi pracovat (R: ,,Meditace je
i metoda, jak pracovat s ruSivymi pocitami a emocemi.”; J: ,SpiS otom, jak ty emoce
zvladam.”). Diky meditaci maji respondenti vétsi odstup od emociondlnich podnétu
a mohou své pocity lépe ovladat (J: ,At si (emoce) hraje, ale nenechat ji aby se
stala tebou”; V: ,,0 vtefinku vic se rozhodnout, jestli ¢lovék zareaguje nebo ne.”). Toto je
umoznéno vetsi vnimavosti a bdélosti, béhem které je ¢lovék schopny vnimat emoci kdyz
»prichazi“ a ,odchazi“ (R: ,Vis, Ze néjakd emoce nabyha auZ si m0ze$ dat bacha.” O:

,(Clovék) prozivd ty situace jasné, bez zbyteénych dramat a zaroven velice efektivné.”)

Emocionalni prozitek vramci vztahl je cilené ovlivnén meditaci podle buddhistické
filosofie. Vyznamnym pojmem je zde soucit, ktery je bran jako vyrovnavajici aspekt
k raciondlnimu uvédomovani. (O: ,Hlavnim ucéenim je rovnovaha soucitu a moudrosti.”)
Idedl soucitu potom ovlivni zptisob, jakym se meditujici rozhodne reagovat (V: ,Clovék ma
moznost ten emociondlni proZitek trochu kontrolovat, mdzu si vybrat, jestli ublizim,

neublizim, vétSinou neublizit.”).

5) Radost

vvvvvv

Myslite si, Ze vas meditace déla $tastnéjsim? a optimist
V buddhistické filosofii ma radost vyznamné postaveni. Buddhisté véri, Ze potencial byt
Stastny se nachazi v mysli a ne v okolnostech, které ¢lovéka obklopuji (O:,Radost uzZ je
pfimo vrozena podstaté té mysli.“). Podle respondentll je dobra meditace vidy pozitivné
zamétend (R: ,,Cim vic proZivdme véci lepsi, svét krasnéjsim, lidi zarivéj$imi, to je znameni
dobré meditace.”).

Meditace poskytuje vhled do mysli, ktery je tfeba k nalezeni potencidlu byt Stastny. (S:

,Clovék se diva do mysli a najednou se zaénou vynofovat véci, které jsou pod povrchem.;
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J: ,Nemas uz divod pro¢ byt nestastna.”) Prohlubuje védomi toho, Ze existuje potencial
byt stastny, jelikoZ ,nejvyssi pravda je nejvyssi radosti.” (DS.) (J: ,Ziskavas diky meditaci
strasnou jistotu, Ze vSechno je strasné sprdvny“). Tato optimistickd interpretace reality
vychazi z filosofie, meditace je potom ndstroj, ktery pomaha meditujicim aby takto svoji

sivotni realitu vnimali.>®

6) Sebepoznani
Myslite si, Ze meditace pomaha k sebepoznani? (Jak?)

Respondenti vnimaji vliv meditace na sebepoznani ve dvou oblastech.

Prvni oblasti je mysl. BEhem meditace ,Je clovékprosté sam se sebou.” (T.) a pozndva
v klidu, co déla jeho mysl. (K: ,,Novacek kdyZ zacne meditovat, tak je pfekvapenej, kolik ma
v hlavé myslenek.“). KdyZz se mysl zbavi ,rusivych pocitli a emoci, které zabarvuji nase

vnimani svéta“ (0.), vidi potom objektivnéji nejen svét, ale i sebe.

Druhou oblasti jsou vztahy (V: ,Vic pozndva zaroven ostatni i sebe.”) Sebepozndni vychazi
ze zmény pochopeni lidské pfirozenosti, které je ddno buddhistickou filosofii. Meditujici se
snazi nahliZzet jak na sebe tak na druhy se soucitem a chapat lidské chovani (V: , Nékdo resi

pro¢ nékdo co udélal, diky medita¢ni zkuSenosti Iépe chapu ty motivy.“).

**Tendence buddhistické filosofie zdiiraziiovat ddleZitost radosti maze byt dana do protikladu treba
s kfestanskym vnimanim (zejména katolickycoam), které ptipisuje vyznam utrpeni.
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7) Bdélost

Jak vnimate bdélost? Pomohla vam k ni meditace?

Bdélost je pro respondenty vlastnost, kterda je pfi meditaci béZznd akterou se snaizi
aplikovat i do zbytku svého Zivota. Sami ji definuji jako stav uvédoméni, béhem kterého
jedinci neunikaji podnéty pritomné skutecnosti (R: ,Uvédomuje$ si, co se déje.”; S:
,Clovék je védom vieho, co se odehrava vné i uvniti.“). Bdélost pomaha ¢lovéku vnimat
své okoli (K: ,Clovék vnima impulzy viude okolo sebe.“), ale nezapominat pfitom sam
na sebe. Odehrava se béhem ni jisty druh oteviené introspekce™ (S: ,(Clovék) neni tolik
chyceny tim, co se déje, ale je si vic védomy toho, kdo to proziva.”).

Bdélost opét souvisi s bytim , ted a tady“. Clovék sleduje co se dé&je, ale drZi si od toho jisty

Ill v vV

odstup. Diky tomu ma ,jasnou mysl“ (V.) aneni ,roztékany”. (K: ,Nebézi$ za kazdou
myslenkou.”; O: ,Jen okamiZik ted atady je skutecny, proto je dobré veskerou energii

davat do toho okamziku a k tomu je potfeba bdélosti, aby si to ¢lovék uvédomoval.”)

Mysl se ve stavu, kdy se sice nenecha ni¢im rozhodit, ale zdroven se nesoustredi na Zadny

jeden konkrétni podnét® (K: ,Bdélost je spojenim koncentrace a uvolnéni.”).

> Sebepozorovani
® Toto odpovida psychologickému postupu meditace otevieného monitorovani (viz teoretickd &ast).
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c) Podpurné aktivity k meditaci
Je tfeba meditaci zkloubit i s né¢im jinym k dosazeni téchto vysledki? Provozujete i dalsi

duchovni i sportovni aktivity?

Meditaci je nutné aplikovat. (R: ,Ze to nebudou jenom slova, ale e se to stane
prozitkem.”) Jak, to uz ,zalezi prosté na cilech kazdého clovéka.” (K.) Radek véfi, ze
nékteré ¢innosti mohou pomoci spravnému pochopeni meditace. Jako priklad udava skok
padakem, kychnuti, leknuti ale i tfeba autonehodu. Ve viech téchto situacich je chvile, kdy
Clovék vnima jen pfitomnost. (R: ,VUbec nehodnoti§ véci. To je prdvé ten moment
bdélosti, té prfitomnosti, kterou chces.”) Jan vidi vyznam i v altruismu (J: ,,Nedélat véci, co
jsou zaméreny sobéstfedné, ale které jsou zxaméreny pro druhy.”) a vrozsifovani
védomosti (J: ,Stihat co se vSechno déje prosté. To jsou vSechno podplirné berlicky
k tomu, aby ta mysl si uvédomila, Ze je opravdu otevienym prostorem.”) napfiklad

v oblasti kosmologie ¢i politiky.

Meditaci je také treba kombinovat s ucenim. (V: ,Ta meditace astudium je
potfeba skloubit”; S: ,Clovék ji (meditaci) musi skloubit isuéenim.“) U&eni meditaci
sméruje. (O: ,Meditace sama o sobé de facto nic neznamen3, protoze je to urcity nastroj,

jak z jednoho zplisobu prozivani se dostat do jiného lepsiho.”).

Respondenti povazuji meditaci v rdmci jejich filosofického systému za kompletni duchovni
aktivitu.Neprovozuji tudiz zadné dalsi duchovni aktivity. To neznamend, Ze ostatni
duchovni sméry povaZzuji za Spatné, ale nikdy by se nemély michat dohromady. (O: ,Ja se
vénuji vyhradné buddhismu. Clovék by sice mél prozkoumat rQizné systémy, ale pak si
vybrat jeden a drZet se ho.“; J: ,Nemélo by se to michat, je dobry, kdyz déla ¢lovék jednu
véc poradné.”; R: ,Lidé, co kombinuji duchovni sméry jsou jen zmateni.”) Tento pfistup je
podporovan i uciteli (S: ,,Ani se nam to nedoporucuje od ucitelll, délat si duchovni gulds,
ale spi$ se vénovat jedné véci, at uz je to cokoliv.”“) Pokud se jednd o aktivitu, ktera je
na hranici mezi duchovni a sportovni, jsou to pravé ucitelé, ktefi urcuji, zda je slucitelnd
s meditac¢ni praxi. (R: ,MoZnd to jde zkombinovat s jogou, kdyzZ ¢lovék potrebuje udélat

néco pro télo, nebo s néjakym dychanim, ale to bych se radsi zeptal svého ucitele, jestli se
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to néjak nebije.”) vtomto pfipadé jsou vsak tyto aktivity vnimany pouze fyzicky.
(J: ,Protoze mé boli zada, tak délam jogu, Cisté na té fyzické udrovni.”; O: ,Maximalné to

lidé kombinuji s jogou, ale to spi$ jen na Urovni télesné a ne duchovni podpory.“)

Respondenti nepovazuji sportovni aktivity jako soucast duchovni praxe. (V: ,Sport je tam
spis pro to, aby udrZel télo a zdravi.”). Meditace vSak mUZe byt ndpomocnd v nékterych
sportech, jako je napfiklad bojové uméni. (R: ,Myslim si, Ze se to pravé doplriuje. Clovék je
ted atady a déld néco, co ho bavi.“) Dobra fyzickd kondice mize zaroven usnadnovat
meditaci. (R: ,Je dobré mit i néjak fyzicky zdatné télo, to taky pomaha v meditaci. Jak se
fika, ve zdravém téle zdravy duch.”;0: ,Télesné aktivity jakykoliv, po sezeni je

tfeba protdhnout télo.”)

d) Meditace a zména mysleni

Zménila meditace zplisob vaseho uvazovani, vaseho mysleni?

»Zménila meditace zplsob vaseho mysleni?“ byla jedinad otazka, u které jsem od vétsiny
respondent(l dostala pfimou negativni odpovéd. (V: ,No, ato bych fekla, Ze meditace
ne.”; J: ,Ja si myslim, Ze ne.”“) Karel svoji odpovéd odlvodriuje: ,,No, ne meditace jako
takova, meditace je pro mé jako nastroj, ale jako takovd matrice toho nahliZeni je spis
buddhisticka filosofie, nebo buddhismus jako takovej, to uceni. Ja to povaZzuji v podstaté
za logicky ucelenej celek.” Simon ma podobny pohled navéc: ,V tom
spojenis téma uéenima a s aplikaci v kazdodennim Zivoté.” i Ondrej vnima, Ze meditace
bez uceni je nedostacujici: ,No, neni to pravé jenom ta meditace, ale je ktomu treba

i néjaka filosofie ateoretické informace, aby mél ¢lovék co zpracovavat. Ty teoretické

informace spousti z hlavy do srdce, stava se z toho prozitek.”

Vliv meditace naostatni vlastnosti, funkce astavy respondenti nezpochybnuji
(V: ,Meditace ma vliv spiS na koncentraci, emoce, bdélost, ale zrovna ne mysleni.”),
ale u zplUsobu uvaZzovani vahaji. Jan si mysli, Ze na Urovni bystrosti i samotna meditace

ovliviiuje uvazovani: ,To souvisi s tou bdélosti, vzhledem k tomu, Ze jsi soustfedéna, zZe jsi
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vvs

vtom okamziku, tak mas blizsi pristup k tém vécem.” Jednd se vSak spiS o hloubku
vnimani, nez ozménu pohledu nasvét. ,To asi nepfiSlo diky meditaci, to zménily ty

zkuSenosti, které jsem nastradal.”

Vétsina respondentl pfipisuje zménu mysleni buddhistickym ucenim. (V: ,,Na to maji spis

ru
[

vliv ta uceni.”) Roli meditace neopomijeji, i zde ma dlezité misto. (V: ,To se uci v u€enich
a meditaci se to aplikuje do Zivota. Clovék by mél nejdfiv studovat, pak kontemplovat
a treti je meditace.”; K: ,Meditace je nastroj, ktery pomaha k hlubsSimu pochopeni.”; R:

»Meditace neni nic jiného, nezZ cesta tady k tomu cili.”)

Meditace je soucdst komplikovanéjsiho procesu. (R: ,| nase meditace se méni, je to
dynamicky proces.”) vtomto procesu by se uceni a meditace mély navzajem dopliovat.
Uceni urci cil, ke kterému se pracuje pomoci meditace. Uceni zajisti spravny zpusob
uvazovani, meditace potom proméni racionalni uvazovani v intuitivni proZivani a ostatni
Cinnosti zajisti konkrétni aplikaci tohoto celku v Zivoté. Tak se informace v buddhistickém

svété dostdva z hlavy do srdce a nasledné do rukou.
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Volna otazka

Na konci rozhovor(i mi vétSina respondent( fekla, Ze uz je nenapadd nic, co by chtéli ke
svym odpovédim pftidat. Jediny Karel vyuzil pfilezitosti, aby mi vysvétlil jak se sdm stavi
k meditacni praxi. ,,Myslim si, Ze zdkladem toho aby se clovék obecné rozvijel aje asi
jedno v jakém oboru, je, aby se tomu dostate¢né vénoval.” Jako buddhista ma Karel
jasnou predstavu toho, jak se chce rozvijet. ,Kdyz chce buddhista dosahnout osviceni, coz
je cileny stav, tak pro to samoziejmé musi néco udélat.” Meditace je pro Karla druh
cvi¢eni, ktery pfirozené patfi k jeho vybrané oblasti rozvoje. ,Pro mé osobné je to véc

discipliny a vhodnejch podminek k tomu, aby si ¢lovék udélal na tu praxi ¢as.”
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2.6. Souhrn
Meditace tvofi vyznamnou soucdst Zivota respondentll. Praktikuji ji kazdodenné, coz
vyzaduje disciplinu i plnou angaZovanost. Dotazovani meditaci povazuji za duchovni

er v s

aktivitu, které vSak nepfipisuji Zadné mystické ¢i nadpfirozené vlastnosti.

Ucastnici vyzkumu rozliduji tfi hlavni funkce meditace. Za prvé jde o cviceni, které jim
poskytuje okamzité zklidnéni a zaméreni pozornosti. Za druhé pak nastroj, ktery umoziuje
respondentlm cilené pracovat se svymi kognitivnimi vzorci, a pomaha jim tak realizovat
své osobni cile. Za tfeti se meditace ve spojeni s filosofii stava zdrojem Zivotniho naplnéni
jedincq.

Respondenti se shodli na tom, Ze meditace nepochybné zvySuje pracovni vykon,
soustfedénost a bdélost. U¢inek na soustfed&nost a bdélost vnimaji jako samozfejmy,
jelikoZ jde pfi meditaci pravé o jejich cviceni. Zménu emocionalniho proZitku a zvyseni
radosti a sebepozndni na sobé respondenti rovnéz pozoruji, nedokazi vsak rozlisit, zda se
jednd Cisté o ndasledek meditace, ¢i zda se na efektu nepodili i jiné faktory. Zmény ve
vnimani auvaZovani Ucastnici (kromé Jana) meditaci nepfikladaji. ZpUsob vnimani

a uvazovani je podle nich spise ovliviiovan buddhistickym ucenim.

Podle dobrovolnikd jsou nékteré ucinky casto pfipisované samotné meditaci spiSe
dlsledky slozitéjSiho postupu, ve kterém hraji filosoficka presvédceni klicovou roli.
Meditace je zde jen dil¢i soucasti komplikovanéjsiho procesu, ve kterém by uéeni mélo
ménit zpUsob uvaZovani. Meditace uceni proménuje v proZitek a pomaha nam ho
aplikovat. Aby byl tento proces efektivni, je nutné, aby meditujici k filosofii chovali davéru
a aby ji prijali na racionalni Urovni. Pro lepsi prehled jsem podobu celého procesu (podle

analyzy vyrokl dotazovanych) zrekonstruovala pomoci tabulky.
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Tabulka €.1 (vlastni)

UCENI

MEDITACE

APLIKACE

Uceni nejdrive zkouma3,
kontempluje, poté ho
zkousi a nakonec se
stava jeho
pfesvédéenim. Chce

Zjistuje, Ze jeho
myslenky a pocity
neodpovidaji jeho
presvédceni. Soustredi
se na svUj cil, na své

Trénuje,co se naucil
v meditaci. Zasahuje
Castéji, kdyz vnima
pfichod negativnich
podnétl. Hleda

schopny se naucit podle
tohoto presvédcéeni
chovat.

Pfestavam se na sebe
zlobit. SnaZim se citit to,
¢emu racionalné vérim.

JEDNOTLIVEC . Y o e )
jejaplikovat. presvédceni, uci se podplrné aktivity ke své
vnimat negativni praxi.
podnéty a vcas
zasahovat.
Pomaha pfrizpUsobit Vede meditaci — pomahd | Urcuje aktivity, které
a vysvétlit uceni spravné meditaci, ktera podporuji vybranou
jednotlivci a jeho se drii cile. cestu. Slouzi jako vzor
UCITEL zpUsobu vnimani. . - ro meditujici. (Vidi, Zze
P Jednotlivce motivuje. P — J ( .
dosazeni jejich cile je
mozné.)
PODOBA racionalni emotivni, intuitivni prakticka
Logické, napsané (stalé), | Pravidelna, konstantni, V souladu s cilem a
VLASTNOSTI ' PrizpUsonen -
a jednotlivci, konkrétni.
Vérim pevné, Zze mam Béhem meditace Udélam chybu —citim, Ze
hodnotu, a Ze neni vnimam, Ze se na sebe se na sebe zadindm
spravné se na sebe zlobim. Soustfedim se hnévat. Tyto emoce
zlobit, kdyZ udélam na to, Zze vim, Ze je to povazuji za nezadouci.
PRIKLAD chybu — véfim, Ze jsem zbytecné (Ze jde o klam). | Vcas si to uvédomim,

vzpomenu si

na meditaci,

na emocionalni jistotu
toho, Ze mam hodnotu

a Ze se na sebe nemusim
zlobit. V¢as zasahnu a od
emoce se oddalim.

Tento systém je logicky a aplikovatelny do sekularizovaného prostiedi. Napfiklad v psychologii by

pozici ulitele zastaval terapeut Ci kouc a teoreticky zaklad uceni by odpovidal etickému kodexu

psychologie.
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ZAVER

Znacna ¢ast védecké komunity dnes meditaci ptijima jako pravoplatnou terapeutickou
metodu. Tento druh seberegulacni praktiky si pozornost véd ziskal zejména diky ¢etnym
pfipisovanym uc¢inkim na psychiku jedince. Mezi né patfi cvieni soustifedénosti
a bdélosti, hlavné vSak schopnost naucit jednotlivce, jak ménit své kognitivni vzorce, coz

by mohlo vyresit mnohé psychické problémy dnesni spole¢nosti.

Vysledky mé prace nicméné naznacuji, Ze samotni meditujici pravé tuto tfeti zmifiovanou
zménu (ackoliv ji nasobé pozoruji) nepfipisuji meditaci. Z vyzkumu totiz vyplyva, Ze
respondenti rozliSuji dva druhy GcinkG meditace. Ty, které pfimo souvisi s pribéhem
je meditace soucasti. Tento proces je logicky uceleny celek, ve kterém je prostfednictvim
uceni vytvoreno presvédceni, které meditacni praxi vede a uddva ji strukturu. Meditace,
ve které se meditujici uci cilené zamérovat svoji pozornost a vnimat vlastni kognitivni

procesy, umoznuje respondentlim aplikovat uéeni, které pfijali.

Dnes se psychologie a ostatni védy snazi meditaci jasné definovat, sekularizovat a prevzit
do upravené podoby, aby mohly vyuzit jejich benefitll bez nabozZensko-filosofického
kontextu. Dospéla jsem k tomu, Ze nékterych ucink( takto dosdhnout nelze. Nemuizeme
oddélit formu od jejiho obsahu. Psychologie by se méla snazit zkoumat meditaci v jejim
pfirozeném prostredi, spiSe neZ se ji snaZit izolovat, pokusit se prevzit cely logicky

propojeny systém, ktery umoznuje meditujicim, aby cilené ménili své chovani.

Do budoucnosti by bylo vhodné vyzkum doplnit o dalsi Skoly ¢i ndboZenské proudy.
Vysledky prace budou vyuzity k vytvoreni brozury vysvétlujici zdklady meditace pro
zacatecniky, které budou dany k dispozici prichozim do medita¢niho centra Bodhi Path

Praha.
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PRILOHY

Seznam priloh
Pfiloha 1: Lotosové sedy

BHIKKHU, Buddhadasa. Andapanasati = mindfulness with breathing: unveiling the secrets of
life. 2nd ed. [Bangkok, Thailand: Dharma Study-Practice Group, 1988. ISBN 97-484-8622-2.

Ptiloha 2 : Otazky pokladané respondentim (Ustné). (vlastni)
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Pfiloha 1 : Druhy lotosovych sedd.

lotosovy sed

Ctvrtlotosovy sed pololotosovy sed
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Priloha 2: Otazky pokladané respondentim (Ustné).

Obecné informace:

Vék:

Meditativni skupinka:
Vzdélani:

Soucasna profese:

Meditace

Jak dlouho uz meditujete?

Jaky typ meditace provozujete?

Délal jste dtiv jiny druh meditace?

Jak ¢asto meditujete? Meditujete jen v rdmci skupinky, nebo i doma?
Jak jste k této meditaci prisel?

Pro¢ meditujete/ Pro¢ jste zaéal meditovat? Co vdam meditace p¥inasi?

N o U ks~ w N

Vnimate meditaci jen jako jednu z dil¢ich aktivit vaseho tydne, nebo v ni vidy vnimate

néjakou hlubsi, duchovni podstatu?
Vliv meditace na kognitvni funkce, prozitek a povahu

8. Vsiml jste si néjakych zmén u sebe, potom, co jste zacal meditovat?Jakych?

9. Myslite si, Ze meditace néjak ovliviiuje vas pracovni vykon? Jak?

10. Myslite si, Ze vam meditace pomohla se lépe soustiedit? Jak?

11. Naudila vas meditace jinak vnimat svét kolem sebe?

12. Ovlivnila meditace vas emocionalni prozitek?

13. Myslite si, Ze vas déla meditace $tastnéj$im? a optimisticté&j$im?

14. Myslite si, Ze meditace pomaha k sebepoznani? Jak?

15. Jak vnimate bdélost? Pomohla vdm k ni meditace?

16. Je tfeba meditaci zkloubit s néc¢im jinym k dosazZeni téchto vysledk(? Provozujete i dalsi
duchovni ¢i sportovni aktivity?

17. Zménila meditace zplsob vaseho uvaZovani, vaseho mysleni?

18. (Volna otazka)
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