Univerzita Palackého v Olomouci
Filozoficka fakulta
Katedra psychologie

PROZIVANA ZIVOTNI SMYSLUPLNOST A
SPOKOJENOST U JEDINCU PRAKTIKUJICICH
MEDITACI

EXPERIENCED LIFE’S MEANINGFULNESS AND SATISFACTION OF PEOPLE

PRACTICING MEDITATION

Bakalatska diplomova prace

Autor: Ing. Jakub Sulc

Vedouci prace: ~ Mgr. Martin Kupka, Ph.D.

Olomouc

2022



Chtél bych podékovat vedoucimu mé prace za jeho pomoc, rady a poskytnuti
materiali. Dale bych chtél podekovat Petru Neckaii za pomoc se ziskdnim respondentt,
které bych bez n¢ho ziskaval jen velmi obtizné. Rovnéz pak PhDr. Janu Bendovi, Ph.D. za
konzultaci a pomoc se ziskavanim vhodnych ¢lanki a mé matce za pomoc s korekturou.
A na zavér, avsak ze v§eho nejvice, bych chtél vyjadtit mou hlubokou uctu a lasku k mé
manzelce, kterd pro mé zcela nepochopiteln¢ zvladla péci 0 nase prvni novorozené dité,

zatimco ja jsem si sepisoval n¢jaka moudra.

Mistopiisezn¢ prohlasuji, ze jsem bakalafskou diplomovou praci na téma:
wProZivand zivotni smysluplnost a spokojenost U jedincu praktikujicich meditaci®
vypracoval samostatné pod odbornym dohledem vedouciho diplomové prace a uvedl jsem

vSechny pouzité podklady a literaturu.

V Olomouci dne 31. 3. 2022 Podpis



OBSAH

Cislo Kapitola Strana
OBSAH bbbttt 3
UVOD ..ot b bbbt b bbbttt b et b 5
TEORETICKA CAST.......coooiiiiiiiiiiiniiisrieieeseiissseises s 7
1 Meditace a MINATUINESS ..o 8
11 MEAITACE ..o s 9

1.1.1  Pojeti pojmu MEditace .........coverviiiiriieiriiieiie e 9

1.1.2 Tradi¢ni pohled na meditaci.........ccccovvvirieiiniiiniiiicc e 11

1.2 MINAFUINESS ... 13

1.2.1  Definice MINAfUINESS.........ccooviiiiiriiiie e 13

2 Zivotni SMYSIUPINOSt ..........oovvveeveeeieieeceeeeseseee et 16
2.1  Definice Zivotni smySIUpINOStL .......ovcvviiiiiiiiiiiiiceee e 16

2.2  Vyzkumy vztahu Zivotni smysluplnosti a mindfulness.............cccoceenee. 18

3 ZAVOLNT SPOKOJEIIOSE .........ooeoeereeeieeeeeceeeee et 21
3.1  Definice Zivotni SPOKOJENOSL .....ccvviuviriieriieiiiiieieee s 21

3.2 Vyzkumy vztahu zZivotni spokojenosti a mindfulness..........c...ccocerenee. 22
VYZKUMNA CAST ...ttt 27
4 VyzKumny problém............ccooooiiiiiiiiiii s 28

5 Typ vyzkumu, pouZzité metody a stanoveni hypotéz ....................cccooveinnnnnne 30
0.1 TeStoVE MELOAY ..eevvvveieiiiieiie e s 30

5.1.1 Dotaznik Zivotni SPOKOJENOSL ......eevvvviiieiiiiiie e 31

5.1.2  Existencidlni SKAla........cccooveiiiiiiiiiie e 33

5.2 Formulace hypotéz ke statistickému testovani..........cccceevvververiiniiieennnn. 35

6 Sbér dat, vyzkumny soubor a etika vyzKumu ................ccooiniiiiiiin, 38
6.1  VyzZKumny SOUDOT ........cccoiiiiiiiiiiii i 39

6.2  Etické hledisko a ochrana soukromi..........cccoevviiiiiiiiiiiiiiicicie 42

7 Prace s daty @ jeji VYSIEAKY ........cccooiiiiiiiiiiiie e 44
7.1 Ovétovani platnosti statistickych hypotéz...........c.cocooviiniiiiien, 45

7.2 Vysledky ovéteni platnosti statistickych hypotéz ...........cccocvevvniininnne 50

8 DISKUSE ...t 51
8.1 Diskuse K zjistenym vysIedKUm ..........cccoeriiiiiiiiiiieecceee 51

8.2  Limity VYZKUMU .....ooviiiiiiiiiiic e 54

8.3  Moznosti dal§iho vyzkumu a aplikace ..........cccccoviiiiiiiiiiciiiee 55



9 ZLAVET ...ttt 56

SOUHRN ..t b e bbbt bttt b bbb b 58
LITERATURA .t b bbbttt nb bbb 60
PRILOHY ...ttt 64

1 ADSErakt V CeSKEm JAZYCE .........ccoeiviiiiiiiiiiieiiieeee e 65

2 Abstrakt v anglickém JAZYCE .............ccccveviiiiiiieii e 66



UVOD

Meditace je jiz fadu let fenoménem zapadniho svéta a v poslednich letech se zatadila
do standardni vybavy tzv. self help culture ¢i rozvoji osobnosti, a to vedle pravidelného
sportovani, otuzovani, saunovani, monitorovani spanku a dal$ich tidaji sledovanych pomoci
chytrych hodinek, prstenti a dalSich nastroji. K meditaci se tak pfistupuje jako K nastroji,
ktery ma ¢lovéku v oblasti psychické a duchovni pomoci podobné jako naptiklad sportovani
zlepSuje fyzickou kondici. V dneSni dobé znd téméf kazdy znas nékoho, kdo se
0 meditovani zajima, at’ uz je to vysoce vykonny manazer, ktery chce zlepsit svou vykonnost

¢i duchovné zalozeny clovek, pro kterého je meditace soucast jeho spiritualniho rozvoje.

Jednou z mych motivaci pro psani prace na toto téma je moje vlastni nékolikaleta
meditaéni praxe. K meditaci mé ptivedl intelektualni zajem 0 pojmy jako sebepiesah, bodhi,
satori, ne-ja a podobné dalsi prozitky a vhledy, které jsem chtél zazit na vlastni kizi. Protoze
jsem zaroven studentem psychologie, zacal jsem se zajimat 0 moznosti aplikaci meditace a
v§imavosti do terapie ¢i psychologie obecné. Z tohoto divodu jsem pro svou praci hledal
téma, které by propojovalo muj zajem 0 meditaci S mou budouci terapeutickou praxi a které
by bylo zaroven dostate¢né védecky uchopitelné. Pieci jen, meditace je i V dnesni dobé stéale
téma, které ptisobi na fadu lidi spiSe ezotericky a rad bych touto praci mimo jiné tento nazor
vV odborné komunité zménil. S vedoucim mé prace jsme se rozhodli pro exploraci tématu
meditace formou dotaznikového Setieni, které ma za kol zjistit urcité aspekty zivota lidi,

kteti se meditaci vénuji v porovnani s lidmi, ktefi se ji nevénuji.

Zminil jsem, Ze téma meditace neni snadno uchopitelné. Vychazim ptfitom ze své
vlastni paradoxni zkuSenosti, kdy ¢im déle se meditaci v€nuji, tim méné rozumim tomu, co
to vlastné je. Existuje cela fada definic meditace, z nichZ mnohé jsou V textu uvedeny,
nicmén¢ subjektivni prozitek toho, co to meditace vlastné je, se asto vyviji a méni v Case
s ohledem na zkuSenosti meditujiciho. | zZ tohoto diivodu jsem rad, Ze jsem mél moznost se
na meditaci, a predevSim jeji efekt, podivat védectéjsim zplisobem, ktery se nevénuje
ezoterické mlze, kterou je meditace Casto obklopena. Zaroveil mi prace na tomto tématu

pfinesla nékolik napadi, jak bych mohl toto téma rozvijet ve své magisterské diplomové

praci, ve své budouci terapeutické ¢innosti ale 1 V osobnim Zivote.

Do vyzkumu se mi podafilo ziskat 65 meditujicich a 73 lidi, ktefi se meditovani

neveénuji a které v praci pro zjednoduSeni budu nazyvat jako nemeditujici. Uz samotna prace



s t¢émito lidmi mi Casto poskytla vhled do toho, jak je pojem meditace chdpan. Zatimco
u meditujicich jsem se Casto setkal s lehkym pobavenim nad predstavou, ze témata jako
zivotni spokojenost a zivotni smysluplnost 1ze zkoumat pomoci dotazniki, tak reakce
u nemeditujicich byla Casto takova, zZe S pozitivnim vlivem meditace jsou obeznameni, radi
by se o toto téma zajimali, ale nemaji na to dostatek ¢asu. Vysledky mého vyzkumu je vsak
zajimat budou, tfeba poslouzi jako motivace si vice ¢asu nalézt. Pro meditujici bylo motivaci
k ucasti spiSe snaha mi pomoci, nez Ze by napjaté ¢ekali, jak to dopadne. Je pochopitelné, ze
jiz na zakladé této komunikace jsem si zaCal utvaret obrazek o0tom, jak by vysledky

vyzkumu mohly dopadnout.



TEORETICKA CAST



1 MEDITACE A MINDFULNESS

Popularita meditace a mindfulness celosvétové roste, a to jak u Siroké vetejnosti, tak
i vodbornych kruzich. Zajem védcti 0 tuto oblast prezentuje bibliometricka analyza
(Baminiwatta & Solangaarachchi, 2021) zkoumajici vyuziti pojmu mindfulness mezi lety
1979 az 2021.1 Vyuziti tohoto pojmu vykazuje exponencialni riist, jak naznacuje obrazek 1
a celkem bylo nalezeno 18 437 publikaci. Necela polovina byla vyuzita Vv oblasti
psychologie a pétina Vv oblasti psychiatrie. VEtSina autort clankti pochézi ze zapadnich zemi,
nicméné tento pomér se postupné snizuje Ve prospéch zemi asijskych. Pojem mindfulness je

nejcasteji vyuzivan spolecné s pojmy meditace, deprese, stres a uzkost.

Obrazek 1: Vyvoj poctu ¢lanki na téma mindfulness
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Zdroj a poznamka: vyvoj poctu ¢lankd na téma mindfulness v databazi Web of Science. Za sledovaného obdobi
(1979 az 2021) bylo nalezeno celkem 18 437 ¢lankd, z toho témét 80 % jich vzniklo od roku 2015. Vlastni
tvorba.

1. Jak je uvedeno v dalsi kapitole, jsou pojmy meditace a mindfulness ¢asto uzivany jako synonyma. | aletry
na nové Clanky z Google Scholar na hesla ,,meditation” a ,mindfulness” Casto nabizeji totozné c¢lanky.
S rozristajicim zajmem o tuto problematiku oc¢ekavame, ze tyto pojmy budou daleko castéji rozliSovany.
Pojem meditace ziistane pro Sifeji definovanou spiritudlni praxi a pojem mindfulness pro kognitivni a
méfitelnou dovednost.



1.1 Meditace

U Siroké vefejnosti je pojem meditace dobfe znam a lze fici, Ze tato praktika je rok
od roku popularnéjsi. | pfesto, ze se jedna u fady lidi 0 intimni praktiku, 1ze nartstajici trend
zajmu dolozit napiiklad existenci tzv. medita¢nich aplikaci na telefon. Tyto aplikace nabizeji
uzivatelim rizné navody, vedené meditace, ¢lanky a dokonce i online coaching od
zkuSenych medita¢nich mistri. Nejznamé;jsi je aplikace Headspace, ktera méla v roce 2020
celosvétoveé 2 miliony platicich uzivateli a dohromady byla stazena vice nez Sedesat pét
milionkrat (Headspace Revenue and Usage Statistics (2022), 2020). Podobné je na tom
aplikace Calm s 4 miliony platicich uzivateli (Calm Revenue and Usage Statistics (2022),

2020). Autor tohoto ¢lanku mize doporucit aplikaci Waking Up.

Meditace ziskava svlij prostor i V oblasti psychoterapie. Nekteré nejzndméjsi studie
zabyvajici se efektem meditace na duSevni pohodu lidi budou uvedeny dale, nicméné
muzeme jiz nyni fici, ze v odborné vetejnosti, a to jak té akademické, tak u terapeutt, si
meditace své misto jiz vydobyla. Znamy je napiiklad program na vS§imavosti zalozené
redukce stresu Mindfulness-based stress reduction (MBSR), ktery vyvinul Jon Kabat-Zinn
¢i na v§imavosti zalozené kognitivni terapii Mindfulness-based cognitive therapy (MBCT),
kterda je zaméfena pfedev§im na pomoc klientim trpicim opakujicimi obdobimi depresi

(Mindfulness-Based Cognitive Therapy, 2020).

1.1.1 Pojeti pojmu meditace

Existuje cela fada definic meditace. Je mozné vypozorovat, Ze definice dlouhodobé¢
meditujicich osob, které vyuzivaji meditaci jako nastroj kK poznani sebe sama a urcitému
sebepiesazeni, se liSi od definice lidi, ktefi jsou zaméteni na efekty meditace jako je redukce
stresu ¢i pristupuji K meditaci z divodu jejiho védeckému badani. Znami meditacni ucitelé

Jack Kornfield a Joseph Goldstein napiiklad 0 meditaci hovoii takto (2004):

Ucelem vhledové meditace (a dalsich disciplin ji podobnych) je vnést do mysli
a srdce pochopeni, porozumeni. Pocina vycvikem uvédomovani a procesem
zkoumani sebe sama. Z tohoto hlediska je otazka ,,Co je to meditace? “ totéz jako
ptat se ,,Co je to mysl?*“ ¢i ,,Kdo jsem ja?*“ nebo ,,Co znamena byt nazivu, byt
svobodny? “ — tazani se po zdkladni povaze zZivota a smrti. Odpoveéd’ na tyto otazky
musime najit Ve viastni zkuSenosti, pomoci objevovani sebe samych. To je jadro

meditace.



Naproti tomu Brown et al. (2015) ptistupuji k definici meditace vice akademicky a
déli ji na meditaci klidu (calm meditation) a na meditaci vhledu (insight meditation).
Meditaci klidu definuji jako praktiku s cilem dosahnout hlubokého stavu klidu a koncentrace
pomoci naptiklad soustiedéni na dech. Meditaci vhledu pak definuji jako nastroj pro vidéni
komplexity naseho mentalniho a fyzického stavu, kterym c¢lovék konstruuje védomi sebe
sama a okolni svét. Déle uvadi, ze rozdil v téchto dvou praktikach a jejich vzajemny vztah
je predmétem debat zastancii riznych meditacnich skol a piistupti, ale 1 historikl zabyvajici
se vychodni filozofii. Lze tedy fici, Ze podobné¢ jako U jinych fenoménii i meditace ma fadu

definic a déleni.

Meditaci Ize definovana nejen tim, ¢im je, ale i tim, co béhem ni chybi — tedy
myslenky. Alespon takovy je Casty laicky pohled na meditaci, ato ze u ni ¢lovék neptemysli,
myslenky jaksi zdzra¢né pirestanou existovat. Dle vétSiny zkuSenéjSich meditanich mistri

to vSak neni pravda. Myslenky bézi neustéle, cilem je na nich neulpivat.

Existuje mnoho druhii zkusenosti, které vsak nejsou kontemplaci. Nekteri lidé
Fikaji, Ze stav kontemplace je prdzdnym prostorem, ktery se objevuje mezi
mySlenkami. Véri tomu, Ze kontemplovat V podstaté znamena rozsirovat tento
prazdny prostor mezi myslenkami. Néco takového vSak nema s Buddhovym ucenim
nic spolecného. Spocinuti Ve stavu prdazdnoty predstavuje jen jednu konkrétni

zkuSenost (Norbu, 2005).

Meditace je spojovana S celou fadou pozitivnich benefiti, které je mozné pocitit at’
jiz v kazdodennim Zivot¢ tak v obdobi zivotni krize. Dlouhodobé meditujici reaguji jinak na
bolest (intenzita bolesti zlistava, ale jeji prozZitek je méné nepiijemny), stejné tak oekavani
bolesti zpisobuje niz§i miru tizkosti. Meditace rovnéz vede Ke sniZeni aktivity klidové sité
mozku (default-mode network, DMN), ktera je aktivni v obdobi toulani mysli, naptiklad pfi
bezcilném prochazeni se méstem. Pravidelné meditovani zlepSuje funkci imunity, krevni tlak
a snizuje hladinu kortizolu, uzkosti, deprese a lze ji vyuzit pti 1é¢bé zavislosti a poruch

ptijmu potravy (Harris, 2017).

U dlouhodobé meditujicich je mozné identifikovat celou fadu strukturdlnich zmén
mozku. Mezi dlouhodobé meditujici jSou nejcastéji povazovani jedinci, ktefi za svij zivot
stravili meditaci minimalné 10 000 hodin. Zpravidla se jedna o ptislusniky jinych kultur a
narodnosti (Indie, Nepal, Sri Lanka, Tiber), nicméné i Vv zdpadnich zemich lze ojedinéle

takové jedince nalézt. Pomoci magnetické rezonance byly u téchto lidi zjiStény zmény
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Vv celém mozku, kdy dochazi naptiklad ke zménam v oblasti insularniho kortexu, levé ¢asti
hipokampu, pravého i levého orbitofrontalniho kortexu, levé c&asti ventrolateralniho
prefrontalniho kortexu, pravé Casti thalamu, pravého i levého piedniho laloku mozecku,

podkorové mozkové hmoty a mozkového kmene (Luders & Kurth, 2019).

Meditace nevede jen Kk nartstu nékterych ¢asti mozku ¢i zvyseni aktivity urcitych
jeho casti, ale mtze vést i k efektim opaénym — k redukci aktivity. Cantone et al. (2021)
zjistili, ze U dlouhodobé meditujicich v porovnani s lidmi, ktefi se meditovani nevénuji,
dochazi ke snizeni aktivity DMN, kterou jsme jiz popsali jako ,,bloumajici ¢ast mozku.
Tato snizend aktivita je pozorovana nejen béhem meditace, ale i béhem bézného odpocinku.
V jiné studii zamétené na kratkodobé meditujici byla zjisténa snizend aktivita amygdaly po
vystaveni 0S0by emocionalné vyraznym obrazktm. Efekt meditace se tedy projevil béhem
nemeditaéni aktivity a nikoliv pouze béhem meditace, coz mize vést ke zvysené kvalité

zivota (Desbordes et al., 2012).

1.1.2 Tradi¢ni pohled na meditaci

| pfesto, Ze je tato prace zaméiena spiSe na psychologické a neurologické aspekty
meditace a nezabyva se tradi¢nim budhistickym vykladem, povazujeme za vhodné se na
zavér této kapitoly o tradiénim pohledu na meditaci alespont kratce zminit. Byt’ tradi¢ni
pristup nemusi byt Z naSeho pohledu védecky, nepovazujeme za rozumné i pro védecky

zametené badatele jej zcela ignorovat, nebot’ jak pise David Michie (2016):

Nekteri lidé pozorovali jemné aspekty vedomi pres pet tisic hodin nékde
Vv ustrani. Stejnym procesem pak prochdazeli dalsi. Vytvorili jazyk, kterym popsali, co
zjistili. Nasledujici tisice let pak jejich postupy opakovalo, zkouselo, proverovalo a
rozebiralo mnozstvi dalsich lidi. Vysledkem je ucelené poznani a urcité naprosto

Jjasné pokyny, jak nejlépe postupovat pri Fizeni viastni mysli.

Pokud by nas zajimal vyklad toho, jak miZe meditace a podobné praktiky vést
K odstranéni nesnazi, tak je tfeba se zminit 0 konceptu tzv. Uslechtilé osmidilné stezky,
jejimz cilem je spravné porozuméni samotné existence a tzv. awakening (probuzeni). Kroky

je tieba Cinit postupné a zajimavé je, Zze meditace vstupuje do procesu az U sedmého kroku.

11



Joseph Goldstein (1983), svétove prosluly ucitel a popularizator meditace, popisuje kroky

nasledovné?:

1.

Right understanding — spravné porozuméni. Je prvnim a zaroven poslednim krokem,
protoze spravné porozumét potfebujeme na zacatku, abychom se na cestu vibec
vydali a spravné porozuméni je zakoncenim samotném cesty.

Right thought — spravné mysleni. Je tim mysleno mysleni oprosténé od la¢néni, zIého
jednani a krutosti. Tyto mysSlenky maji nestalou podstatu, a tudiz nemohou vést
ke kone¢nému uspokojeni.

Right speech — spravna komunikace. Znamena netikat nepravdu, urazet, mluvit hrubé
ale misto toho byt ve své komunikaci laskavy a napomocny.

Right action — spravné jednani. Zde je mysleno nezabijet, minimalizovat mnozstvi
utrpeni kolem sebe, nekrast, nedopoustét se sexualnich precint.

Right livelihood — spravné Ziti. Znamena to d¢lat ty véci, které pomahaji a podporuji
lidi kolem nas. Opakem toho jsou tradi¢n¢ uvadény ¢innosti jako obchodovani se
zbranémi, nebezpecnymi latkami a tyrani zvitat.

Right effort — spravné usili. Pokud nevydame zadné Usili, nic se nestane. Pouze
pfemyslet 0 nasi cesté nas nikam nedovede. Musime jednat.

Mindfulness — vhled, vSimavost. Schopnost uvédomovat si, co se pravé déje.
Schopnost vnimat béh udalosti, co se odehrava v nasem téle at’ uz fyzicky ¢i v ramci
emoci a mySlenek.

Right concentration — spravné soustfedéni. Schopnost mysli soustfedit se na jeden
objekt. Prvni dny tréninku se zdaji byt velmi ndro¢né, mysl je rozvolnénd, nicméné

prekazky Kk perfektni koncentraci ¢asem ustoupi.

V dalsi kapitole se budeme zabyvat pojmem mindfulness, jeho vztahem k pojmu

meditace a uvedeme si 1 nékolik definic.

2 Na zakladé volného prekladu autora tohoto textu.
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1.2. Mindfulness

S pojmem meditace se ¢asto poji pojem mindfulness, U nas bézné¢ pouzivany jako
v§imavost &i vhled®. V dnesni dobé ¢asto dochazi k zaméné u pojmt meditace a mindfulness
a jsou pouzivana jako synonyma. Rovnéz je mozné se setkat se spojenim mindfulness
meditace, meditace vhledu. Nicméné zatimco meditaci miizeme nazvat praxi, spiritudlnim
cviCenim, tak Vv pfipadé mindfulness se jedné spise 0 kvalitu pozornosti ¢i kvalitu mysli,
kterou jedinec mize cvi¢it napfiklad béhem meditace. Jedna se tedy O vzijemné se
dopliujici fenomény, které se navzajem podporuji, ale mohou existovat i samostatn¢ —
zdjemce muze napiiklad praktikovat meditaci klidu ¢i meditaci laskavosti a poté byt
naptiklad v§imavy béhem své Cinnosti na zahradé ¢i komunikaci s klientem v ramci své

psychoterapeutické praxe.

Vzhledem k tomu, ze mindfulness je ¢asto zkoumana ve spojitosti s néjakou jinou
zivotni dovednosti ¢i proménnou (spokojenost, zdravi, studijni vysledky) tak v této kapitole
uvedeme pouze definice mindfulness. Vyzkumy s mindfulness uvedeme v kapitole 2, kde
budou prezentovany vztahy mezi mindfulness a Zivotni smysluplnosti a poté v kapitole 3,
kde nés bude zajimat vztah mindfulness a Zivotni spokojenosti. Zkoumat silu mindfulness
samu o0 sobé (napiiklad dotaznikem Five Facet Mindfulness Questionnaire — vice
0 zpusobech méfeni mindfulness v kapitole 5.1) nema totiz piili§ smysl. Bylo by to jako
méfit miru toho, jak ma sportovec intenzivni trénink, ale jiz napfiklad bez vlivu na jeho

dlouhodoby klidovy srde¢ni tep a jeho sportovni vykon.

1.2.1 Definice mindfulness

Mezi nejpouzivanéjsi definice mindfulness patii definice jiz zminéno Kabat-Zinna
(2016), zakladatele MBSR a velkého popularizatora zavedeni vS§imavosti do oblasti
zdravotnictvi, kterd zni tak, Ze mindfulness je ,, neposuzujici uvédomovani kazdého
okamziku, zaloZené na vnitini schopnosti vénovat nécemu pozornost a také na uvedomeni,
vhledu a soucitu, jez prirozené Vyplynou z toho, Ze vécem vénujeme pozornost urcitym
zpusobem ““. Podobné mindfulness definuje jiz zminény ucitel meditace Goldstein (2000):
., Mindfulness je schopnost nasi mysli svobodné sledovat bez Ipeni a odporu “. Cilem je tedy

dostat se do stavu, kdy clovek vidi, slysi, ¢i jakkoliv jinak vnima vjemy ¢i mysSlenky,

3 V na8i praci budeme az na vyjimky operovat s pojmem mindfulness, ktery je pomérné pevné ukotven
V mezinarodni terminologii.
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nicméné je neposuzuje, netvoii na zakladé nich dalsi myslenky ¢i asociace, ale pouze si jich

je védom.

Krom¢ programu MBSR existuje celd tada dalSich programt, V kterych je

mindfulness vyuZivana. Feldman & Kuyken (2019) uvad¢ji napiiklad nasledujici:

1. Programy pro praci S lidmi trpicimi depresi ¢i zavislostmi, véetné snahy 0 prevenci
relapsu formou védomé prace se spoustéci a bazenim.

2. Programy pro podporu socidlniho a emoc¢niho rozvoje déti a adolescentii, které
probihaji na zakladnich i stiednich Skolach a ve vy¢lenénych rodinach.

3. Programy pro vézn¢ a odsouzené, s kterymi se pracuje na rozvoji pocitu ptitomnosti,
soucitu, vyrovnanosti a trpélivosti.

4. Programy pro zaméstnance slouzici napiiklad jako prevence duSevnich problémul
zZ ptepracovani. Vysledky téchto programt vedou K niz§i absenci V praci a udrZeni

produktivity zameéstnancu.

Williams et al. (2018) popisuji tii zakladni vlastnosti mindfulness. Tou prvni je, ze
se jedna o cilenou aktivitu, zdzmérnou v§imavost. Kazdy ¢lovek je schopen se soustfedit na
né&jaky objekt, ¢innost ¢i osobu. Pro terapeutické potieby je vSak mindfulness vyuZzivéana jako
nastroj pro sledovani vnitfnich déja, které jsou Casto brany jako automatické, byt jsou
schopny ovliviiovat nase mysleni a psychiku zptisobem, Ze se mtiizeme ptam ,,Odkud se to
tu vzalo?*. Mindfulness ndm na tuto otdzku umi odpovédét. Druhou vlastnosti je, Ze se jedna
o urdity prozitek &i zazitek. Clovéku nepiijde na mysl néco samo 0 sobé, ale svou vlastni
aktivitou si povSimne ur€itych déja. Treti vlastnosti je neposuzovani toho, co Clovek
zpozoruje. Clovék je Gasto schopen automaticky davat i svym vlastnim myslenkam a
emocim nalepky 0 tom, zda jsou dobré ¢i Spatné. Mindfulness uci si tyto déje prosté jen

uvédomit, vzit na zietel.

Mirko Fryba (2008) odlisuje tii v bézné komunikaci zaménitelné pojmy — vSimavost
(sati), bdélost (dzagarija) a pozornost (manasikara)®. Pozornost vyélefiuje z celého
vnimaného pole jev, na ktery je zaméfeno védomi. Bdé€lost slouzi k regulaci jednani béhem
naseho bézného 7ziti, jednd se o0 hliddni bran smysll. VSimavost zajiStuje vztah
ke skutecnosti, cilem je sledovani a ziskani vhledu do vzajemného ovliviiovani mezi jevy,

situacemi a prozivanim. Dale uvadi, Ze tyto pojmy jsem V puvodnich budhistickych textech

4 Pojmy Vv zavorce jsou v jazyce Pali (historicky jazyk uzivany na Indickém subkontinentu), jsou viak &asto
uzivany (ptedev§im pojem sati) v komunité lidi zabyvajici se meditaci.
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definovany operacionalné (popisem operaci nutnych pro vznik daného jevu) spiSe nez jako

definice podstatného jména. Jedna se spiSe 0 ¢innosti, nezli 0 stav.

Shonin et al. (2015) v souvislosti s mindfulness hovoii 0 rozsifeni zajmu vetejnosti
laické i odborné¢ béhem 20. stoleti z oblasti zdravotnich a psychologickych vyhod pro
meditujici do oblasti jako je neurovéda, vzdélavani, vojenstvi, soudnictvi a firemni sektor.
Obzvlaste fada spolecnosti, které se hlasi Kk modernimu zptisobu fungovani (nejedna se tedy
0 klasické korporace) vyuziva mindfulness K podpoie produktivity prace. V ¢lanku autofi
pracuji s definici, Zze mindfulness je: ,,uvédoméni, které se vynoruje prostirednictvim cilené
pozornosti, V pritomném okamzZiku a bez posuzovani probihajici zkuSenosti, okamzik za

okamzZikem", cozZ je jedna ze starSich definic jiz zminéného Kabat-Zinna (2003).

Brown et al. (2015) definuji mindfulness popisem ¢lovéka, ktery je ,,mindful®, tedy
vnimavy. Jedna se 0 praxi zdokonalujici nasi schopnost opakovaného probuzeni (angl.
awakening, je brano Vv budhistickém smyslu jako jeden z hlubsich vhledi do podstaty
védomi), ktera je manifestovana nékym, kdo je dostate¢né bdély, peclivy, rozumi déjim
kolem sebe a uvnitf sebe, pamatuje si své diivejsi prozitky a véci, které zazil. Neni tim vSak
myslen ¢lovék s dokonalou bézné vnimanou pozornosti a paméti, ale ¢loveék, ktery vnima a
pamatuje si udalosti na hlubsi Grovni (v tradi¢ni nauce na spiritudlni urovni) a toto
uvédoméni vklada do svého chovani. Spatné véci tedy nedéla kvili jejich $patnému dopadu,

ale kvili jejich hodnotové Spatnosti, kterou ,,mindful* ¢lovek citi.

Mindfulness je v dnes$ni dobé v praxi vyuzivana naptiklad v kognitivné behavioralni
psychoterapii, pozitivni psychologii ¢i satiterapii. Na zavér této kapitoly ale uved’'me
zajimavé zamysleni od Bendy (2019), které uvadi v kapitole zabyvajici se nacvikem a

aplikaci v§imavosti na strané terapeuta.

Vsimavost terapeutovi umoziiuje pozorné si uvédomovat veskeré procesy
probihajici vV ramci sezeni tady a ted. Umozinuje mu aktivné naslouchat, uvédomovat
si, jaké pocity V nem klient vyvolava, a pritom zustdvat viici této zkusenosti otevieny,
empaticky, laskavy a soucitny. Presnéji receno je terapeut schopen registrovat a
akceptovat klientem prozZivané fenomény presné do té miry, do jaké je schopen

S porozumeénim si tyto fenomény uvédomovat i U sebe samého.
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2 ZIVOTNI SMYSLUPLNOST

V nasem vyzkumu budeme pracovat se vztahem mezi mindfulness a Zzivotni
spokojenosti a Zivotni smysluplnosti. Na téma zkoumani téchto vztaht dnes jiz existuje cela
fada ¢lanku. VétSina téchto ¢lankn se vSak nepousti do definic meaning of life (ani well-
being — Zivotni spokojenost), ale fesi pouze definice mindfulness. Jedna se 0 pomérné Casty
trend, kdy pojmy zivotni spokojenosti a smysluplnosti jsou brany spiSe intuitivné, zatimco
mindfulness je prezentovana celou fadou definic. S trochou nadleh¢eni mtzeme fici, Ze
¢lanky 0 Zivotni spokojenosti a zivotni smysluplnosti se hemzi Kabat-Zinnem, ale do definic
Zivotni spokojenosti a smysluplnosti se nikdo moc nepousti. | pfesto se 0 riizné definice
pokusime, a to pfedevsim zivotni smysluplnosti, kde ndm pomohla tada psychologi a
filozofii. Nicmén¢ i my se domnivame, Ze tyto pojmy lze pro nase potieby brat intuitivné

bez ujmy na kvalité vyzkumu.

2.1 Definice Zivotni smysluplnosti

S pojmy jako je zivotni smysluplnost pracuje existencidlni psychoterapie, predevsim
pak skoly jako je daseinsanalyza a logoterapie (Kratochvil, 2017). Tyto sméry se zabyvaji
otazkami podstaty ¢loveka, lidského byti, svédomi, odpovédnosti a utrpeni spojeného
s existenci. Na tyto problémy se snazi odpovédét nalezenim smyslu, ktery umoznuje ¢lovéku
fungovat i ve velice nepiiznivém prostiedi, nebot jak fekl Viktor Frank (2007) ,, Zoufalstvi
se rovnd utrpeni beze smyslu‘“. Daseinsanalyza vychazi z existencidlni filozofie a
fenomenologie, které jsou spjaty s filozofy jako je Martin Heidegger a Edmund Husserl,
ktefi byli ovlivnény velikany jako je Seren Aabye Kierkegaard ¢i Friedrich Wilhelm

Nietzsche. Jedna se 0 znaéné filozoficky zaméfeny smér.

O néco vice piistupnym zpisobem pracuje se smyslem zivota logoterapie. Tento
psychoterapeuticky smér (metoda) byla zaloZena videniskym neurologem a psychiatrem
Viktorem Franklem. Jednou z nejznaméjsich skute¢nosti 0 jeho Zivoté je jeho tiileté véznéni
v koncentraénich taborech Terezin, Osvétim a Dachau. Kazdy student psychologie také vi,
ze Frankl pfisel po Freudove touze po slasti a Adlerove touze po moci s lidskou pottebou po
smyslu. Zivot bez smyslu vede k existencialni frustraci, kdy ¢lovék nevi co dal a pochybuje

0 sv¢ existenci a 0 smysluplnosti svého konani. Logoterapie se snazi pomoci klientovi najit
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vychodisko ztéto frustrace V nalezeni osobniho zivotniho smyslu Vv souladu s jeho
osobnosti. Terapeut tento smysl klientovi nenuti, ale snazi se U ného rozsitit obzor moznosti,

hodnot a vyssich cili (Kratochvil, 2017).

Franklovo ale i Langleho (zak Frankla) pojeti smyslu zivota je také piehledné shrnuto
v manudlu dotazniku Existencialni §kala, ktery vyuzivame pro vyzkumnou ¢ast (Léngle et
al., 2001). Kazda hodnota ¢lovéka ma vztah K jeho vlastni zakladni hodnoté. Ta prameni
V hluboce zaloZzeném a Casto neuvédomovaném pocitu, ktery ma ¢lovék ke své existenci.
Tento pocit fesi otazku, zda mé zivot ¢loveéka néjakou hodnotu. Logoterapie rozlisuje tii
kategorie hodnot — zazitkové hodnoty (proziti nééeho krasného, smysluplného, silného, napt.
laska ¢i potéSeni z uméni), tvlréi hodnoty (vlastni tvorba néc¢eho hodnotného, at’ jiz
V zaméstnani, rodiné ¢i V boji za své idedly) a postojové hodnoty (i kdyz ¢lovek nemiize

prozivat ¢i konat néco smysluplného, mize se stale drzet své zdkladni hodnoty).

Yalom (2020) zminuje rozdil mezi tzv. kosmickym a pozemskym smyslem zivota.
Ptame-li se obecné ,,Jaky je smysl zivota?* jedna se 0 otazku po kosmickém smyslu. Touto
otazkou nas zajima, zda ma Zivot a existence n¢jaky smysl, zda je soucasti néceho vétsiho.
V zapadnim svéte je tato otdzka Casto zodpovidana diky zidovsko-kiest'anské tradici, kdy
svét a veskeré jeho soucasti véetné naseho Zivota jsou soucasti Boziho planu. Naproti tomu
otazka ,,Jaky je smysl mého zivota?* je otazkou po pozemském smyslu. Je to hledani ucelu
a funkce, které je mozné plnit a 0 néco usilovat. Pfi hledani pozemského smyslu zivota si
muzeme vystacit se zcela svétskymi zaklady, nicméné ¢lovek, ktery vnima existenci a
potfebu naplnéni kosmického smyslu se domniva, Ze jeho uskutecnénim naplni 1 smysl

pozemsky.

Autofi ¢lanku (Garland et al., 2015) pfichdzeji s vlastnim konstruktem, ktery
nazyvaji Mindfulness-to-meaning theory a ktery ma poskytnout kauzéalni vysvétleni, jak
muze v§imavost podporovat zivotni smysluplnost jedince tvari v tvaf problémim. Zpisob,
jakym toho mindfulness dosahuje, je poodstoupeni od hodnoceni miry stresu dané situace
do jiného stavu védomi, které umoznuje uptit pozornost na difive nepovSimnuté postoje
clovéka K vlastnimu zivotu. To umoznuje tyto postoje preramovat, coz vede Ke snizeni
uzkosti, podporuje pozitivni emoce a umoziiuje nalézt hlubsi vyznam vlastniho Zivota.

Potencial tohoto piistupu V ramci psychoterapie je nasnade¢.

Steger v Oxford Handbook of Positive Psychology (2011) definuje Zivotni

smysluplnost jako rozsah do jakého lidé chapou, vidi ¢i citi ucel a vyznam ve svém zivotg,
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doprovazeny pocitem zaméru, cile &i posldni ve svém snazeni.® Na jiném misté Steger et al.
(2013) doplnuji, ze vyzkumnici se V této oblasti zaméfuji predevsim na pocity smysluplnosti
lidského zivota (presence of meaning) a intenzity, jakou se lidé snazi tuto smysluplnost
ve svém Zivoté nalézt (search for meaning). Zivotni smysluplnost ma vsak daleko vice
aspekti. Dale rozd€luji pritomnost smysluplnosti Vv zZivoté¢ ¢lovéka na dva prvky —

comprehension (chapani, porozuméni) a purpose (ucel, zdmér, smysl).

2.2 Vyzkumy vztahu zivotni smysluplnosti a
mindfulness

Autofi studie z roku 2015 (Allan et al., 2015) zkoumali korelaci mezi mindfulness a
zivotni smysluplnosti (meaning of life). Cilem bylo zjistit, zda ¢tyii komponenty autenticity
(awareness, unbiased processing, behavior, and relational orientation), jak je popsal Kernis
a Goldman (2006), tento vztah ovliviiji. Z vysledkd studie plyne, Ze pouze komponenta
awareness® pozitivné ovliviiuje vztah mezi zivotni smysluplnosti a mindfulness. Byt autofi
studie pocitali s Sir§im efektem autenticity, tak awareness patii mezi ty komponenty, kde byl
o¢ekavan efekt nejvyssi. Na zakladé toho, co jsme uvedli v kapitole o mindfulness, bychom
takové ofekavani meli mit 1 my.

Dalsi studie (Bloch et al., 2017) je pomémé klasickym ptikladem vyzkum, které
jsou na poli meditace a mindfulness provadény. Skupina vysokoskolskych student
(N =205) byla po dobu jednoho semestru podrobena vyuce meditace, véetné prednasek
0 historickych kotfenech a védeckych vyzkumech této praktiky. Na zac¢atku, v polovin€ a na
konci semestru vSichni participanti vyplnili dotazniky Five Facet Mindfulness Questionnaire
(méfici mindfulness) a Meaning in Life Questionnaire (méfici Zivotni smysluplnost).
Studenti se béhem semestru zlepsili Vv jednotlivych slozkach mindfulness (Cohenovo d

v rozmezi 0,12 az 0,41) i v Zivotni smysluplnosti (maly efekt kolem d = 0,1).

Autofi studie (Chu & Mak, 2020) povazuji Zivotni smysluplnost za dilezity Cinitel,

ktery hraje roli v Zivotni Spokojenosti, a proto na ni zaméfili sviij vyzkum. Konkrétné se

5 Piedklad autora z originalu: the extent to which people comprehend, make sense of, or see significance in
their lives, accompanied by the degree to which they perceive themselves to have a purpose, mission, or
overarching aim in life”.

8V ¢lanku definovana takto: awareness is characterized by having or wanting to increase knowledge of oneself
in terms of feelings, motives, wants, personal characteristics, and thoughts. Awareness as a dimension of
authenticity differs from mindful awareness in that mindfulness is characterized by the awareness of internal
and external experiences in the present moment, whereas authentic awareness pertains only to people’s
knowledge of and trust in their experience of the self.
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jedna o metaanalyzu randomizovanych studii, které hledaji korelace mezi mindfulness a
zivotni smysluplnosti. Dohromady bylo analyzovano 25 studii na téma vztahu mindfulness
a zivotni smysluplnosti a 9 studii zkoumajici vliv intervence (mindfulness kurzu) a zivotni
smysluplnosti. Celkova troven studii na toto téma byla ohodnocena Cislem 14,62
z maximalnich 24. Celkova korelace mezi mindfulness a Zivotni smysluplnosti byla
vypocitana na hodnotu 0,37 a vliv intervence v podobné¢ kurzu mindfulness méla stiedni
efekt (sila efektu Hedge g = 0,53). Shrnuti autora je takové, Ze rozvoj mindfulness se jevi

jako vhodny ndstroj pro rozvoj zivotni smysluplnosti.

Nasledujici vyzkum (Klussman et al., 2020) pracuje s 154 ucastniky, ktefi vyplnili
dohromady 10 dotaznikii. Dotazniky byly napiiklad z oblasti afekti a nalad (Positive and
Negative Affect Schedule), uzkosti a deprese (Patient Health Questionnaire), autenticity
(Authenticity Scale), zivotni spokojenosti (Flourishing Scale), spokojenosti s praci
(Brayfield and Rothe Job Satisfaction Questionnaire). Vzhledem k rozsahu testové baterie
bylo tam, kde to bylo mozné, vyuzito zkracené verze dotaznikid. Vysledky jsou znacné
podrobné a mimo jiné ukazuji na pozitivni vliv’ mindfulness na pfitomnost smysluplnosti,
nikoliv vSak na potiebu po jejim hledani. Self-connection (lze ptelozit jako celistvost ja,
schopnost byt napojen na své emoce a myslenky a na zaklad¢ nich se rozhodovat) funguje
jako mediator mezi mindfulness a pocitem smysluplnosti a jako moderator potieby tento

smysl hledat.

Relativné novy c¢lanek (Analayo, 2021) se zabyva podporou mindfulness pro
dosaZeni vnitiniho klidu (equanimity) a jejiho vlivu na pocit smysluplnosti. Jako vnitini klid
autor chape nejen psychologicky stav, ale i urity socialni status. Clovék je diky nému jednak
lépe piijiman, ale je taktéz vice soucitny, coZ jeho status ve spolecnosti opét zlepSuje.
Dtlezitym komponentem pro rozvoj vnitiniho klidu je dosaZeni vnitini svobody. Vnitini
svoboda je podporovana rozvojem mindfulness a vede ¢lovéka ke schopnosti vidét vice
alternativnich cest, at’ jiz v dobach dobrych ¢i horSich. Zaroven umoziuje ¢lovéku vidét véci
vice objektivné a v §irSi perspektive, konkrétné pak: ,, Even the beautiful has something ugly

to it, and the ugly has some dimension of beauty.

Posledni zde zminény ¢lanek (Kang, 2019) zkouma spojitost mezi mindfulness a
sebeptfesahem, coz je jeden z konceptd, S kterym budeme Vv naSem vyzkumu Ve spojitosti

s zivotni smysluplnosti pracovat. Dle autora sebepiesah rozvijeny meditaci je kliCovym

" Hovoiime-li v praci o pozitivnim vlivu, mame na mysli, Ze vy$§i mira mindfulness vede k vy3§i mife
kyzeného stavu, naptiklad spokojenosti, dusevnimu zdravi apod.
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komponentem k dosazeni lepSiho fungovani v socialnim prostfedi. Vede jednak od méné
rigidniho a obrannému postoje vici druhym lidem K vice flexibilnimu pfistupu. Takovy
pfistup muze vést Kaktivaci systtmu odmén Vv mozku, pomaha totiz dosahnout
optimaln¢jsich feSeni problému. Vliv meditace na sebepfesah tak muze vést K vytvoreni
hlubsich vztahi slidmi, které pfispivaji nejen K hlubsi smysluplnosti, ale i zivotni

spokojenosti, 0 které se budeme bavit v nasledujici kapitole.
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3 ZIVOTNI SPOKOJENOST

Je pomémé prekvapivé, ze zatimco pojem zivotni smysluplnost, ktery je
V kazdodennim zivot€¢ méné uzivany a zda se tak naro¢néji uchopitelny, je diky vyse
zminénym myslitelim 1épe a castéji definovan nez feknéme az fadni pojem Zivotni
spokojenost. Jak ¢asto se ptdme ,,Je tviyj zivot smysluplny“ oproti ,,Jak jsi spokojeny? Snad
moznd pro svou vSednost je prave zivotni spokojenost méné ¢asto cilem filozofl snazicich
se vyjadiit podstatu néjakého fenoménu co nejpresnéji a zaroven nejuspornéji. V této
kapitole se tedy spiSe zaméfime na vyzkumy zkoumajici vztah mezi spokojenosti a

mindfulness nez na §iroké definovani pojmu Zivotni spokojenost.

3.1 Definice Zivotni spokojenosti

Uvodni slovo 0 slabsim nadefinovani pojmu Zivotni spokojenost nestoji jen na
nazorech autora prace, ale shoduji se snim i autofi dotazniku Zivotni spokojenosti

(Fahrenberg et al., 2001), ktery v naSem vyzkumu vyuzivame. Konkrétn¢ pak prohlasuji:

Koncept Zivotni spokojenost neni dostatecné definovan. Casto jsou
Zaménovany Zivotni spokojenost, subjektivni dobré zdravi a kvalita Zivota. Jednota
ovSem panuje N ndzoru, ze kognitivni (bilancni) a afektivni komponenty vsech oblasti
Zivota (napr. zdravi, psychicka stabilita, socialni vztahy atd.) mohou prispivat

k Zivotni spokojenosti.

Problém dle autorii spociva predevsim V tom, Ze si pod timto pojmem lze pfedstavit
rozli¢nou paletu véci. MliZe to byt naptiklad dobry zdravotni stav, §tésti, srovnani s dal$imi
lidmi, globalni spokojenost, bilancovani s tim, jak bylo dfive ¢i naopak jak by mohlo byt a
akutné prozivané udalosti, a to at’ jiz pozitivni ¢i naopak takové, které vedou K horSimu
hodnoceni spokojenosti se svym zivotem. Autofi dale rozebiraji rizna anglosaska pojeti
zivotni spokojenosti. Nejveétsi pozornost je vénovana pojmu subjective well-being, které je
zamétenO piedevSim na zdravotni stav a dle Lawrence & Liang (1988) se dé€li na ¢tyfi

dimenze;:

e Zivotni spokojenost (kongruence) — spokojenost plynouci z plnéni osobnich cild,

jedna se 0 kognitivni komponentu hodnoceni vlastniho zdravotniho stavu,
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e  Stésti — dlouhodobé¢ pozitivni afektivni stav,
e pozitivni afekt — pfechodny pocit radosti,

e negativni afekt — pfechodny pocit strachu, deprese ¢i starosti.

Také Cella (1994) hovoifi o0 Zivotni spokojenosti (quality of life) jako

0 vicedimenzionalnim konstruktu. Dle n¢ho se sklada z nasledujicich dimenzi:

e Fyzicka spokojenost — védomi 0 fungovani ¢i problémech vlastniho téla,

e funk¢ni spokojenost — moznost provadét aktivity, které jsou v souladu s potiebami a
ambicemi ¢lovéka,

e emocni spokojenost — bipolarni stav emoc¢niho rozpolozeni ¢lovéka, ktery se sklada
bud’to z pozitivnich ¢i negativnich afekti,

e socialni spokojenost — nejnaro¢néji definovatelna a v fadé¢ vyzkumu a dotaznikd
podceniovand. Dle autora obsahuje mimo jiné miru dostupné socialni opory,
schopnost realizovat spoleéné rekreacni aktivity, fungovani rodiny, intimity a
sexuality.

Cela fada dimenzi a oblasti, které obsahuji, jsou (jak se dozvime v kapitole 5.1.1)

soucasti Dotazniku zivotni spokojenosti, ktery béhem naseho vyzkumu vyuzivame.

3.2 Vyzkumy vztahu Zivotni spokojenosti a
mindfulness

Meditace mindfulness je Casto uvadéna jako efektivni zpisob 1écby celé tady
psychologickych a somatickych obtizi. Zajimava studie (Shonin et al., 2014) se taze, zda za
témito pozitivnimi efekty stoji spiritudlni podstata meditacni praxe, ¢i zda se jedna spiSe
0 jeji neurologicky efekt. Studie byla provedena jako kvalitativni zkoumani efektu
sekularizovaného tréninku Meditation Awareness Training (MAT)® na Zivotni spokojenost
participantt, ktefi trpi stresem, depresi €i Gzkosti. Participanti vyzkumu byli po ukonceni
intervence formou nacviku mindfulness schopni si 1épe uvédomovat své prozitky a tim
regulovat jejich dopad na své problémy. To mélo za nasledek zlepSeni jejich Zivotni

spokojenosti. Lze totiz zaroven bojovat proti problému (naptiklad odstranéni pticin tizkosti)

8 Konkrétngji byl tento program definovan jako ,,secularized yet more traditional Buddhist approach to
meditation and mindfulness “. Autofi tim mysli, Ze hlavni zaméfeni je na spravné realizovani medita¢nich
technik, nikoliv na nabozenskou nauku.
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a zaroveinl na jiné fronté bojovat proti intenzit¢ dopadu uzkosti jako takové. A praveé s tim

mize mindfulness pomoci.

Clanek snazvem ,,The Benefits of Being Present: Mindfulness and Its Role in
Psychological Well-Being* (Brown & Ryan, 2003) se pokousi identifikovat intrapersonalni
proménné, které maji vliv na zivotni spokojenost prostrednictvim schopnosti mindfulness.
Cini tak v nékolika mensich studiich, z kterych se ¢lanek sklada a které vyuzivaji dotazniku
Mindfulness Attention Awarenss Scale (MAAS) pro méfeni mindfulness. Prvni studie
zkouma validitu tohoto dotazniku pro podobné vyzkumy. Dal$i prozkoumava dopad
mindfulness na zivotni spokojenost U klinickych pacientd. Jako tfeti zmifime analyzu vztahu

mezi “effortful cognitive endeavors™® a mindfulness.

Obecné lze smysl této studie shrnout tak, ze hled4 korelace mezi danou proménnou
(naptiklad zminéné effortful cognitive endeavors méfené dotaznikem Need for Cognition),
silou mindfulness (méfené pomoci MAAS) a zivotni spokojenosti (métfeno fadou dotaznikd,
naptiklad Hopkins Symptom Checklist Somatization Scale, Positive and Negative Affect
Schedule a dalsimi). Vysledky studie jsou zna¢né rozsahlé, nicméné je mozné je shrnout
konstatovanim, Ze mindfulness hraje pozitivni roli ve vétsin€ zkoumanych oblasti a vyhodou
tohoto konceptu je skutec¢nost, Ze ji V dnesni dobé umime pomérné dobie méfit. Ostatné na
tuto vyhodu poukazuje tada vyzkumnikd a lze ji chapat jako jednu z pficin rozsiteni

védeckého zajmu o mindfulness.

Cilem dalsiho vyzkumu (Crego et al., 2020) je prozkoumat vztah mezi mindfulness
a zivotni smysluplnosti a analyzovat, jak jsou tyto proménné spojené S konceptem Zzivotni
spokojenosti. Jedna se tedy 0 propojeni vSech tii konceptl, na kter¢ je tato prace zamétena.
Vyzkumnici ziskali odpovédi od 1 628 respondentli Vv oblastech Zivotni smysluplnosti
(dotaznik Meaning in Life Questionnaire), mindfulness (Five Facets of Mindfulness
Questionnaire) a zivotni spokojenosti (The Satisfaction with Life Scale). Vysledky potvrzuji
zji$téni jinych studii 0 tom, Ze existuje pozitivni korelace mezi mindfulness a smysluplnosti.
Dale byla nalezena pozitivni korelace mezi smysluplnosti a spokojenosti a negativni
korelace mezi mindfulness a Zivotni nespokojenosti (negative well-being). VSechny

vysledky ptehledné prezentuje obrazek 2.

®V ¢lanku popsané jako zéliba v premysleni, duSevni ¢innosti a FeSeni problémd, praci na naro¢nych tkolech.
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Obrazek 2: vysledky modelovani pomoci strukturdlnich rovnic zkoumajici vztah mezi

smysluplnosti, Zivotni spokojenosti a mindfulness.
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Zdroj a poznamka: obrazek pievzat z vySe citované studie od Crego et al. (2020). Jedna se 0 standardizované
koeficienty. Vsechny nalezené vztahy byly signifikantni s p < 0,001. Mala e s indexy pfedstavuji tzv. latentni
proménné modelu.

Kong et al. (2014) se rozhodli prozkoumat vztah mezi mindfulness, sebehodnocenim
a zivotni spokojenosti. Do vyzkumu ziskali 310 ucastnikt ve vékt 18-50 let, ktefi vyplnili
dotaznik MAAS, Core Self-evaluations Scale (CSES) a Satisfaction with Life Scale
(SWLS). Vysledky studie ukazuji pozitivni vliv mindfulness na sebehodnoceni a Zivotni
spokojenost, a to u obou pohlavi. Konkrétni vliv je popsan tak, ze mindfulness podporuje
vys$i sebehodnoceni Cloveka, které pak funguje jako mediator pro ovlivnéni zivotni
spokojenosti pozitivnim smérem. Cim vy3§i je hodnota mindfulness méfena pomoci MAAS,
tim vyssi je hodnota sebehodnoceni méfena pomoci CSES a tim vyssi je hodnota zivotni

spokojenosti métend pomoci SWLS.

Znamy vyzkumnik na poli mindfulness Kirk Warren Brown s kolegy (Brown et al.,
2009) se podivali na vztah mezi mindfulness a zivotni spokojenosti skrze neuspokojené
touhy. Ve své praci vychazeji z predchozich zjisténi, ze ¢im vétsi je rozdil mezi tim, co
¢loveék po materialni strance vlastni a po ¢em touzi, tim horsi je tiroven zivotni spokojenost.
Vzhledem k tomu, Ze uspokojovani téchto potieb (snizovani daného rozdilu) efektivné

nevede k dlouhodobému snizeni pocitu neuspokojeni (po ¢ase vzdy piijdou nové touhy),
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pfichazeji vyzkumnici S mySlenkou, zda by tuto mezeru nemohl vyplnit néjaky
psychologicky faktor, konkrétné mindfulness. Ve svém vyzkumu pracovali S jiz n¢kolikrat
zminénym dotaznikem MAAS, kterym zjistovali irovenn mindfulness a poté S otazkami typu
,Posudte svou soucasnou situaci ve vztahu k Vasim pianim a cilim v této oblasti“. Dle
vysledkt vede vyssi uroven mindfulness K niz§im rozporiim mezi tim, co ¢lovék ma a co by

mit chtél, coz vede Kk nizs§i mife frustrace. Dilezita je skute¢nost, ze tyto vysledky vysly bez

ohledu na finanéni situaci ucastniku.

Dalsi studie (Falkenstrom, 2010) piedstavuje kvaziexperiment se 76 osobami, které
maji bohaté zkuSenosti s meditaci (v priméru pies 16 let praktikovani). Celkem bylo
stanoveno 5 hypotéz: (1) mindfulness je pozitivné korelovana s Zivotni spokojenosti, (2)
mira zkuSenosti S meditaci je pozitivné korelovana s mindfulness, (3) mindfulness se
zlepSuje po absolvovani intenzivniho retreatu®®, (4) Zivotni spokojenost se zlepuje po
absolvovani intenzivniho retreatu a (5) zména v mindfulness a zména v Zivotni spokojenosti

Jsou ve vzajemném vztahu.

Ucastnici byli rozdéleni na dvé skupiny. Prvni se ucastnili sedmidenniho retreatu a
muselo se jednat o jedince s pfedchozi zkusenosti z alespon tydenniho tichého retreatu (kde
se po celou dobu nemluvi). Kontrolni skupina se netcastnila retreatu a skladala se z lidi,
kteti ale absolvovali alesponi tydenni tichy retreat diive. Utastnici obou skupin byli
podrobeni testové baterii z oblasti sily mindfulness a Zivotni spokojenosti. Vysledky studie
jsou takové, ze vSechny hypotézy byly piijaty S dostatené statisticky signifikantnim
vysledkem, nicméné nejsilngji (vzhledem k mite uc¢inku) byly potvrzeny prvni, étvrta a pata
hypotéza, které pracuji spro nas dualezitymi efekty (efekt mindfulness na Zivotni

spokojenost).

Studie akademikl s Kanadské Grant MacEwan College (Howell et al., 2008) se
zaméfila na vyzkum vztaht mezi mindfulness, Zivotni spokojenosti a spankem.
Spolupracovala natom s 305 ucastniky, kteti vyplnili dotazniky zjist'ujici stav ve vSech tfech
zkoumanych oblastech. Vysledky studie pfichdzeji S pozitivnim vlivem mindfulness na
kvalitu spanku i Zivotni spokojenost, a to na vSech urovnich, které dané dotazniky sleduji

(celkova spokojenost, socidlni spokojenost, psychickd spokojenost a dalsi). Ze studie dale

10 Téz znam jako meditaéni Ustranni. Jedna se o nékolikadenni az n&kolikamé&si¢ni pobyt v komunité (miize
byt i o samote), kde se ¢lovek vénuje prevazné meditaci, rozjimani, studovani textd, prochazkam ¢i podobnym
aktivitdm. Nezfidka je omezena na minimum komunikace v rdmci komunity ¢i s okolim (omezeni elektroniky).
Cilem je zpomalit plynuti vlastni aktivity a mySlenek a ptipadné dosdhnout hlubsiho vhledu na rizna osobni
témata.
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vyplyva, Ze mindfulness ma piimy pozitivni vliv na Zivotni spokojenost a zarovei neptimy

vliv na zZivotni spokojenost skrze kvalitu spanku, ktery funguje jako mediator.

Posledni prezentovand studie na téma vztahu Zivotni spokojenosti a mindfulness
predstavuje vyzkum (Rasmussen & Pidgeon, 2011) s klinickym pfesahem. Zkouma totiz
vztah mezi mirou mindfulness, sebehodnocenim a socialni uzkosti. Byt' se nejedna ptimo
0 vyzkum zivotni spokojenosti, tak se domnivame, Ze socialni uzkost hraje Vv zivotni
spokojenosti ufady jedinci rozhodujici roli. Studie se ucastnilo 205 dobrovolnika
s pramérnym vékem 23,1 let, kdy 59 % participantti byly Zeny. Ugastnici vyplnili dotazniky
MAAS, Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES) a Social Interaction Anxiety Scale (SIAS).
Data poté byla statisticky analyzovéna a byly prezentovany korelace a vzajemn¢ vztahy. Byl
nalezen stfedn¢ silny vztah mezi mindfulness a sebehodnocenim a nizkou trovni socialni

cvwr

uzkosti. Vzajemn¢ vztahy jsou zobrazeny na obrazku 3.

Obrazek 3: Vzajemné vztahy mezi mindfulness, sebehodnocenim a socialni tizkosti

Anxiety, Stress, & Coping

Self-esteem

32 -.43

Mindfulness

A A

Social anxiety
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Zdroj a poznadmka: obrazek prevzat z vySe citované studie od Rasmussen & Pidgeon (2011). Jedna se
0 standardizované koeficienty, vSechny nalezené vztahy byly signifikantni sp < 0,001. Vztah v zavorce
pfedstavuje vliv mindfulness na socialni uzkost bez vlivu sebehodnoceni.
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VYZKUMNA CAST
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4 VYZKUMNY PROBLEM

V teoretické Casti prace jsme se blize seznamili s pojmy, s kterymi nyni budeme
pracovat v ¢asti vyzkumné — meditace a mindfulness, Zivotni spokojenost a Zivotni
smysluplnost. Dale jsme pfiblizili fadu vyzkumd, které se témito tématy zabyvaji. To nim
umoznilo se jednak hloubéji orientovat v tom, jak tyto pojmy byvaji vyzkumniky chapéany a
poté, jaké vyzkumy V této oblasti probihaji, jaké metody pro zkoumani téchto pojmu
vyuzivaji a K jakym vysledkim se piedchozi vyzkumy dobraly. Nyni muZzeme pfistoupit
K popsani vyzkumného problému, kterym se zabyva tato prace. Na zakladé¢ doposud

napsaného je vSak tento zamér pomérné predvidatelny.

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, jak jsou na tom meditujici V porovnani
s nemeditujicimi v oblastech zivotni spokojenosti a prozivané zivotni smysluplnosti.
K méteni zivotni spokojenosti a zivotni smysluplnosti jsou vyuzity dva dotazniky —

Dotaznik Zivotni spokojenosti a Existencialni Skala, které jsou podrobné&ji popsany dale.

Lidé se k meditaci vztahuji z riznych duvodu, at’ uz je to napiiklad redukce stresu ¢i
regulace jinych duSevnich obtizi, intelektualni zajem ¢i spiritudlni rozvoj. Cela fada téchto
Zivotnich hodnot je v8ak obtizn¢ méfitelna a ¢asto uzce zaméfena (napiiklad boj s depresi).
Naproti tomu $irS§i pojmy jako Zivotni spokojenost a zivotni smysluplnost 1ze zkoumat

u Siroké populace.

Hlavni cil vyzkumu je zkoumén prostiednictvim péti hypotéz, jejichZ explicitni znéni
je uvedeno v kapitole 5.2. Tyto hypotézy budou ovéfovany testovymi metodami. Vyhodou
obou dotaznikl je skutecnost, Ze se d€li na fadu podskal. To ndm umoziuje analyzovat
ziskana data na rtznych trovnich. Cilem je pochopitelné zvolit takové podskaly, které
vzhledem K cilim vyzkumu davaji smysl, nikoliv takové, kde bude nalezen statisticky
vyznamny rozdil. Vzhledem k poctu vyplnénych dotaznik od meditujicich osob, které se
nam podaftilo ziskat, je soucasti prace 1 porovnani skupiny kratkodob& meditujicich a déle
meditujicich (rozdil mezi nimi je také popsan dale). Vzhledem Kk cilim prace (explorace
vlivu meditace) nezkoumame rozdil mezi nemeditujicimi (napfiklad vzhledem k pohlavi,

veku ¢i podobné).

Hlavni cile prace jde shrnout do téchto otdzek: jsou meditujici lidé spokojené;jsi nez

nemeditujici? Pocituji jedinci zabyvajici se meditaci hlubsi Zivotni smysluplnost nez

28



nemeditujici? Lze identifikovat pozitivni efekt meditace v b&zném Zivoté cloveka

V porovnani S nemeditujicimi? Do jaké miry hraje intenzita a délka meditacni praxe roli?

Vedlejsi cil vyzkumu, ktery je spiSe implicitni, je pfidat tuto praci do seznamu praci,
které se snazi roz$ifit povédomi 0 moznostech vyuziti meditace a mindfulness v oblasti
psychologie a psychoterapie. Existuje zatim nevelky, nicméné stale se zvétSujici pocet
védecky zamétenych psychologt, ktefi jsou S moznostmi meditace velmi dobie seznameni
a snazi se toto téma propagovat. Mezi ty svétoveé znamé patii napiiklad Kirk Warren Brown,
autor Handbook of Mindfulness (Brown et al., 2015) ¢i Jack Engler, autor (pro odborniky
zajimajici se 0 meditaci legendarniho) ¢lanku o aplikaci do psychoterapie Therapeutic Aims
in Psychotherapy and Meditation: Developmental Stages in the Representation of Self

(Engler, 1984). U nas je to jiz zminény Jan Benda a pied nim napiiklad Mirko Fryba.
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5 TYP VYZKUMU, POUZITE METODY A
STANOVENI HYPOTEZ

Vzhledem ke zvolenému zptisobu zkoumani vlivu meditace na Zivotni spokojenost a
prozivanou zivotni smysluplnost, kterym je dotaznikové Setieni, byl zvolen kvantitativni
pfistup vyzkumu. Kratce jsme uvazovali i 0 kvalitativnim piistupu formou rozhovortu
s meditujicimi jedinci, nicméné vzhledem K naro¢nosti vyhledani téchto lidi a omezenym
moznostem ziskdvani dat béhem pandemie byl zvolen kvantitativni pfistup zaloZzeny na
dotaznikovém Setfeni. Ambici autora tohoto textu vSak zistadvd prozkoumat meditujici
populaci blize. Nabizi se naptiklad detailnéj$i analyza vlivu meditace na problémy

s uzkostmi ¢i depresemi, které mohou byt tématem nékteré z dalSich praci.

5.1 Testové metody

Pro tento druh vyzkumu bylo mozné vyuzit vice druhii dotaznikd. Pro vyzkum
zivotni spokojenosti bylo mozné vyuzit napiiklad dotazniku Skala Zivotni spokojenosti,
SWLS - Satisfaction with Life Scale, (Diener et al., 1985), ktery je hojné vyuzivan
v zahrani¢nich studiich. Pro méfeni zivotni smysluplnosti byva obcas vyuzivan dotaznik
smysluplnosti lidské existence neboli Logo-test od Elisabeth S. Lukasové (Lukasova &
Balcar, 1992). Pouzité metody byly nakonec vybrany z diivodu dostupnosti v ramci Katedry
psychologie FF UP v Olomouci, z divodu doporuceni vedoucim této prace a také proto, Ze
u téchto dotaznik se dobie pracuje se Sirokym spektrem 0sob, ktefi jsou osloveni. Dle
zkuSenosti béhem sbéru dat byly pokladané otazky dobie pfijimany a chipany u vétSiny
respondentll a to pies veskeré veékové, vzdélanostni a socioekonomické skupiny, a tak

muzeme tyto dotazniky pro podobné vyzkumy uréit¢ doporucit.

Pro vyzkumy zamétfené na populaci meditujicich existuje v dneSni dobé celd fada
dotaznikd, které méfi silu mindfulness. Jan Benda nékteré doporucuje a na svych strankach
(Benda, 2022) je ma i ke stazeni. Lze doporucit naptiklad zkracenou verzi dotazniku péti
aspektll viimavosti (FMMQ-15-CZ) od autorti Kofinek, Benda a Zitnik (Kofinek et al.,
2019), ktery vychazi z verze FMMQ-CZ, ktera byla v roce 2010 standardizovana Zitnikem.
Vyhledové lze vyuzit dotaznik Vyvazeny inventai v§imavych dovednosti (BIMS-CZ), ktery

by mél byt dokoncen a piipraven K pouziti béhem roku 2022, jiz nyni je v§ak K nahlédnutim
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na zminénych strankach. V teoretické Casti jsme pak zminili zahrani¢ni studie, které
pouzivaly naptiklad dotazniky Five Facet Mindfulness Questionnaire ¢i Mindfulness

Attention Awarenss Scale.

5.1.1 Dotaznik Zivotni spokojenosti

Jako prvni byl pro nds vyzkum vyuzit Dotaznik Zivotni spokojenosti (Fahrenberg et
al., 2001), zkracené DZS. Z manuélu tohoto dotazniku &erpame informace obsaZené V této
kapitole. Do cestiny byl pielozen Katefinou Rodnou a Tomasem Rodnym. Dotaznik lze
vyuzit pro poradenské a vychovné ucely, V klinické psychologii a Skolni a zdravotni
psychologii. Primérna doba administrace je do deseti minut a dotaznik je urcen pro populaci
star§i 14 let. Dotaznik mé v dneSni dob¢ jiz star§i normy, které 1ze vyuzit jen s ptihlédnutim
k tomuto faktu, nicméné my pro naSe ucely normy vyuzivat nebudeme. Pavodni
standardizace prob¢hla na némecké populaci 2 870 osob. Dotaznik vykazuje vysokou
reliabilitu, kdy Cronbachova alfa, vyuzivdna pro méfeni vnitini konzistence, lezi

U jednotlivych skal mezi 0,82 a 0,95.

Dotaznik se sklada celkem z 10 $kal, kazda skala ma 7 polozek, celkem je tedy 70
otazek. Respondent vybira z moznosti: 1 —velmi nespokojen(a), 2 — nespokojen(a), 3 — spise
nespokojen(a), 4 — ani spokojen(a) ani nespokojen(a), 5 — spise spokojen(a), 6 —spokojen(a),
7 — velmi spokojen(a). Za kazdou odpovéd je pridélen pocet bodu dle miry spokojenosti,
maximalni poéet bodii v ramci kazdé $kély je tedy 49. Cim vice bodi, tim vice spokojeny

respondent je. Dotaznik obsahuje nasledujici skaly:

1. Zdravi — v ramci této Skaly jsou dotazy na télesné a dusSevni zdravi. Ptikladem je
naptiklad: ,,Se svym télesnym zdravotnim stavem jsem....

2. Prace a zaméstnani — v ramci této skaly jsou dotazy na spokojenost se zaméstnanim,
uspéchy V praci a postavenim. Osoby V diichodu a nezaméstnani maji hodnotit své
posledni zamé&stnani. Zde je naptiklad otazka: ,,S atmosférou na pracovisti jsem...“.

3. Finan¢ni situace — zde je dotazovano na finanéni situaci a majetek respondenta.
Nejsou zde uvedeny otazky ohledné bydleni, tomu je vénovana samostatnd Skala.
Prikladem budiz: ,,S hmotnym zajiSténim své existence jsem...".

4. Volny ¢as — zde najdeme otazky na konicky, odpocCinek a moZnosti travit ¢as se
svymi blizkymi. Napftiklad: ,,S kvalitou odpocinku, ktery mi pfinasi volny Cas po

praci a vikendy, jsem...*.
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5. Manzelstvi a partnerstvi — tato $kala je K vypInéni jen pro osoby, které maji stalého
partnera Ci partnerku. Dotazuji se na spokojenost vV ramci jejich vztahu, bez otazek
na sexualitu, které je veénovana vlastni Skaly. Najdeme zde napiiklad: ,,S
pochopenim, které ma pro mne mtij partner / partnerka, jsem...*.

6. Vztah k vlastnim détem — Skala je opét pouze pro osoby, pro které je tato otazka
zodpovéditelna, tedy pro osoby S vlastnimi détmi. Otazky jsou na spokojenost se
vztahem a napiiklad spole¢nymi aktivitami: ,,S naSimi spoleénymi aktivitami
jsem... "

7. Vlastni osoba — dotazy na vlastni schopnosti, sebevédomi a charakter. Ptikladem
muze byt: ,,Se svou vitalitou (tzn. s radosti ze zivota a zivotni energii) jsem...*.

8. Sexualita — zde neni uvedena informace, ze tato $kala je jen pro urcité jedince (jako
naptiklad pro osoby s détmi). Predpoklada se, Zze ke své sexualité je schopen se
vyjadrtit kazdy. Piipomenme jesté, Ze dotaznik je urcen pro osoby od 14 let. Ptame se
tu napiiklad na: ,,KdyZz myslim na to, jak oteviené¢ mohu mluvit 0 sexualni oblasti,
jsem...“. Za zminku jesté stoji, ze z této Skaly se pocitd celkova spokojenost (viz
dale), je tedy pro ziskani této hodnoty povinna.

9. Pratelé, znami a ptibuzni — dotazy mifi na oblasti, které jsou z jejiho nazvu patrné.
Ptame se na spokojenost se socialnim vyzitim respondenta, a to napiiklad timto
zpusobem: ,,Kdyz myslim na to, jak Casto se dostanu mezi lidi, jsem...*.

10. Bydleni — zde se od ucastnika dozvime, jak je spokojen s velikosti, Gtratami, stavem
a polohou svého bytu. Je to pomérné hodné otazek na jednu specifickou oblast, bez
hlubsiho badani odhadujeme, Ze se muze jednat O kulturni zalezitost. Lze si
ptredstavit, Ze pro jiné kultury by stacila jednoducha otazka ,,Se svym bydlenim
jsem...“, kterd by mohla byt ve Skale Finan¢ni situace. Misto toho je tu napiiklad

dotaz: ,,KdyZ myslim na miru zaté¢Ze hlukem, jsem ve svém byte...*.

Celkova mira spokojenost se vypocitava pouze ze sedmi Skalato 1., 3.,4.,7., 8., 9.
a 10. vseznamu. Nevyuzivame tedy data ze Skaly Prace a zaméstnani, Manzelstvi a
partnerstvi a Vztah k vlastnim détem, protoze na otazky Vv téchto skalach nemize odpovedét
kazdy. Paklize budeme V kapitolach hovoficich 0 hypotézach a préci s daty hovofit 0 mife

zivotni spokojenosti, budeme myslet soucet vybranych skal, nikoliv soucet vSech deseti.
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5.1.2 Existencialni skala

Dotaznik Existencialni $kala (dale ESK) slouzi ke zjistovani zivotni smysluplnosti
jedince. Z manualu tohoto dotazniku (Langle et al., 2001) Cerpame informace obsazené
Vv této kapitole. Metoda je zaloZena na praci Viktora Frankla a byla zpracovana Alfriedem
Léanglem. Oba psychologové jsou fazeni K logoterapeutickému sméru, byt piivrzenci
Franklovi prace tvrdi, ze se Lingle od svého ucitele znaéné oddélil. | v Ceské republice
existuji dva instituty, které nabizeji akreditované vycviky Vv logoterapii — Spolec¢nost pro
logoterapii a existencialni analyzu, ktera sidli v Praze a stavi pfedevSim na praci Alfrieda
Langleho a Institut pro integrativni psychoterapii a psychologické poradenstvi, ktery sidli

v Olomouci a pracuje pfedevs$im S myslenkami Viktora Frankla.

Dotaznik vznikl v roce 2000 v Rakousku, do ¢eStiny byl pfeveden 0 rok pozdé&ji
Karlem Balcarem. Je uréen pro osoby ve véku 18 az 70 let a lze jej vyuzit pro zjistovani
urovné psychohygieny, ke psychodiagnostice, ke zjisténi miry psychického zatizené v ramci
psychoterapie. Administrace trva kolem 14 minut a ucastnik ma za kol odpovédét
dohromady na 46 otazek. Vybira se z moznosti 1 — naprosto plati, 2 — s vyjimkami plati, 3 —
spiSe plati, 4 — spise neplati, 5 — s vyjimkami neplati a 6 — naprosto neplati. Oproti DZS zde
tedy neni neutralni volba a pofadi je pro respondenta opaéné — u DZS je ,,pozitivni odpovéd’
/ souhlas* k zaSkrtnuti ta zcela vpravo, u ESK je to zcela vlevo. Na tuto skute¢nost byli
respondenti upozornéni a na zakladé analyzy vysledki se nedomnivame, ze by doslo
K zaméné.

Dotaznik se d¢li na nékolik ¢asti, které jsou u ESK nazyvany jako stupnice ¢i faktor,
lze je nazyvat i obecné jako subskaly. Zakladni stupnice jsou Ctyfi a patii mezi né

sebeodstup, sebeptesah, svoboda a odpovédnost.

e Sebeodstup (SO) — schopnost poodstoupit od sebe samého (od svych citl, pfani,
piedstav) a oteviit se tak nezkreslenému vnimani situace. Touto stupnici zjiStujeme
schopnost vnimani objektivity situace.

e Sebepiesah (SP) — schopnost vyjit za hranice sebe sama a vstoupit do citového vztahu
k nécemu ¢i nékomu jinému. Touto stupnici zjiStujeme vyciténi a vnimani hodnot.

e Svoboda (SV) — schopnost rozhodnout se pro moznosti podle jejich subjektivniho
ocenéni. Touto stupnici zjistujeme schopnost rozhodovani.

e Odpovédnost (OD) — schopnost aktivné jednat a nést dasledky. Zde se zjistuje

schopnost jedince vstoupit angaZzované do situace.
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Kazda z otazek patii do jedné ze zakladnich stupnic. K ur€eni, kterd otazka patii do
které stupnice, slouzi hodnotici list. Otazky patii do stupnic nerovnomérné, takze napiiklad
otazka 1 a 6 patii do stupnice odpovédnost, 2 a 4 do stupnice sebepiesah, 3 a 5 do sebeodstup
atp. Nekteré otazky (oznaCené V hodnoticim listu hvézdickou) jsou skorovany opacné.
Standardni otézka je v piipad€ odpovédi 1 —naprosto plati, hodnocena jednim bodem, otazka
s hvézdickou by za stejnou odpoveéd’ dostala 6 bodl. Kazda stupnice ma jiny pocet otazek:

SO ma 8 otazek, SP ma 14 otazek, SV ma 11 otazek a OD 13 otazek.

U kazdé stupnice se spocita hruby skor. Ze skore Sebeodstup a Sebepiesah se spocita
tzv. faktor vyssiho fadu (souctem bodu), ktery se jmenuje Personalita. Personalita
predstavuje otevienost vici sobé a hodnotam svéta. Ze skore Svoboda a Odpovédnost se
spocita faktor vysSiho stupné Existencialita. Tento faktor predstavuje schopnost fungovat
ve svété, Cinit dalezitd rozhodnuti a nést odpovédnost za sva rozhodnuti. Pokud bychom
secetli oba faktory vyssiho tadu, dostaneme celkové skore, které predstavuje prozivanou
smysluplnost. Clovék, ktery dosahuje vysokého celkového skore, je schopen fungovat

V naSem svété i saim se sebou zpusobem, 0 kterém piseme Vv kapitole 2.1.

34



5.2 Formulace hypotéz ke statistickému testovani

V této kapitole ur¢ime nckolik hypotéz, které ndm umozni se podivat na
problematiku vztahu meditace a zivotni spokojenosti a smysluplnosti vice explicitné.
Dohromady jsme si stanovili pét hypotéz, které jednu po druhé predstavime a vysvétlime,
pro¢ jejich stanoveni a ptipadné pfijeti povazujeme V nasi praci za dualezité. U posledni
zminéné hypotézy (H5) je pouzito souslovi ,,odmeditovand doba®, které¢ je pro Gispornost a

piehlednost vysvétleno az nize.

e HI1: Meditujici jedinci dosahuji vyssiho hrubého skore Vv Dotazniku zivotni
spokojenosti nez nemeditujici jedinci.

e H2: Meditujici jedinci dosahuji vysSiho hrubého skore v subSkale Vlastni osoba
Dotazniku Zivotni spokojenosti nez nemeditujici jedinci.

e H3: Meditujici jedinci dosahuji vyssiho hrubého skore v dotazniku Existencialni
Skala nez nemeditujici jedinci.

e H4: Lidé, ktefi medituji déle nez 2 roky, dosahuji vys$siho hrubého skore ve stupnici
Sebepiesah nez lidé, ktefi medituji 2 roky a mén¢.

e Hb5: Existuje alespon stfedné silnd pozitivni korelace (vyssi nez 0,3) mezi

odmeditovanou dobou (viz nize) a faktorem vyssiho stupné Existencialita.

K hypotéze 1. Z naseho pohledu se jedné 0 pomérné ptirozenou hypotézu, ktera se
ptd na to, zda jsou meditujici lidé spokojencj$i nez lidé, kteti nemedituji. Vzhledem
k rozsahu oblasti, na které se pta DZS, se domnivame, Ze tato otizka je statistickym (viz
dale) porovnanim vysledki hrubych skori tohoto dotazniku pomérné dobie zodpovézena.
V nasledujici kapitole jsou zminény nékteré odpoveédi lidi na to, pro¢ s meditaci zacali a proc¢
Vv ni pokracuji. Mezi odpovéd'mi je Vv riznych formach velmi ¢asto zminéna praveé zivotni

spokojenost, ke které je jejich praxe vede ¢i si ji od ni minimalné na zacatku slibovali.

K hypotéze 2. Po provéfeni rozdilu Vv celkové spokojenosti U meditujicich a
nemeditujicich se jesté podivame na rozdil v subskale, ktera by dle naseho nazoru vzhledem
k efektim meditace méla byt zajimava. U této hypotézy ofekavame i silnéjsi efekt nez

U hypotézy 1.

K hypotéze 3. Podobné jako v hypotéze 1 se i u této podivame na celkové skore
dotazniku, coZ by ndm mélo odpovédet na otdzku, zda se meditujici lidé citi spokojené;si

Vv oblastech jako je Zivotni smysluplnost, existencialita, pocit svobody a moZznosti mit vliv
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na svij zivot. Pfedpoklad je takovy, ze jsou meditujici vice sezndmeni S funkci fady
automatickych ¢i poloautomatickych procest, které ovliviiuji jejich Zivot, coz jim davé do
rukou nastroje K tomu, aby tyto procesy ovliviiovali zpisobem, ktery u nich vyvola vétsi
spokojenost s témito oblastmi. ProtoZze jsou vSak subskaly dotazniku ESK vice

diferencovéany nez kaly v DZS, dalii hypotézy zasvétime zkoumani téchto subskal.

K hypotéze 4. V soucasné dobé je ve védecké komunité zajimajici se 0 meditovani
trend (ktery vitame), kdy jsou vedle vyzkumt zkoumajicich efekt kratkodobého
experimentalniho zasahu, napiiklad formou nékolikatydenniho medita¢niho tréninku,
zkoumani i dlouhodob¢ meditujici. Pojem dlouhodobé meditujici neni piesné zadefinovan,
bézné se vSak operuje S hodnotou ,,odmeditovanych® minimaln¢ 5 000 hodin, jesté Castéji je
pozadovano minimalné 10 000 hodin. Obcas se mizeme setkat i se studiemi pracujicimi

Vv priméru 2-4 hodiny denné po dobu napiiklad 20-30 let).

Lze zminit napiiklad studii od Lutz et al. (2004) pracujici S lidmi, kteti maji
odmeditovano 10 000 az 50 000 hodin, ktera zkouma zménu mozkové aktivity, kde
vysledkem je zjiSténi vys$s$i mozkové aktivita béhem soustfedéni oproti kontrolni skuping.
Dale praci od Winter et al. (2020) pracujici s lidmi, ktefi maji odmeditovano pies 50 000
hodin, u kterych bylo zjisténo snizeni aktivity klidové sité mozku béhem ,,content-free
awareness”, tedy bez zaméfeni pozornosti na konkrétni objekt ¢i aktivitu. Problematiku
kratkodobé a dlouhodobé meditujicich pak sjednocuje studie od Kral et al. (2018), kdy
kratkodobé meditujici (absolventi 8tydenniho MBSR kurzu) dosahuji niz§i reaktivity
amygdaly u pozitivné ladénych obrazkd oproti kontrolni skuping, ale nedoslo ke zméné
reaktivity unegativné¢ ladénych obrazki. Naproti tomu u dlouhodobé meditujicich (v
praméru 9 081 odmeditovanych hodin) doslo ke snizeni reaktivity i U negativné ladénych

obrazku.

V duchu tohoto trendu se i my podivame na rozdil mezi lidmi ve skére Sebepiesah,
ktery l1ze ocekavat vyssi U déle meditujicich jedinct, ktefi se meditaci vénuji déle nez dva
roky v porovnani s témi, kdo se ji vénuji kratsi dobu. Dva roky lze spiSe povazovat za meznik
mezi kratkodobou a stfednédobou meditacni praxi, coz ale povazujeme pro potieby této
prace za dostateéné. Dlouhodobé a extrémné dlouhodobé meditujicich jedinct se v Ceské

republice dle naSich odhadu vyskytuji maximalné nizsi stovky osob.
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K hypotéze 5. Zde plati stejnd myslenka jako v ptedchozi hypotéze s tim rozdilem,
Zze nas bude zajimat skore Vv subskale vyssiho stupné Existencialita (ktera se sklada
ze svobody a odpovédnosti, tedy nikoliv sebepiesahu, s kterym pracujeme V hypotéze 4).
Druhou zménou bude, Ze misto rozdéleni souboru meditujicich na déle meditujici a
kratkodobé meditujici ptistoupime kK nové proménné, kterou nazveme jako ,,odmeditovana
doba“, kterd se rovna soucinu prumérné délky meditacni seance vV minutich, 52nasobku
pramérného poctu seanci za tyden a poctu let, po kterou se jedinec meditaci vénuje. Je jisté
rozdil mezi osobou, ktera odmedituje 1 000 hodin za 10 let ¢i za jeden rok. Zde budeme
hledat, zda existuje pozitivni korelace mezi Existencialitou a odmeditovanou dobou. Lze
oCekavat, ze intenzita meditacni praxe je V pribéhu ¢asu proménliva, nicméné i tak

povazujeme proménnou odmeditovanou dobu za dobry odhad, s kterym lze pracovat.

37



6 SBER DAT, VYZKUMNY SOUBOR A
ETIKA VYZKUMU

Vyzkumny soubor byl ziskan piedevsim formou pftilezitostného vybéru a také byla
vyuzita metoda tzv. snéhové koule. Uéastnici, ktefi patfi do skupiny nemeditujicich, byli
vybrani oslovenim prtatel, rodinnych ptislusniki, kolegli ze zaméstnani, spoluzakt a zadost
0 vyplnéni dotazniku byla rovnéz prezentovdna online pfes socidlni média. Po vyplnéni
dotazniky bylo kromé pod¢kovani vzdy pozadano, aby je-li k tomu doty¢ny naklonén,
distribuoval dotaznik dale mezi své ptatele a znamé. Timto zpisobem bylo celkem ziskano
75 vyplnénych dotaznikii od nemeditujicich osob, z nichz bylo dohromady 73 zatazeno do
vyzkumu. Vytazené dotazniky nebyly vétSinou fadné vyplnény.

Vv

meditujicich osob. Zde nebylo mozné vyuzit zndmé a ptibuzné, protoze nikdo ze zndmych
autora tohoto textu se meditaci bohuzel nevénuje (byt je za to Casto lobovano). Z tohoto
davodu bylo osloveno nékolik meditacnich center sidlicich naptiklad v Praze, Pardubicich,
Hradci Kralové a Olomouci. Pivodni o¢ekavani, ze bude timto zptisobem mozné ziskat
néjaké respondenty, pies které pak budou ziskani dalsi, se vSak nenaplnilo. Ani z jednoho
z medita¢nich center nebyla zaslana odpovéd’, coz by v méné seriézné zamétené praci mohlo
vést k anekdotam o tom, ze lidé navstévujici meditacni centra nechtéji byt na své cesté za
osvicenim ruseni vypliiovanim dotazniki. My se vSak Kk takovym vtipim sniZovat

nebudeme.

Pievazné nidhodou bylo objeveno spoledenstvi, které si ¥ika Sklenaikal' a sidli
Vv blizkosti Kostelce nad Orlici. Po telefonické komunikaci a vysvétleni divodu kontaktu byl
na Sklendice domluven n¢kolikadenni pobyt. Pied odjezdem byla pfipravena tiS§téna verze
dotaznikt, ktera do té doby existovala pouze V online podobé. Béhem své navstévy se
vyzkumnikovi podafilo infiltrovat do tohoto pomérné alternativniho spolecenstvi a prednést
svlj vyzkumny problém, stejné jako problém se sbérem dat u tohoto znaéné specifického

druhu respondentti. Nastésti doslo k porozuméni a soucitu s piednesenymi problémy, na

11 hitps://www.sklenarka.cz/
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zaklad¢é cehoz bylo ziskano 8 vyplnénych dotaznikl ale pfedevsim byl navazan cenny

kontakt.

Sklenarka je spoleCenstvi lidi, které ma v prondjmu tamni prostor, 0 ktery se stara a
zvelebuje jej. Sami sebe popisuji jako ,,volné seskupeni svobodné smyslejicich lidi, které
svedla dohromady touha po jednoduchém a ptirozeném zivoté V piirod€, upiimna snaha
0 sebepoznani a hledani nové spolecenské cesty udrzitelného a mirumilovného zplisobu
byti*“. Do tohoto spolecenstvi je mozné piijet a stravit zde (pokud jsou volné prostory) néjaky
Cas. Prispévek za pobyt je dobrovolny, za poskytnuté pristiesi a stravu je mozné nabidnout
pomoc naptiklad praci v lese ¢i vV kuchyni. Kromé noclehu nabizeji i pobyt ve tmé a tstranni,
spole¢né meditace, jogova soustfedéni, potni chysi, workshopy zaméfené na vateni a

ekologicky zpusob ziti a fadu dalSich spole¢nych akci.

6.1 Vyzkumny soubor

Jak bylo zminéno, béhem kratkého pobytu na Sklenarce byl navazan cenny kontakt.
Timto kontaktem byl jeden z ¢lenii osady, ktery se v oblasti meditacni komunity jiz nékolik
let pohybuje a je také velmi aktivni na socialnich sitich. Diky nému bylo ziskano (dohromady
s n¢kolika dotazniky vyplnénych z jinych zdrojit) celkem 68 dotaznikli od meditujicich
0sob, z nichz bylo 65 zafazeno do vyzkumu. Vyfazené dotazniky byly povétsinou neuplné
vyplnény. Tyto osoby jsou podobné jako nemeditujici z celé Ceské republiky. | piesto, Ze se
jednalo o zcela nefizeny samovybér v kombinaci s vyuzitim jedné velmi kvalitni snéhové
koule, jsou vzorky z pohledu demografickych hodnot pomérné vyrovnané, coz naznacuje
tabulka 1 a obrazky 4 a 6.

Tabulka 1: Deskriptivni charakteristiky vyzkumného souboru.

pohlavi vzdélani
zakladni + sttedni ~ vysoka
skupina ucastniki  muzi zeny prumérny vék vyudeni Skola skola
meditujici 65 29 36 34,5 10 22 33
nemeditujici 73 29 44 31,4 3 30 40
cely soubor 138 58 80 32,8 13 53 72

Pozn.: jedna se pouze 0 hodnoty, které byly zafazeny do vyzkumu. Jedna se pouze 0 zakladni udaje, dalsi
charakteristiky souboru jsou uvedeny v kapitole 7.

Mezi meditujicimi ptevladaji jedinci praktikujici pfedevs§im klasicky mindfulness
nacvik. V tabulce 2 nize uvadime piiklady odpovédi, jak lidé svou meditacni praxi popisuji,

nicmén¢ do této tabulky jsme pro nazornost vybrali pestiejsi vzorek odpovédi. U vétSiny lidi

39



jsme se setkali s klasickym popisem mindfulness meditace, kdy se jedinec soustfedi na sviij
dech, myslenky, emoce, tlaky a vibrace téla a dalsi vjemy. Z tohoto pohledu je vzorek
meditujicich (v oblasti meditacni praxe) pomérné homogenni. Lze navic pfedpokladat (jedna
se 0 pfedpoklad u¢inény na zdklad¢€ osobni zkuSenosti autora), Ze fada meditujicich, ktefi
praktikuji jinou formu meditace (napt. meditaci laskavosti, klidu, vizualizace, focusing atp.)

s meditaci mindfulness zac¢inala.

Vétsinu naseho souboru tvoii vysokoskolsky vzdélané Zeny, coz je u tohoto typu
praci pomérné cCasty vzorek populace. VysokoSkolsti vyzkumnici do svych praci Casto
ziskavaji své spoluzéky a ptatele, a to jsou Casto (snad S vyjimkou ptirodovédnych fakult)
pravé zeny. My jsme sice spoluzaky vyuzili jen V jednotkach piipadu, ale i tak se sesla
podobna skupina respondentll. Zajimavé je, Ze je tomu tak i U meditujicich, ktefi byli
ziskavani zcela jinym kanalem. Muzeme prozradit, Ze osoba, kterd pomahala ziskat
meditujici respondenty, ma zakladni vzdélani a nepohybuje se Vv oblasti univerzit ani

podobnych instituci.

Obrazek 4: RozloZeni vyzkumného souboru dle pohlavi

= muzi

= Zeny

Pozn.: jedna se 0 cely vyzkumny soubor, meditujici a nemeditujici dohromady.
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Obrazek 5: Rozlozeni vyzkumného souboru dle vzdelani

= zakladni + vyuceni
= stiedni skola

= vysoka Skola

Pozn.: jedna se 0 cely vyzkumny soubor, meditujici a nemeditujici dohromady.

Jak jsme jiz zminili, vétSina dat byla ziskana pomoci online vyplnéného dotazniku
pfes Google Sheets. Nauvodni strané byl vysvétlen zamér vyzkumu, K ¢emu budou
sesbirané udaje slouZzit a ubezpeceni, Ze vyplnéni dotazniku je zcela anonymni. Déle zde byl
uveden kontakt na autora pro pfipady, kdyby mél nékdo né¢jaké dotazy, pripominky ¢i zajem
dozvédét se, jakého vysledku respondent dosahl ve vyplnénych testech. Pokud by nékdo
zajem mél (coz se nestalo), doslo by po komunikaci se zajemce ke ztotoznéni odpoveédi
formou zaslani udaja, které by jednoznacné urcily, které odpovédi jsou daného zdjemce —
Slo by naptiklad 0 zaslani veéku, pohlavi, vzdélani, zda patii mezi meditujici ¢i nemeditujici

a pripadn¢ odhad Casu, kdy byl dotaznik vyplnén.

Kromé vyplnéni obou dotaznikl byl ucastnik dotazovan na své pohlavi, nejvyssi
dosazené vzdélani a zda se vénuje meditaci. Pokud odpovédél, Ze se meditaci vénuje, byl
dale dotazovan na to, pted kolika lety se ji zacal vénovat, kolikrat tydné v priméru medituje,
pro¢ s meditaci zacal, pro¢ Vv ni pokracuje a aby kratce popsal svou meditaéni praxi —
napiiklad zda medituje rano ¢i vecer, kde a jak sedi, zda ma oteviené ¢i zaviené oci Ci
pfipadné zda praktikuje néjaky urcity typ meditace, ktery ma svilj ndzev a je $ifeji rozvinut.

Ptiklady odpovédi nékterych meditujicich jsou v zobrazeny v tabulce 2.
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Tabulka 2: Priklady odpovédi meditujicich na nékteré oteviené otazky.

Respondent Pro¢ s meditaci zacal ~ Pro¢ s ni pokracuje  Jaka je jeho medita¢ni praxe

Dodava mi to Dech, hudba, sedim na

Respondent A Stres PRV medita¢nim polstatku
pozitivni mysleni ;
V lotosovém sedu

Nalezeni sebe sama, Citim se lépe, Sedim ve skiiZzeném sedu,
Respondent B poslouchani vnitiniho  nalézdm odpovédi, ynimém svuj dech, praktikuj itez

svéta, srovnani uvolnéni, vracim se  jogu, nekdy fizend meditace,

myslenek zpatky K sobé nekdy i s meditaéni hudbou

Pfed spanim Vv leze se zavienymi
vic¢ky, metodou Hooponopono,
soustfedim se na dech.

Navozuji mi pocit

Respondent C Rodinné problémy spokojenosti

Zacala jsem kdyz jsem
Respondent D zacala cviéit jogu, Slo
to ruku v ruce.

Zdravi duSevni i Kundaliny a dinamicka meditace
psychické a fyzické  od Osha, posledni dobou.

Protoze chci

Protoze mi sedla zrealizovat Medituji praxe Diamantové
Buddhova uceni, které nepodminénou cesty = Gurujogu na 16
Respondent E e s y . o e,
meditaci obsahuji jako radost, aktivni soucit Karmapu a Pfipravna cviceni
formu cvic¢eni mysli a totalni k Mahamudte (Ngondro)
neohrozenost

Na zavér této kapitoly jesté zobrazme v tabulce 3 udaje 0 meditujicich osobach, které

budou diilezita pro praci S nékolika naSimi hypotézami.

Tabulka 3: Udaje k meditujicim osobam naseho souboru

Prumér Median

Délka meditovani v letech 7 5
Pocet meditaci tydne 3,97 3
Délka jedné meditacni seance 27 20

Pozn.: V nasem vzorku je pomérné velké mnozstvi ucastniku (zhruba jedna tfetina), ktera se vénuje meditaci
méné nez dva roky. U téchto osob je také vyrazné nizsi mira intenzity meditace: meditaci se vénuji zhruba
2krat az 2,5krat tydné, zatimco déle meditujici se ji vénuji vice nez 4,5krat. Tato informace bude dulezita pro
interpretaci vysledku.

6.2 Etické hledisko a ochrana soukromi

Jak bylo zminéno Vv ptfedchozi kapitole, tak vétSina dat byla ziskana formou online
dotazniku. Vyplnéné formulafe ptibyvaly v nahodné Casy, kdy se k tomu dany respondent
dostal, a navic byla minimaln¢ u meditujicich vétsina respondentii ziskana ptes jinou osobu.
Z tohoto diivodu nebylo mozné zjistit, od koho dana odpovéd’ je, protoze nebylo ziejmé, kdy

doty¢ny dotazniky vyplnil. Dle odhadu navic vice nez 70 % vSech respondentii jsou lide¢,
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které autor nezna osobn¢ ani zprosttedkovang, takze i kdyby snad chtél, nebylo by mozné
identifikovat dle Gvodnich otazek, 0 koho se jednd. V neposledni fad¢ je také dulezity fakt,
7e odpovédi daného jednoho respondenta nejsou podrobovany analyze, S daty se pracuje

jako s celkem v ramci skupin.

Co se tyCe né€kolika malo vyplnénych papirovych dotaznikti, zde byla ochrana
soukromi dodrZena zptisobem, ze veskeré vyplnéné dotazniky byly Gcastniky bez dozoru
vyzkumnika dany na jednu hromadku a po vyplnéni vSemi ucastniky byly dotazniky sebrany
a odvezeny. Sice se nejedna 0 vysoce sofistikovanou metodu anonymizace, nicméné
vzhledem Kk tomu, ze vétSina ucCastniki na ujisténi, ze je dotaznik zcela anonymni,
odpovidala slovy ,,J4 se Vam tam klidné podepisu®, tak povazujeme dodrzeni ochrany
soukromi za dostate¢né. Ucastnici byli pfed zapocetim vypliiovani ujisténi, e dotaznik
nemusi vyplnit cely a mohou jej zahodit, pokud si jeho vypliiovani rozmysli. Nikdo tak

neucinil 1 pfesto, ze kazdy vyplioval dotaznik 0 samoté a nebyl tak pod tlakem okoli.

Nekteré otazky byly osobnéjsiho razu (piedevsim v dotazniku zivotni spokojenosti),
nicmén¢ protoze se jednd O standardizované metody, tak nebyla (ne)vhodnost umisténi
téchto otdzek do testové baterie pied sbérem dat feSena. Za celou dobu sbéru dat nebyla
zaznamenana zadna stiznost ¢i ndmitka na nékterou z otdzek. Co se tyce zabezpeceni
odpovédi, tak k online dotaznikim ma pfistup pouze autor pies svij zaheslovany Google
ucet, na ktery se dostava pres svilij zaheslovany osobni pocitac. Vyplnéné papirové dotazniky
byly pievedeny do online formy a jejich papirové verze zlstavaji minimalné do terminu
obhajoby prace ve vlastnictvi vyzkumnika. Vzhledem ktomu, ze vyplnéné dotazniky

neobsahuji zddné identifikacni udaje, tak povazujeme toto zabezpeceni za dostatecné.
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7 PRACE S DATY A JEJI VYSLEDKY

V kapitole 6 jsme kratce piedstavili vyzkumny soubor po demografické strance,
Vv této kapitole data predstavime vice do hloubky a odprezentujeme postup a vysledky
analyzy. Vysledky poté interpretujeme predevsim v kapitole 8. Pro analyzu dat jsme pouzili
program Statistica ve verzi 14.0.0.15. V ramci ovéfovani statistickych hypotéz jsme vyuzili
parametrické metody, konkrétné t-test. Rozhodli jsme se tak pfedevsim na zaklad¢ analyzy
dat (zobrazeni histogrami, vypocty koeficientll Sikmosti a Spicatosti) ale i na zakladé
vlastniho Usudku plynouciho ze znalosti naseho vyzkumného souboru i1 ocekavani
normalniho rozdéleni meditujici i nemeditujici populace. Za vSechny uvodni analyzy naseho

souboru prezentujeme nasledujici histogram na obrazku 6.

Obrazek 6: histogram hrubého skore Zivotni spokojenosti vyzkumného souboru

Histogram: celkové skore Zivotni spokojenosti
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Pozn.: $picatost = 0,009, Sikmost = -0,432. Data jsou tedy lehce zaporné vychylena. Obdobné charakteristiky
maji i vysledky dotazniku ESK vcetné subskal.

Nas vyzkumny soubor déle prezentujeme V tabulkach 4 a 5, kde je mozné vidét
vysledky obou skupin v ramci obou vyuzitych dotaznikti véetné vysledkt v podskalach. Poté

se budeme postupné vénovat jednotlivym hypotézam.
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Tabulka 4: Popisné charakteristiky vysledkt obou dotazniki a jejich subskal u meditujicich.

Meditujici

Primér Smérodatna odchylka Median
Zdravi 38,94 7,73 41
Finan¢ni situace 39,11 6,65 41
Volny cas 38,89 7,51 40
Vlastni osoba 38,98 7,30 41
Sexualita 39,00 7,75 41
Pratelstvi a rodina 38,00 7,30 39
Bydleni 41,69 5,40 42
Celkova spokojenost 274,62 39,59 281
Sebeodstup 34,25 5,99 35
Sebeptesah 70,48 11,26 75
Svoboda 50,36 10,20 52
Odpovédnost 56,58 11,36 57
Personalita 104,72 15,83 109
Existencialita 107,25 20,86 111
Celkové skore ESK 211,97 34,81 221

Pozn.: u zivotni spokojenosti jsou zobrazeny jen subskaly, z kterych je tvofen soucet celkové spokojenosti.

Tabulka 5: Popisné charakteristiky vysledkit obou dotaznikii a jejich subskal
U nemeditujicich

Nemeditujici

Primér Smérodatnd odchylka Medidn
Zdravi 35,77 6,92 36
Finan¢ni situace 36,59 7,40 38
Volny cas 34,34 9,25 36
Vlastni osoba 35,60 6,94 36
Sexualita 37,23 7,11 39
Pratelstvi a rodina 37,60 5,57 38
Bydleni 39,59 5,69 40
Celkova spokojenost 256,73 34,18 266
Sebeodstup 34,85 5,54 35
Sebepiesah 68,84 9,50 72
Svoboda 46,76 8,44 49
Odpovédnost 53,66 9,44 54
Personalita 103,68 13,20 106
Existencialita 102,23 16,85 103
Celkové skore ESK 205,92 28,18 214

Pozn.: u zivotni spokojenosti jsou zobrazeny jen subskaly, z kterych je tvofen soucet celkové spokojenosti.

7.1 Ovérovani platnosti statistickych hypotéz

Jak jiz bylo zminéno vyse, k ovéfeni platnosti hypotéz vyuzivame t-test. Jako hladinu
vyznamnosti alfa stanovujeme bézné€ pouzivanou 0,05. Hypotézy jsme nedefinovali
Zptisobem ,,existuje rozdil“, ale ptimo uréujeme smér ,,meditujici maji vyssi skore®, protoze
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smyslem préace je poukazat na pozitivni efekty meditace. Z tohoto diivodu ptrepocitavame
vysledné p-hodnoty na jednostranné, protoZze program Statistica pfedpoklada oboustrannou
hypotézu. U kazdé hypotézy budou u vysledki testl prezentovany vzdy hodnota statistiky
vcetné stupna volnosti, hodnota p-hodnoty a mira uc¢inku, kdy pracujeme s Cohenovym d.
Na zavér bude uvedeno, zda na zaklad€ vysledkli mizeme ¢i nemizeme hypotézu pfijmout

a zobrazen krabicovy graf zobrazujici rozdil hodnot u obou skupin.

e HI1: Meditujici jedinci dosahuji vyssiho hrubého skore v Dotazniku zivotni

spokojenosti nez nemeditujici jedinci.

Analyza byla provedena na celém souboru, celkem 138 0sob, z ¢ehoz bylo 65
meditujicich a 73 nemeditujicich. Jak patrno z tabulky v pfedchozi kapitole, ocekavanym
vysledkem je, Ze meditujici dosahuji vy$siho hrubého skore v dotazniku DZS, kdy dosahuji
Vv priméru hrubého skoéru 274,62 zatimco nemeditujici 256,73. Vysledky testu jsou
nasledujici: t(136) = 2,849, p = 0,003, d = 0,486.

Vzhledem Kk tomu, Ze p-hodnota je mensi nez 0,05, tak mizeme prvni hypotézu
prijmout. Rozdil v poctu ziskanych bodli zkoumanych v ramci této hypotézy prezentujeme

na obrazku 7.

Obrazek 7: Graf rozdilu v poétu ziskanych bodi v dotazniku DZS u meditujicich a
nemeditujicich.
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e H2: Meditujici jedinci dosahuji vys$siho hrubého skore v subskale Vlastni osoba

dotazniku zivotni spokojenosti nez nemeditujici jedinci.

Analyza byla provedena na celém souboru, celkem 138 osob, z ¢ehoz bylo 65
meditujicich a 73 nemeditujicich. Jak patrno z tabulky v pfedchozi kapitole, ocekavanym
vysledkem je, ze meditujici dosahuji vyssiho hrubého skore v subskéle Vlastni osoba, kdy
dosahuji v priméru hrubého skéru 38,98 zatimco nemeditujici 35,60. Vysledky testu jsou

nésledujici: t(136) = 2,788, p = 0,003, d = 0,476.

Vzhledem k tomu, Zze p-hodnota je mensi nez 0,05, tak mizeme druhou hypotézu
piijmout. Rozdil v poctu ziskanych bodti zkoumanych Vv ramci této hypotézy prezentujeme

na obrazku 8.

Obréazek 8: Graf rozdilu v podtu ziskanych bodi v subskale Vlastni osoba dotazniku DZS
u meditujicich a nemeditujicich.

Graf vysledkd podskaly Viastni osoba
42

41
o 40
0
[=]
w
(s}
£ 39 o
[1)]
)
>
o 38
-
i
W
3 1 -
a 37
=
®
-0
- 36
2 o
2
T 35
34 —
o Primér
33 : . [ Mezikvartilové rozpéti
Meditujici Nemeditujici T Neodlehlé hodnoty

e H3: Medityjici jedinci dosahuji vysSiho hrubého skore v dotazniku Existencialni

Skala nez nemeditujici jedinci.

Analyza byla provedena na celém souboru, celkem 138 osob, z ¢ehoZz bylo 65
meditujicich a 73 nemeditujicich. | zde ocekavame, ze bude naSe hypotéza potvrzena,
meditujici vV priméru dosahuji hrubého skoru 211,97 zatimco nemeditujici 202,92. Vysledky
testu jsou nasledujici: t(136) = 1,127, p = 0,131, d = 0,192.
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Vzhledem k tomu, Ze p-hodnota je vétsi nez 0,05, tak nemizeme tieti hypotézu
pfijmout. Rozdil v poctu ziskanych bodii zkoumanych v ramci této hypotézy prezentujeme

na obrazku 9.

Obrazek 9: Graf rozdilu v poctu ziskanych bodi Vv dotazniku ESK u meditujicich a
nemeditujicich.
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Na zakladé vysledku jsme provedli dvé dodate¢né analyzy, které se nam budou hodit
VvV ramci interpretace vysledkil a do urcité miry napovi, jaké vysledky mizeme ocekévat
U hypotéz 4 a 5. Paklize bychom porovnali hruby skér ESK mezi dlouhodobé meditujicimi
(meditujici vice nez 2 roky) a kratkodobé meditujicimi, pak bychom hypotézu o tom, Ze
dlouhodobé meditujici dosahuji vyssiho skoru ESK nez kratkodobé meditujici, ptijali s p =
0,0453. A paklize bychom s analogickou hypotézou porovnavali dlouhodobé meditujici

s nemeditujicimi, byla by takova hypotéza ptijata s p = 0,025.
e H4: Lidé, ktefi medituji déle nez 2 roky, dosahuji vys$siho hrubého skore ve stupnici

Sebepiesah nez lidé, ktefi medituji 2 roky a méné.

Analyza byla provedena na souborl 65 osob, z ¢ehoZz bylo 21 kratce meditujicich a
44 déle meditujicich. | zde na zéklad¢ prostudované literatury ocekavame, Ze bude nase

hypotéza potvrzena. Vysledky testu jsou nasledujici: t(63) = 1,722, p = 0,045, d = 0,457.

48



Vzhledem k tomu, Ze p-hodnota je mensi nez 0,05, tak mizeme ¢tvrtou hypotézu
pfijmout. Rozdil v poctu ziskanych bodi zkoumanych v ramci této hypotézy prezentujeme

na obrazku 10.

Obrazek 10: Graf rozdilu v poc¢tu ziskanych bodu v subskdle Sebepiesah dotazniku ESK
u meditujicich a nemeditujicich.
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e Hb5: Existuje alespon stfedné¢ silna pozitivni korelace (vys$si nez 0,3) mezi

odmeditovanou dobou a faktorem vyssiho stupné Existencialita.

Analyza byla provedena na soubortii 65 osob, primérna odmeditovana doba byla 688
hodin. Na rozdil od pfedchozich analyz jsme zde vyuzili Pearsontv korela¢ni koeficient.
| zde na zdklad¢ prostudované literatury ocCekavame, Ze bude nase hypotéza potvrzena.
Vysledkem je, ze byla nalezena korelace 0,349. Tato korelace je na zaklad¢é testu

signifikantni, kdy p-hodnota je mensi nez 0,05.

Vzhledem k tomu, Ze nalezena hodnota Pearsonova korela¢niho koeficientu je vétsi
nez 0,3, tak miizeme patou hypotézu ptijmout. Vztah mezi odmeditovanou dobou a poctem

ziskanych bodl prezentujeme na obrazku 11.
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Obrazek 11: Vztah po¢tu odmeditovanych hodin a vyssiho faktoru Existencialita dotazniku
ESK
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7.2 Vysledky ovéreni platnosti statistickych
hypotéz

Na zavér této kapitoly uvadime v tabulce 6 kratky piehled vysledku, které budou

Vv nasledujici kapitole podrobnéji rozebrany.

Tabulka 6: shrnuti vysledki ovéfovani statistickych hypotéz

t-test
Stav t S.V. p d / Pearson
Hypotéza 1 Ptijata 2,849 136 0,003 0,486
Hypotéza 2 Piijata 2,788 136 0,003 0,476
Hypotéza3  Nepfijata 1,127 136 0,131 0,192
Hypotéza 4 Ptijata 1,722 63 0,045 0,457
Hypotéza 5 Ptijata 0,349

Pozn.: u hypotézy 5 je v poslednim sloupci uvedena hodnota Pearsonova korelaéniho koeficientu, U ostatnich

hypotéz mira u¢inku Cohenovo d. Zkratka s.v. pfedstavuje stupné volnosti.
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8 DISKUSE

Vyzkumnym cilem této prace bylo prozkoumat vliv meditace na rizné aspekty
zivota. Aby byl takovy cil splnitelny, byly tyto aspekty vybrany na zaklad¢ skal a subskal,
které jsou zjistovany standardizovanymi dotazniky. Na tomto misté je dobré pfipomenout
informaci z ivodu prace, ze byt je tento postup (dotaznikové Setfeni) z védeckého pohledu
korektni, byl pro fadu respondentil (a to predev§im meditujicich osob) lehce usmévny. Je
tieba si uvédomit, Ze pro fadu lidi, ktefi se vénuji meditovani a timto zivotnim stylem je
ovlivnén jejich pohled na svét a na zivot, je do ur¢ité miry legracni, Ze koncepty jako
spokojenost a smysluplnost lze postihnout dotaznikem. Protoze jsme se vSak rozhodli

vénovat se tomuto téma kvantitativnim pohledem, bylo toto pfirozenou cestou.

8.1 Diskuse Kk zjisténym vysledkiim

Pokud se zamyslime nad obecnym cilem explorace vztahi mezi meditaci, zivotni
spokojenosti a zivotni smysluplnosti, tak tato prace za nas svij cil splnila. Pomoci reSerSe a
nasledné prezentace literatury, kterd se zabyva definovanim téchto pojmt, jsme rozsifili
povédomi 0 téchto fenoménech a umoznili jsme lepSi ukotveni naSeho vyzkumného
problému. Pomoci reSerSe a nasledné prezentace ¢lankt popisujicich vyzkumy na tomto poli,
jsme se seznamili S védeckym poznanim naSich kolegi, s aktualnimi trendy a mozZnostmi
dalsiho vyzkumu. Na zékladé¢ toho méame velkd ocekavani od dalSiho vyzkumu, a to

pfedevsim V oblasti mindfulness a duSevniho zdravi.
Nyni se podivejme na vysledky vyzkumné ¢asti nasi prace. Prvni hypotéza znéla:

e HI1: Meditujici jedinci dosahuji vys$$iho hrubého skoére v Dotazniku zivotni

spokojenosti neZ nemeditujici jedinci.

Tuto hypotézu jsme na zaklad¢é ovéfeni parametrickymi metodami piijali. Zjisténa
p-hodnota vySla vysoce signifikantni, konkrétné ve vysi 0,003. Mira ucinku meéfend
Cohenovym d vysla 0,486, coz je téméf na urovni stfedné silného efektu, ktery je bézné
povazovan na hodnoté¢ 0,5. Tyto vysledky interpretujeme jako signal o0 vysoce
pravdépodobném vztahu mezi Zivotni spokojenosti, jak ji uchopuje dotaznik DZS a

meditac¢ni praxi. Lze tedy dle naseho nazoru a s pfihlédnutim K limitacim, které dotaznik
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vyzkum V této oblasti stejn€ jako zapojeni technik zalozenych na dovednosti mindfulness do

terapie ale 1 vycviki terapeutd.

Na§ vysledek je vsouladu svyzkumy zminénymi ve tfeti kapitole. Lze zminit
napiiklad vyzkum od Crego et al. (2020), ktery zjistil pozitivni korelaci mezi mindfulness a
positive well-being stejné jako negativni korelaci mezi mindfulness a negative well-being.
Dale zminime studii od Brown et al. (2009), ktera hledala vztah mezi mindfulness a Zivotni
spokojenosti v (ne)uspokojenosti potieb. Vzhledem k tomu, Ze dotaznik DZS ma fadu $kél
zabyvajicich se finan¢ni situaci, lze vysledky této studie (niz§i mira nespokojenosti
u meditujicich z rozdilu mezi tim, co clovék ma a co by chtél mit) spojit S nasim vysledkem.
Jako posledni zmiiime Howell et al., (2008), ktefi ovétili piimy pozitivni efekt mindfulness
na zivotni spokojenost a déale nepiimy vliv mindfulness na Zivotni spokojenost

prostiednictvim zlepSeni kvality spanku.

e H2: Meditujici jedinci dosahuji vyssiho hrubého skore v subskale Vlastni osoba

Dotazniku zivotni spokojenosti nez nemeditujici jedinci.

Tuto hypotézu jsme na zaklad€¢ ovefeni parametrickymi metodami pfijali. ZjiSténa
p-hodnota vySla vysoce signifikantni, konkrétné¢ ve vysi 0,003. Mira G€inku méfend
Cohenovym d vysla 0,475, coz je témé&f na Urovni stiedné silného efektu. Jednd se opét
0 signal 0 existenci podobné silného vztahu, zna¢né nas ale prekvapilo, ze vyse Cohenova d
je obdobna tomu V piedchozi hypotéze, ocekavali jsme totiz efekt silnéjsi. V tomto piipadé
se jako vhodné pro srovndni nabizi studie provedena Kong et al. (2014), kterd pomoci
dotaznikové studie zjistila pozitivni vliv mindfulness na zivotni spokojenost, a to pomoci

zlepSeni vlastniho sebehodnoceni, které funguje ve zjisténych vztazich jako mediator.

e H3: Meditujici jedinci dosahuji vyssiho hrubého skore v dotazniku Existencialni

Skéla nez nemeditujici jedinci.

Tuto hypotézu jsme na zaklad€ ovéfeni parametrickymi metodami ptijmout nemohli.
Zjisténi p-hodnota vysla vyS$si nez zvolend hladina vyznamnosti, konkrétné 0,131. Tento
vysledek nas pomérné prekvapil, o¢ekavali jsme, Ze téma existenciality a smysluplnosti bude
mezi meditujicimi jedinci silnéji rezonovat nez téma zivotni spokojenosti. Pfipomenme si

v tabulce 7 vysledky dotazniku ESK u obou skupin, a i v ramci subskal.
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Tabulka 7: Vysledky dotazniku ESK

Meditujici Nemeditujici
Sebeodstup 34,25 34,85
Sebeptesah 70,48 68,84
Svoboda 50,66 48,58
Odpovédnost 56,58 53,66
Personalita 104,72 103,68
Existencialita 107,25 102,23
Celkové skore ESK 211,97 205,92

S vyjimkou sebeodstupu dosahuji meditujici vzdy vyssiho hrubého skoéru, rozdily
vSak nejsou evidentné dostatecné vyrazné. Pro¢ jsme se Utéto hypotézy V naSich
o¢ekavanich zmylili? Nabizi se n€kolik vysvétleni. Prvni, které je za nas nejrelevantnéjsi, je
naznacenO V tabulce 3. Zde je uvedena skute¢nost, ze v naSem vzorku se zhruba jedna tietina
meditujicich vénuje meditaci pouze dva roky ¢i méné a tito jedinci meditaci vénuji 0 50 %
mén¢ Casu nez dlouhodobé meditujici. Na zdklad¢ toho jsme provedli i dvé dodatecné
analyzy, které jsou uvedeny U hypotézy 3 v kapitole 7.1, které naznacuji vliv délky vénovani

se meditaci na celkové skore ESK.

Druhym moznym vysvétlenim je skute¢nost, Ze témata jako odpovédnost a svoboda,
ktera jsou prozkoumavana dotaznikem ESK, jsou pro ucastniky naSeho vyzkumu dilezita
nikoliv z divodu, zda se meditaci vénuji ¢i nevénuji, ale vzhledem K Zivotni situaci, v jaké
se nachazeji. Zhruba polovina ucastnikll jsou vysokoskolsky vzdélani 1idé, u kterych je
mozné piedpokladat jiny pfistup K témto problémim nez u 0s0b S niz§im vzdélanim. Lze
tedy spekulovat o tom, Ze vysokoskolské vzdélani ,,posune* vysledky u vSech respondentti

o tolik, ze efekt meditace je poté snizen.

O tom, ze jsme opravnéné ocekavali jiny vysledek nez nepfijeti hypotézy, svedci i
vyzkumy uvedené v kapitole 2.2, které vztah mezi Zivotni smysluplnosti a mindfulness
nalézaji. Za vSechny je mozné zminit Chu & Mak, 2020, kteti provedli metaanalyzu studii
na téma vztahu mezi Zivotni smysluplnosti a mindfulness. Autofi dohromady prosli vice nez
30 studii a mezi vySe zminénymi fenomény nalezly sttedné silou korelaci se stiedné silnou
mirou efektu. Do svého vyzkumu zatadili pouze kvalitnéjsi studie, proto ma jejich zjisténi 1

pro nas vyzkum a interpretaci vysledki vahu.

e H4: Lidé, ktefi medituji déle neZ 2 roky, dosahuji vys$siho hrubého skore ve stupnici

Sebeptesah nez lidé, ktefi medituji 2 roky a méné.

Tuto hypotézu jsme na zaklad¢ ovétreni parametrickymi metodami piijali. ZjiSténa
p-hodnota vysla 0,045. Mira t¢inku méfend Cohenovym d vysla 0,457, coz je na podobnych
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urovnich jako u ostatnich pfijatych hypotéz. Otdzky spadajici do této subskaly se ptaji po
oblastech jako jsou osobni hodnoty, schopnost jejich uvédomeéni si a vnimani jejich vyznamu
pro zivot jedince. Z tohoto divodu jsme se domnivali, ze meditujici osoby jsou na tato
témata citlivéj$i. Byt se nejedna o tak piresvédéivy vysledek jako napiiklad u zivotni

spokojenosti, je tento vysledek v souladu s n¢kolika vyzkumy uvedenymi v kapitole 2.2.

Lze zminit naptiklad Allan et al. (2015), ktefi se ve svém vyzkumu zabyvali
osobnostnimi komponentami, které maji vliv na vztah mezi mindfulness a Zivotni
smysluplnosti. Jako nejsilnéjsi komponenta byla identifikovana awareness, ktera dle autora
umoziiuje mimo jiné lépe vnimat své motivy, touhy a osobni charakteristiky, které vybér
hodnot a zptsobii jejich dosahovani ovliviiuji. Dale miizeme zminit ¢lanek od Kang (2019),
v kterém popisuje piimy vliv meditace na subjektivni pocit sebeptesahu ¢loveéka, ktery poté

vede k lep$im mezilidskym vztahGm.

e H5: Existuje alespont stfedné¢ silna pozitivni korelace (vy$si nez 0,3) mezi

odmeditovanou dobou a faktorem vyssiho stupné Existencialita.

Posledni hypotézu jsme vzhledem ke stanovenym cilim také piijali. Za cil jsme si
dali prozkoumat korelaci mezi odmeditovanou dobou a faktorem vyssiho stupné dotazniku
ESK Existencialita. Tato hypotéza se liSi od ctvrté v tom, Ze zde nds nezajimalo jen to, jak
dlouho se ¢lovék meditovanim zabyva, ale zajima nas i intenzita jeho medita¢ni praxe.
Korela¢ni koeficient vySel na urovni 0,349. Nalezeny vztah je pfijatelné vysoky, abychom
mluvili 0 propojenosti obou koncepti. Tyto vysledky opét odpovidaji n€kolika zminénym
vyzkumtm, napiiklad Klussman et al. (2020), kteti nasli spojitost mezi mindfulness a self-
connection, jejiz jedna z vlastnosti odpovida konceptu Existencialita dotazniku ESK

(schopnost rozhodovani na zakladé svého presvédceni).

8.2 Limity vyzkumu

Nékteré limity vyzkumu jsme jiZ nastinili. Tim hlavnim je otdzka reprezentativnosti
dat, coz je u tohoto typu praci bohuzel Casty problém. O tom, Ze po této strance existuje
prostor pro zlepSeni, svéd¢i to, ze jiné vyzkumy na téma vztahu mindfulness a Zivotni
smysluplnosti pfiSly S pozitivnimi nalezy a dale skute€nost, Ze hypotéza 4 byla na rozdil od
hypotézy 3 pfijata, byt se zabyvala subskalou zivotni smysluplnosti. Z tohoto pohledu by
mohl vysoky pocet vysokoskolsky vzdélanych student ovliviiovat vysledek. Co vSak za

problém nepovazujeme, je slozeni meditujicich vzhledem k délce jejich praxe. Cilem prace
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nebylo zkoumat jen dlouhodobé ¢i kratkodobé meditujici a vzhledem K naroc¢nosti, s jakou
se tito jedinci hledaji, jsme byli raddi za kazdého, kdo byl ochoten dotaznik vyplnit.

Na druhou stranu ale slozeni této skupiny vysledky samoziejmé ovliviiuje.

8.3 Moznosti dalSiho vyzkumu a aplikace

Mezi mozné aplikace tohoto vyzkumu patii vyuziti nacviku mindfulness
Vv psychoterapeutické praxi. To bylo ukazano na fadé studii a plyne i z naseho vyzkumu.
celou tfadu dalSich aspekt zivota, jako je pocit svobody béhem naseho rozhodovani,
schopnost nést za tato rozhodnuti odpovédnost, vystoupit z uzsiho ramce sebe sama a ziskat
vétsi nadhled nad danou situaci ale i celym svym zivotem. Celé tfadé jedinct, at' jiz
s depresemi €i izkostmi, zptsobuji prave tyto oblasti jejich Zivota problémy a proto vétime,

ze podpofteni klasické psychoterapie rozvojem jejich vS§imavosti jim muze vyrazné pomoci.

Jak bylo zminéno, soucasny trend na poli vyzkumu mindfulness se pfesouva od
vyzkumu kratkodobych experimentalnich zasahii v podob¢ intenzivnich meditac¢nich kurzii
pro studenty vysokych Skol K vyzkumu dlouhodobé a velmi dlouhodobé meditujicich.
Z tohoto pohledu bychom vsak radi vidéli uréity mezistupen, tedy vyzkumy pracujici
s podobnou populaci meditujicich, jako mdme my, pouze v daleko vétsim rozsahu. Lze totiz
tvrdit, Ze kratkodobé zésahy maji nejisté (Ci Casto nezjistované) dlouhodobé efekty. Stejné
tak vyzkumy dlouhodobé meditujicich jsou pro béznou populaci ne zrovna praktické a mohli
bychom je trochu nadlehéené interpretovat jako ,,Kdybys zacal meditovat pied tficeti lety,
byl bys na tom ted’ Iépe“. Tim rozhodn€ nechceme snizovat hodnotu téchto vyzkumd,
nicméné pro praktické vyuziti a motivaci k nacviku této praxe jsou dle naseho nazoru

vhodnéj$i vyzkumu s Gcastniky, kteti se meditovani vénuji v rozmezi dva roky az pét let.

55



9 ZAVER

V praci jsme se vénovali exploraci témat meditace a mindfulness a jejich vlivu na
zivotni spokojenost a zivotni smysluplnost. VedlejSimi cili prace (naptiklad pro neodbornou
vefejnost) bylo zjistit, zda lidé, ktefi se vénuji meditovani, jsou ve svém zivoté vice
spokojeni nez lidé, ktefi se meditovani nevénuji a zda je smysluplné tuto praktiku
doporucovat. Dale pak bylo nasi ambici podpofit zadjem O témata jako je mindfulness
ve védecké psychologické a psychoterapeutické komunité. Téchto obecnych cilti jsme dle
naSeho nazorl doséhli, a to at’ jiz podrobnou reSersi dosavadniho poznani v téchto oblastech,

tak vlastnim vyzkumem.

Mezi hlavni a méfitelné cile patiilo prozkoumani rozdiltt mezi populaci meditujicich
a nemeditujicich pomoci dotaznikového vyzkumu a nasledného statistického zpracovani

ziskanych dat. Tyto vysledky lze rozdélit na dvé témata:

e Téma Zivotni spokojenosti, U kterého jsme zjistili, ze lid¢, ktefi se meditovani
vénuji, dosahuji vys§i zivotni spokojenosti, jak ji zkouma Dotaznik Zivotni
spokojenosti, nez lidé, ktefi se meditovani nevénuji. Dale jsme se podrobnéji podivali
na vztah téchto lidi k tématu vlastni osoby, které obsahuje napiiklad viru ve vlastni
schopnosti, sebevédomi a charakter, kde jedinci zabyvajici se meditaci také dosahuji
lepsich vysledkt. | na zékladé analyzy naseho vzorku populace jsme tedy dospéli

e Konkrétn€ pak byla prvni hypotéza (meditujici jedinci dosahuji vyssiho hrubého
skore v Dotazniku zivotni spokojenosti nez nemeditujici jedinci) ptijata s p = 0,003
ad=0,486a

e druhd hypotéza (meditujici jedinci dosahuji vySs$iho hrubého skore v subskale Vlastni
osoba Dotazniku zivotni spokojenosti nez nemeditujici jedinci) byla také pfijata S p
=0,003ad=0,476.

e Témata spojena s koncepty Zivotni smysluplnosti V pojeti logoterapie, ktera
zjiStuje dotaznik Existencialni Skéla. | pfes tivodni nepotvrzeni lepSich vysledka
meditujicich v celkovém skore tohoto dotazniku, jsme v dalSich hypotézach dospéli
k vysledkiim, které naznacuji, ze U meditujicich osob tato témata vice rezonuji, vice

se jimi zabyvaji a ve vybranych podSkalach dotazniku dosahuji lepsich vysledkd. Je
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vSak nutno fici, Ze rozdily jsou mén¢ presved¢ivé nez U Zivotni spokojenosti, coz je
vysledek, ktery jsme na zac¢atku vyzkumu neocekavali.

Konkrétné pak tieti hypotéza (meditujici jedinci dosahuji vyS$iho hrubého skore
v dotazniku Existencialni Skala nez nemeditujici jedinci) nebyla ptijata s p = 0,131,
ctvrta hypotéza (1id¢, kteti medituji déle nez 2 roky, dosahuji vyssiho hrubého skore
ve stupnici Sebeptesah nez lidé, kteii medituji 2 roky a mén¢) byla piijata s p = 0,045
ad=0457a

konecné pata hypotéza (existuje alespon stfedné silnd pozitivni korelace (vyssi nez
0,3) mezi odmeditovanou dobou a faktorem vyssiho stupné Existencialita) byla také
pfijata S Pearsonovym koeficientem 0,349, kdy odmeditovand doba znaci pocet
hodin (na zakladé¢ odpovédi respondentl), které dany jedinec za Zivot stravil

meditaci.
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SOUHRN

Cilem prace bylo prozkoumani témat meditace a mindfulness a jejich vlivu na zivotni
spokojenost a Zivotni smysluplnost. Tohoto cile jsme se rozhodli dosahnout jednak
pfiblizenim monografii, ¢lankti a dosavadnich vyzkumu Vv této oblasti a poté vlastnim
vyzkumem. Seznamili jsme ¢tenate S vlivem meditace na default-mode network (Cantone et
al., 2021), strukturalnimi zménami hipokampu (Luders & Kurth, 2019) a fungovani
amygdaly (Desbordes et al., 2012). Dale jsme pfiblizili pojem mindfulness a vysvétlili jeho
vztah s pojmem meditace. Vzhledem k tomu, ze na$ vyzkum byl zaméfen na dotaznikové
Setfeni pojmi jako je Zivotni spokojenost a zivotni smysluplnost, tak jsme dvé kapitoly

vy¢lenili na definovani téchto pojmi a pfiblizeni vyzkumu, které je poji s mindfulness.

Do naseho vyzkumu jsme ziskali celkem 138 tcastniktl, z toho 65 meditujicich a 73
nemeditujicich. Data byla ziskana ¢astecné Vv papirové formé, vétSina dotaznikl vSak byla
vyplnéna online. Zhruba dv¢ tfetiny meditujicich osob se vénovaly meditovani del$i dobu
nez 2 roky a vobou souborech (meditujici a nemeditujici) byla zhruba polovina
vysokoskolsky vzdélanych. Byt jsme se aktivné snazili ziskat i osoby jin¢ho vzdélani,

podafilo se ndm to jen z¢asti.

Kazdy uéastnik vyplnil dva dotazniky — Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS) a
Existencialni §kala (ESK) — dohromady bylo nutné odpovédét na vice nez 100 otazek. Byla
ziskana 1 demograficka data stejné€ jako tdaje 0 meditacni praxi osob, které se této praktice
veénuji. DZS se dotazuje na oblasti jako je zdravi, zaméstnani, finan¢ni situace, volny cas,
partnerstvi, sexualita, vztah K vlastnim détem a k sobé samému, pratelé a kvalita bydleni.
ESK se zabyva oblastmi Sebeodstup, Sebepiesah, Svoboda a Odpovédnost, z kterych poté
tvofi proménné Personalita a Existencialita, které jsou hlavnimi komponentami vztahu
¢lovéka K jeho pojeti smysluplnosti. Tento dotaznik vychazi z teorie rozvinuté Viktorem

Franklem v ramci logoterapie.

Ziskana data byla zpracovana Vv programu Statistica, Vv kterém jsme vyuzili
parametrické metody (t-test) a Spearmantv korelacni koeficient. Na zaklad¢ analyzy dat a
vlastni znalosti dané problematiky jsme data urcili jako vhodna pravé pro parametrické
metody. Vysledky v praci stejné jako prezentace dat jsou doplnény vhodnymi tabulkami,

grafy a obrazky, které umoznuji lepsi orientaci.

Postupné jsme zodpovédéli 5 stanovenych hypotéz, z nichz 2 se tykaly zivotni

spokojenosti a 3 zivotni smysluplnosti. Podafilo se nam prokazat, ze existuje rozdil v zivotni
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spokojenosti mezi lidmi, ktefi se meditovani vénuji a kteti se meditovani nevénuji, a to
smérem Ve prospeéch (vyssiho skoére) u osob meditujicich. Déle jsme potvrdili lepsi skore
meditujicich v pojeti vlastni osoby, které je chapano jako pohled na vlastni schopnosti,

sebevédomi a charakter.

V oblasti zivotni smysluplnosti jsme nenalezli rozdil v celkovém skore dotazniku
ESK, nicméné ve zbylych analyzach, které jsou zaméteny na podskaly tohoto dotazniku,
jsme zjistili rozdil v oblastech sebepiesah a existencialista, které jsme zkoumali na souboru
meditujicich, kteti byli rozdé€leni dle délky jejich medita¢ni praxe. U téchto podskal se ndm
podafilo prokazat existenci vztahu mezi délkou, resp. intenzitou meditacni praxe na jedné

stran¢ a lep$imi vysledky zminénych poskal na stran¢ druhé.

Bylo pro nas pomérné prekvapujici, ze zatimco meditujici dosahuji vyrazné lepsich
vysledki Vv oblasti zivotni spokojenosti, tak V oblasti Zivotni smysluplnosti dosahuji
podobnych vysledkii jako nemeditujici. Piekvapeni nebylo zpisobeno tim, ze jsme
neoCekavali vys$i spokojenost meditujicich, ale tim, Ze jsme neocekavali pomérné
vyrovnané vysledky v dotazniku ESK. V préaci se zabyvame nasimi domnénkami, pro¢ tomu
tak mize byt a zminujeme vysoky podil vysokoskolsky vzdélanych osob v obou skupinach

a rozdilnost vykonti dlouhodob¢ a kratkodobé meditujicich.

Pfinos nasi prace spatfujeme krom¢ zminénych vysledkt dotaznikového Setfeni také
Vv roz§ifeni povédomi 0 tématech jako je meditace a mindfulness ve védecké psychologické
a psychoterapeutické obci, kterd, byt’ se tato situace V poslednich letech méni, obcas stale
nahliZi na tyto praktiky jako na nevédecké a ezoterické. Prostor pro zménu paradigmatu
spatfujeme predevsim v psychoterapii, ve které mize konkrétn¢ nacvik mindfulness pomoci
s feSenim celé fada problému jako jsou deprese €i uzkosti. Zafazeni téchto technik je
samoziejmé¢ podminéno védeckym vyzkumem, ke kterému jsme, jak doufame, touto praci

také pomohli.
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1 ABSTRAKT V CESKEM JAZYCE

Cilem této prace je pomoci dotaznikového Setfeni prozkoumat vliv meditace a
nacviku mindfulness na Zivotni spokojenost a prozivanou zivotni smysluplnost ¢lovéka.
Vyzkum je zalozen na statistickém porovnani vysledkt dotaznikli dvou vzorki populace a
to lidi, ktefi se meditovani vénuji a lidi, ktefi se meditovani nevénuji. Ob¢ skupiny
respondentl vyplnily Dotaznik Zivotni spokojenosti a dotaznik Existencidlni $kéla, ktery
prozkoumdva uUroveil zivotni smysluplnosti. Dohromady jsme ziskali 138 participanti,
ztoho 65 meditujicich osob. V oblasti zivotni spokojenosti vysledky prace ukazuji
signifikantné lepsi vysledky osob vénujici se meditaci oproti osobam, které se meditovani
nevénuji. Vysledky Vv oblasti Zivotni smysluplnosti naznacuji, Ze meditujici jedinci dosahuji
lepSich vysledki ve zkoumanych podSkalach dotazniku (Existencialita a Sebepfesah)

nicméné V celkovém skore jsme signifikantni rozdil mezi obéma skupinami nenalezli.

Kli¢ova slova: meditace, mindfulness, zivotni spokojenost, zivotni smysluplnost



2 ABSTRAKT V ANGLICKEM JAZYCE

The aim of this work is to use a questionnaire survey to examine the impact of
meditation and mindfulness training on life satisfaction and the meaningful life. The research
is based on a statistical comparison of the results of questionnaires from two samples of the
population, namely people who do meditation and people who do not meditate. Both groups
of respondents completed the Life Satisfaction Questionnaire and the Existential Scale
questionnaire, which examines the level of meaningfulness in life. We obtained a total of
138 participants, of which 65 were meditators. In the area of life satisfaction, the results of
the work show significantly better results for people engaged in meditation compared to
people who do not meditate. The results in meaningfulness suggest that the meditating
individuals achieved better results in the examined subscales of the questionnaire
(Existentiality and Self-overlap), however, we did not find a significant difference in the

overall score between the two groups.

Key words: meditation, mindfulness, life satisfaction, life meaningfulness



