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Uvod

Ve dvacatém stoleti se zacala meditace dostavat do zapadniho svéta a k SirSim
vrstvam spolecnosti. Dnes muzeme snad i fici, Ze se z meditace stala dalsi
sebepozndvaci a protistresovd metoda, kterd uz neni vnimana jako néco
‘exotického’ ¢i pouze vychodniho razeni. Spolu s tim se také vice lidi zajima
o tuto starou techniku, ktefi vydavaji nespocetné knih (s tématikou meditace)
a poradaji kurzy a workshopy, kde se nauc¢ime meditovat. Vznikd tak mnoho
odbornikl, mistra a guruti, u€itel a nadSenc, ktetfi vyucuji meditaci jinym lidem.
Mimo tento ‘vefejny’ okruh se vSak také meditace dostava do akademického
prosttedi. Je vyuzivana v mnoha psychologickych vyzkumech a institucich,
zkouma se jeji vliv na mozek a déle se rozebira vétSinou v navaznosti na urcitou
nabozenskou tradici. Vznikd tak mnoho definic, rizné chapani jedné meditace
a hodnoceni jinych, ale spolu s tim vSim vznikd také mnoho dezinterpretaci,
zjednodusSovani a upravovani skute¢nosti okolo fenoménu meditace.

Pro¢ bychom se méli potom zabyvat meditaci v oboru filosofie? Vzdyt
jiné védy tento fenomén také zkoumaji a zdd se, Ze dostatecné.
Psychologie zkouma jakym zplisobem ndm mulize meditace pomoci ohledné nasi
psychiky a zvladani stresu, zabyva se také tim, jaky ma vliv na nase mysleni,
chovdni a jednani. Tento druhy zdjem je spolecny také neurofyziologii, ktera
zkouma vliv na mozek, a nebo napiiklad sociologickym védam, které se mizou
zabyvat tim, jaky vliv mé praktikovani meditace na spolecnost samotnou (¢i
naopak). Religionistika mize naopak zkoumat historické souvislosti, jednotlivé
meditace v ndvaznosti na jejich (naboZzenskou) tradici a vzajemny vliv. V praxi se
tyto obory Casto ovliviiuji a vyuzivaji se rizné pod-dil¢i metody vyzkumu. Tato
diplomova prace se bude zabyvat meditaci z uhlu filosofického. To nemusi nutné
znamenat, Zze zde nebudeme vyuzivat historické ¢i ndbozenské souvislosti, nebo
psychologické hodnoceni meditace. I pfes to se budeme snazit dotknout se tohoto
tématu filosoficky. Co to ovSem znamena? Filosofie zkouma tu samou meditaci,
jako jiné obory, pouzivd v zasad¢ podobné metody, avSak néco ji od ostatnich
odliSuje. Toto odliSeni spatiuji v kriti€nosti filosofie samotné, v hledani

(ontologickych) predpokladl, které nemusi byt na prvni pohled zifetelné a v umeéni



abstrahovani se od materialniho svéta, a 1épe se tak ponofit do svého zajmu. A co
jiného filosofii tolik 1aka, nezli to, co se stalo vSednosti (samoziejmosti) a skoro
az sekularni zalezitosti, avSak samo o sobé€ je to transcendentni a tajemné. A co
jiného muze filosofa toliko motivovat, nez to, Ze vSichni tvrdi, ze vi, co meditace
je, avsak ji neumi definovat a v posledku nejvice zajimavé pro filosofa je to, ze
totiz vSichni mluvi o meditaci jako o néfem obecném, ale jen malo z nich toto
obecné dokdzou popsat. Nakonec samotna filosofie (ve svych antickych
zakladech) se snazi o velmi podobné cile jako meditace. Tot” mé filosoficka
motivace k tématu. Mimo to je také zapotiebi zminit inspiraci, kterd je zaloZena
na moji ndaklonnosti k buddhistické filosofii (vadzrajdnového typu)
a k religionistice samotné, kterd je ve mé siln€ zakofenéna. Pravé védomi téchto
dimenzi bude uzite¢né jak pro Ctenafe, tak pro autora, ktery se je ma neustale
snazit reflektovat.

Hlavnim cilem této prace je tedy pokusit se meditaci definovat, podat
vycet meditacnich technik (a blizkych aktivit) a najit spolecné aspekty vSech
téchto technik, je-1i to mozné.

Postup pii feSeni bude nasledujici. Nejprve se zaméfime na znadmé
a pouzivané definice meditace a posléze se pokusime vytvofit (v navaznosti na
aristotelsko-scholastickou logickou tradici) definici vlastni. Poté piedlozime
souhrn, kde popiSeme (pfipadné zhodnotime) jednotlivé a nejzasadnéjsi meditacni
techniky, ktery bude slouzit jako podklad pro ¢ast zavérecnou, kde stanovime
(s ohledem na ptedeslé¢ kapitoly) spolecné aspekty vSech meditaci.

Hlavni zdroje, o které se tato prace opira, jsou knihy dvou americkych
psychologli: Daniela Golemana (Meditujici mysl) a Davida Fontany (Knihy

meditacnich praktik).!

I Daniel Goleman (narozen 1946) je americky psycholog. Témata jeho zajmu jsou: emocni
inteligence (kniha: Emocni inteligence), socialni a emo¢ni uceni, meditace, sebeklamy, tvotivost a
ekologicka krize. David Fontana (1934-2010) byl britsky profesor psychologie na Cardiff
University. Ve svych pracich se vénoval pfedevS§im tématim jako: meditace, buddhismus, sny,
symboly, paranormalni jevy (poltergeist) a vzdélavani.
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1. Definice meditace
V této kapitole se budeme zabyvat definici meditace. Nejprve se kratce zamyslime
nad teoretickym zdkladem definovéani obecnég, poté se podivime na etymologii
slova a nakonec zkusime zkonstruovat svoji vlastni definici, kterd by co nejlépe
spliiovala jak teoretické, tak i praktické pozadavky.

Pro¢ je ovSem tato kapitola tak podstatna? Pro¢ je dllezité definovat?
Kdyz se malé dité zepta svého rodice na otazku: ,,Co je to?” ¢ekd na odpoveéd’,
kterd by mu vysvétlila, co vlastné dana véc je. Rodic stoji v nelehké situaci, se
kterou si musi nakonec né&jak poradit, protoze se dit¢ vétSinou doproSuje
odpovédi. Stejné tak se ptaji 1 filosofové a stejné jako déti se snazi pochopit, co ta
veéc doopravdy je. Problém nastava v tom, Ze filosofové nemaji takového garanta
pravdy, jako je rodi¢, ktery by nabidl odpovéd’ na jejich tizivé otdzky a nespokoji
se tak lehko s (nominalni) definici svého rodice jako mnohdy dité. Stejné tak i my
nemame takového garanta a zbyva ndm jen nepieberné mnozstvi odpoveédi na to,
co meditace je. Jak uz to ale ve filosofii byvd zvykem, musime tyto definice
popsat, vyrovnat se s nimi a pokusit se z toho vyvodit né¢jaky zavér - v nasem
ptipadé pijde o pokus vytvofeni vlastni definice. Tuto metodickou posloupnost
lze také vyjadfit trefné slovy jednoho indického myslitele: ,,NejdulezZitéjsi je

zjistit, co je to meditace. Ostatni prijde samo.”?2

1.1. Teoreticky zaklad definice
Pti kritickém posuzovani definic a pfi nasledném sestavovani vlastni definice je
podstatné zamyslet se nad pravidly, problémy a délenim definic v teoretickém
rdmci. V tomto piipadé vychdzim z aristotelské (logické) tradice. Abychom
neudélali v naSem procesu poc€ateni chybu, méli bychom si definovat definici
samotnou: ,,Definice je relativné uplné, zdavazné a postacujici vystizeni obsahu
pojmu jinymi pojmy.”’3 Rizné definice maji spolecné zakladni formalni rozdéleni
na: definiendum a definiens. Definiendum je pojem, ktery chceme definovat,

definiens je pojem nebo pojmy, kterymi cilovy pojem definujeme.

2 OSHO: Oranzova kniha, s. 11.

3NOVAK, L. - DVORAK, P.: Uvod do logiky aristotelské tradice, s. 94.
8



Definice miizeme tradicné délit na nomindlni a redlnou. Nominalni
definice se stanovuje zavedenim vyznamu daného slova. Toto stanoveni je ¢asto
konvencni a zcela zavislé na diskursu (jazykovém tizu), v kterém se slovo
pouziva. V ramci védy jsou nepostradatelné, protoze nam fixuji vyznamy termind.
Redlna definice se hledd nezavisle na Gzu a jde o co nejadekvatnéjsi vystiZeni
n¢jaké veci. Redlnou definici muzeme dale dé€lit na: 1. Esencidlni (rod
a diference), 2. Atributivni (atributy: ,,nutné vlastnosti”), 3. Akcidentalni (logické
akcidenty).*

Existuji tfi zdkladni pravidla, kterych bychom se méli pii utvareni definic
drzet:

1) Adekvatnost definice (definice neni ani Siroka, ani uzka>).
2) Neredundantnost (neudavat nadbyte¢né znamky).

3) Nekruhovost (nesmi se definiendum vyskytovat v ramci definiens).

1.2. Etymologie slova meditace

Slovo meditace pochazi z latinského meditatio, které je odvozeno ze slovesa
meditari (,,ptemyslet”, ,,uvazovat”, ,hloubat”). Kofen slova je v tomto ptipadé
med-, ze kterého jsou v latin¢ odvozena slova jako: modus, modestus, modernus
nebo medicus. V tectin€ jsou z tohoto kofene dale odvozena slova medesthai
(,,ptemyslet”) a medon (,,méfitko”), v sanskrtu pak slovo midiur (,soudit,
uvazovat”).’

Je dilezité upozornit ale na to, Ze ve vychodnich naukéach se spiSe uZzival
sankrtsky pojem dzhana (v anglictin€ dhyana). S odkazem k nejranéjSim védam

(pfedevsim k bohyni Sarasvati®) znamenal kotfen tohoto slova (Dhi) imaginativni

4 Srov. NOVAK, L. - DVORAK, P.: Uvod do logiky aristotelské tradice, s. 94-95.

s Siroka je takova definice, kterou spliji i jiné predméty nez ty, které zamyslime definovat
(definiens ma $ir$i rozsah nez definiendum). Uzka je takova definice, kterou nespliuji nékteré z
predméti, které zamyslime definovat (definiens uzsi rozsah nez definiendum) Srov. Tamtéz, s. 96.

6 Tamtéz, s. 96-97.

7 Srov. Poznamky pod carou [online] <http:/poznamkypodcarou2012.blogspot.cz/search/label/
meditace> [cit. 2017-11-6].

8 Bohyné Sarasvati (,,plynouci”) je manzelka Brahmy (stvofitele) a patii mezi trojici bohyn (dalsi
jsou Laksmi a Parvati). Je bohyni uméni, moudrosti, hudby a uceni.
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vidéni/vize. Mezi dalsi vyznamy Dhi patii: ,,nddoba” nebo ,,mysl”. Pfipona (j)ana

pak znamena: ,,pohyb” nebo ,,cestu”.?

1.3. Velké mnoZstvi definic meditaci

Lze (s nadsazkou) fici, ze kolik existuje knih o meditaci, tolik existuje také definic
meditace. Kazd4 kniha néjak meditaci uchopuje, a tim i1 definuje. V dnesni dob¢ je
nepfebern¢ knih, které se zabyvaji meditaci. Malo z nich vSak ma pottebu
definovat a zabyvat se filosofickymi predpoklady tohoto fenoménu. VétSina bud
nevédomé zastava n&jakou definici, a nebo jim nepfijde podstatné definovat. Dalsi
zdroj, ktery nelze v dnes$ni dob€ vynechat, je prostor internetu. Zaméeiim se
predevsim na anglické internetové slovniky a anglickou Wikipedii. Ptes to, Ze se
nékterym zdaji tyto zdroje nevérohodné, nesmime pres tuto domnénku ignorovat
prostiedi, na které je odk4zéna vétSina dneSnich lidi pravé, kdyz chtéji najit
definici n¢jakého slova.

Na vétsin¢ definic si Ize povSimnout tfech zakladnich aspektd: Za prvé je
meditace urcity literarni zpisob, ¢i hlubokd myslenka. Pfikladem toho miZzou byt
Meditace o prvni filosofii Reného Descarta. Toto slavné a mySlenkové plodné dilo
pry vzniklo pfi hlubokém rozjimani u krbu. Je to tedy, dalo by se fici, produktem
urcité kontemplace (rozjimani/meditace). Tento typ meditace je ovSem nékterymi
lidmi a skupinami chapan jako mozny, ale nedostatecny. Rozdé€luje se tedy
kontemplace (¢i meditace jako mysSlenka) od meditace. Za druhé Ize meditaci
chapat jako techniku, zpusob, akci, ¢i praktiku meditovani. V tomto ptipadé
nazyvame meditaci ¢innost samotného meditovani - aktudlni proces meditace. Za
treti (rozvinuti druhého piipadu) lze meditaci pojimat jako techniku (druhy
pfipad) k néjakému cili. Na této Grovni lze nalézt vétSinu zajimavych definic.

Uved’me si naptiklad nékteré z nich:

9 Srov. Yogapedia [online] <https://www.yogapedia.com/definition/5284/dhyana> [cit.
2017-11-15] nebo (anglicka) Wikipedia [online] <https://en.wikipedia.org/wiki/
Dhyana_in_Hinduism> [cit. 2017-11-15].
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Collins dictionary: ,,Meditace je akt setrvani v tichém a klidném stavu po
urcitou dobu, jako soucast nabozenského cviceni, nebo jako metoda zviadani

(Feseni) probléemu kazdodenniho Zivota.””10

Cambridge dictionary: ,,Meditace je akt upoutani pozornosti jen na jednu

vec, bud’ jako ndboZenska aktivita, nebo jako cesta k dosazeni klidu a relaxace.”"!

The Free dictionary: ,,Meditace je cviceni soustiedéného zameéreni na
zvuk, objekt, vizualizaci, dech, pohyb, nebo na pozornost samotnou, které ma
zvysit (po)védomi pritomného okamzZiku, sniZit stres, podporovat uvolnéni

a obohatit osobni i duchovni rozvoj.”12

Wikipedia (anglickd): ,,Meditace je cviceni, pri kterém jedinec ovidda,
cvici mysl nebo vyvolava zpisob vedomi, a to bud pro dosazeni néjakého
prospéchu, nebo pro to, aby mysl jednoduse uznala sviij obsah bez identifikovani

s timto obsahem nebo pro cil samotny.”13

Uved'me si také dvé definice naSich zékladnich zdroji (Goleman,
Fontana): Goleman v knize Meditujici mysl pfimo neudava definici meditace, 1ze
se ale domnivat, v ndvaznosti na toto dilo, ze meditaci chépe jako techniku: urcité

usili ve vycviku pozornosti.'4

10 Meditation is the act of remaining in a silent and calm state for a period of time, as part of
a religious training, or so that you are more able to deal with the problems of everyday life.”” Srov.
Collinsdictionary [online] <https://www.collinsdictionary.com/dictionary/english/meditation> [cit.
2017-11-15].

1 Meditation is the act of giving your attention to only one thing, either as a religious activity or
as a way of becoming calm and relaxed.” Srov. Cambridgedictionary [online] <https://
dictionary.cambridge.org/dictionary/english/meditation> [cit. 2017-11-15].

12 Meditation is a practice of concentrated focus upon a sound, object, visualization, the breath,
movement, or attention itself in order to increase awareness of the present moment, reduce stress,
promote relaxation, and enhance personal and spiritual growth.” Srov. TheFreedictionary
(Medical dictionary) [online] <http://medical-dictionary.thefreedictionary.com/meditation> [cit.
2017-11-15].

13 Meditation is a practice where an individual operates or trains the mind or induces a mode of
consciousness, either to realize some benefit or for the mind to simply acknowledge its content
without becoming identified with that content,[l] or as an end in itself.”” Srov. enWikipedia [online]
<https://en.wikipedia.org/wiki/Meditation> [cit. 2017-11-27].

14 Srov. GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 166.
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https://www.collinsdictionary.com/dictionary/english/silent
https://www.collinsdictionary.com/dictionary/english/calm
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https://en.wikipedia.org/wiki/Consciousness#States_of_consciousness
https://en.wikipedia.org/wiki/Consciousness#States_of_consciousness

Zcela odliSné od internetovych slovnikil 1 od Golemana definuje meditaci
David Fontana: ,,Meditace je lotosovy kvét vynorujici se z tiché vody. Nebo mnich
sedici tise na vrcholu vysoké hory. Nebo rada stromii na obzoru. Nebo clovek
stojici v klidu uprostied viru mésta. Nebo cestovatel putujici pralesem. Nebo tichy
hlas flétny za letniho vecera... Meditace je poznani naseho viastniho byti, poznani
toho, co lezi za tisici myslenkami a pocity, kterymi je Zivot preplnén.”!> Zastava
nazor, ze meditaci nelze védecky definovat. Chape meditaci jako cestu do nitra
Jeho hlavnim argumentem je, ze moderni (Zapadni, védecké) tendence vse
neustale definovat je mylna a nepfesnd, protoze pojmy, kterymi dany fenomén
definujeme, jsou naprosto odlisné¢ od pojmu definovaného. Tim padem si mylné
myslime, Ze uchopujeme definici podstatu véci. Kdyz naptiklad definujeme vodu
jako slouceninu slozenou ze dvou atomu vodiku a jednoho atomu kysliku, je to
podle Fontany uzitecné, ale skute¢na voda se ukazuje v prozitku, pohledu, doteku
a v chuti, kdy zazivame pocit: Toto je voda.16

Na tomto misté si musime ukazat i jiné definice, které maji podobny
charakter jako definice Fontany, avSak i tak lze vidét zékladni rozdil mezi nimi
a poetickou definici Fontany, ktery, 1 kdyz nerad, meditaci definuje (a je si toho
védom). Nize popsané definice populdrné-esoterického typu vsak dostate¢né
nereflektuji tyto dvé rozdilné roviny (védecka rovina/poetické rovina), a vznikaji

tak velmi kontroverzni a t€zko hodnotiteln¢ definice. Zde jsou nekteré na ukazku:

~Meditace je tajemny vylet do neznama, nejvétsi dobrodruzstvi, jaké je mozné
podniknout. Meditace znamend jen byt - neni v ni ¢innost, mysleni, nejsou v ni

emoce, ani koncentrace. Jenom jste, a to samo je naprosté potéseni...” '’

15 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 46, 47.
16 Srov. Tamtéz, s. 40-47.
17 Citat pokracuje: ,,Z ceho toto potéseni vychazi, kdyz nedélate viitbec nic? Vychazi z niceho,
odnikud a pritom vychazi ze vseho.” Srov. Celostni medicina [online] <https://
www.celostnimedicina.cz/meditace-bdelost-ticho-citlivost-laska-soucit-samota.htm> [cit.
2017-11-28].
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»Meditace je lidske sebeprobuzeni a bozi sebenabizeni...”18

~Meditace je viastné neaktivnim stavem plného védomi, v némz nase myslenky

a jednani nehraji Zadnou roli.”’ 19

»~Meditace je psychologické cviceni, které zlepsuje koncentraci a stav bdélosti.
Vypina mysl a napomdaha k tomu, abychom rozeznali realitu od iluze, kterou nam

mysl namlouva.”?0

1.4. Utvoreni vlastni definice meditace

Vyse uvedené definice jsou nominalni, tfebaze v nich lze spatfovat 1 prvky realné
definice. To se tykd slovnikovych ptikladi (vyse uvedenych), které se snazi
dodrzovat logickou formu: druhu a diference. Hledame tedy néco vyssiho,
nadfazeného k nasemu definiendu (druh, rod) a néco, co je esencialné urcujici
vzhledem k definiendu (diference). VSechny se shoduji v tom, ze jako druh ¢i rod
oznacuji bud’ act (,,akt, jednani, ¢in”) nebo practice (,,cviceni, postup, praxe”).
Lisi se tedy podle dal§iho pfifazeni a vyzdvihuji vzdy néco jiného: relaxaci,
nabozenskou dimenzi, pozornost, tichost, klid, védomi pfitomného okamziku,
snizeni stresu, rozvoj osobnosti. V této kapitole si ukdZzeme (v navaznosti na
aristotelskou tradici definice), jak a podle ¢eho lze vytvofit definici meditace.

Jesté pred tim se ale musime dostateCné vyrovnat s argumentaci Fontany,
ktery toto védecké definovani nepokladd za spravné a misto toho navrhuje
definovat poeticky (metaforicky). V jistém smyslu lze chapat Fontanovo feSeni za
zajimavé, protoze i ptes zdanlivou jasnost (redlnych a nominalnich) definic, ndm
muZou piece jenom néco podstatného o definovaném pojmu skryvat. Je rozdil
mezi tim, kdyz se od n¢koho dozvime, co to tornddo je a mezi tim, kdyz stojime

v jeho blizkosti a uvédomujeme si (mozna pravé vice) jeho podstatu. Na druhou

18 Citat pokraCuje: ,, Kdyz se setka lidské sebeprobuzeni a boZi sebenabizeni, stane se clovek
nesmrtelny ve sveté vnitrnim a Buh naplnén ve svété vnéjsim.” Srov. Zivotni energie [online]
<https://http://zivotni-energie.cz/co-je-a-co-neni-meditace.html> [cit. 2017-11-28].

19 [nternetovy portal Dama [online] <http://www.dama.cz/zdravi/co-je-vlastne-meditace-a-jak-ji-
muzeme-praktikovat-21945> [cit. 2017-11-28].

20 nternetovy magazin rehabilitace.info [online] <http://www.rehabilitace.info/zajimavosti/
meditace-vypnete-svou-mysl-na-co-jsou-meditace-dobre/> [cit. 2017-11-28].
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stranu bych ovSem zaroven nezavrhoval tento pokus definovani podniknout
a vytvorit si urcity filosoficky (védecky) zéklad. Nebezpeci, kam miize vést
Fontanovo feSeni lze vidét hlavné v definicich, které jsem oznacil za kontroverzni
a popularné-esoterické. Kdyz totiz zacneme definovat metaforicky, snadno se
muzeme ztratit v tom, zda (a nakolik kvalitng) jesté definujeme, a nebo jen
popisujeme nekteré aspekty nckterych meditaci. Ptiklad, ze meditace je tajemny
vylet do neznama, je sice sympaticky, ale je to opravdu to, co meditace je? Toto
rozliSeni ale v na$i (akademické) praci zaznit musi a je nepatficné, kdyZ mnozi
pouzivaji pro definici meditace tyto metaforické postupy a vyvozuji obecné
(formalni) zavéry.

Pokud budeme chtit nalézt redlnou definici néjakého fenoménu (¢i véci)
muzeme hledat dvéma zplsoby: syntetickym nebo analytickym. V analytickém
zpusobu definici ziskame analyzou definovanych pfedméti a nalezenim jejich
shodnych rysti. V syntetickém zptisobu definici syntetizujeme, skladame ze
znamek (nejlépe rodu a diference).2!

Synteticky postup
Nasim cilem je najit néco, co je (nejblize) vyssi pojmu meditace a specifickou
diferenci (tj. charakteristikou vlastnost). Druhem by tak mohly byt tyto pojmy:
technika, cviceni, usili, které maji néco spole¢ného - jedna se o n€jakou cinnost.

Lze se ale také setkat s definici, kdy meditace neni Cinnosti rizného
zamgéfeni, ale (néco zda se opacéného) stavem nebo poznanim. Myslim, Ze v tomto
rdmci nam nezbyva nez ptijmout cinnost, oproti stavu, ktery chapu v této praci
chédpu jako vysledek, cil ¢i (v extrémnim piipad€) jako vedlejsi efekt meditace
samotné. Co by totiz bylo pfed timto stavem? Pravé to nazyvadme meditaci.
Dal$im argumentem pro toto stanovisko je 1 ten fakt, ze mnoho z téch, kdo dosahli
tohoto stavu (osviceni, prozieni, poznani, pochopeni), medituji nadale.

Specifickou diferenci pojmu meditace by mohlo byt mnoho véci, jak ndm
ukazuji (vySe popsané) definice meditace. Jak ale vybrat tu charakteristiku, ktera
je meditaci nejptirozenéj$i (esencidlné¢ zakofenéna)? Na zaclatek si musime

nékteré charakteristiky uvédomit a nalézt tu nejvhodnéjsi: pozornost, zvladani

21 Srov. NOVAK, L. - DVORAK, P.: Uvod do logiky aristotelské tradice, s. 97-98.
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stresu (a kazdodennich problémii), klid, transformace, mysl. Tyto pojmy musime
prevést na n¢jaky jiny vétny Clen a dat je dohromady s nas§im druhem, ¢i rodem
(naptiklad: Meditace je cviceni pozornosti. / Meditace je transformacni cinnost
mysli.). Mizeme vSak déle rozvadét zndmky druhu 1 specifické diference - nemusi

to byt jen jeden pojem. Timto zptisobem lze dojit k nésledujici definici:

wMeditace je transformacni cviceni mysli.”

Analyticky postup

Samotny Analyticky postup Ize déle rozdélit do dvou metodickych bodi:

1. Analyza definovanych predméti:
V tomto bod¢ si musime zanalyzovat vSechny predméty, kterych se tykd nase
definice. V nasem piipad¢ mame velké mnoZstvi toho, co se za meditaci povazuje,
at’ uz se jedna o meditaci tradi¢ni nebo netradi¢ni. Obsahem pojmu meditace ale
nemiize byt vSe, co se za meditaci povazuje. Musime rozliit, co meditace
opravdu je, tj. hledat jeji podstatu. V tomto ohledu zastavam vySe postavenou
realnou definici, podle které posuzuji, zda se jednd o meditaci nebo jen o relaxaci,
¢1 terapii.

2. Nalezeni jejich shodnych znamek (ryst):
Vsem témto meditacim pak musime najit néjakou spolecnou vlastnost - néco
v ¢em se vSechny shoduji. Vzhledem k mnoZstvi meditaci neni jednoduché
stanovit tyto zndmky. Vzdyt pravé mezi meditacemi lze najit mnohdy az
paradoxni rysy, diky kterym danou formu meditace nemizeme vyloucit (tzn. fici,
ze tato forma meditace vlastné neni meditaci). Pfes to vSechno, ale existuji

vlastnosti, které spojuji vétSinu meditaci:

I. Metodika a tradice.
Meditace ma néjakou ptipravnou ¢ast, ktera vychazi pravé z tradice. VéEtsinou jde
o néjaky ocistny ritudl, kterym si jedinec musi projit. Neékteré tradice

(zen a Transcendentdlni meditace) tuto ocCistu chépou, nikoliv jako ptipravu, ale
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jako vedlejsi produkt meditace samotné.?2 Jedinec ma pred meditaci a v meditaci
uréitou metodickou strukturu (cestu), podle které se ma fidit. Tato struktura se
tykd naptiklad prostoru, kde se méd meditovat, organizace meditujicich C¢i

meditace samotné, nebo rady, jak spravné tuto strukturu dodrzovat.

II. Koncentrace a bdélost

At uz se jedna o jakykoliv druh pozornosti (podle kterého taky tradice rozdé€luji
stavy (a techniky) meditace), je jasné, ze pravé v tomto aspektu se vSechny
systémy velmi sjednocuji. Rliznymi technikami se snazi tyto systémy dosdhnout

pozornosti, koncentrovanosti, soustfedénosti a bdélosti.

I11. Transformace védomi a jedince.
Meditace ma jedince zménit. Méni ho na roviné védomi, mysleni, poznani nebo
1 zdravi. Stav, kdy dojde k této transformaci, nazyvaji rizné techniky jinak,
napt. bodhisattva (tibetsky buddhismus), siddha (kundalinijoga),
baga’ (sufismus), devekut (kabala).
Analytickym zpisobem lze dojit k této definici:
wMeditace je metodicka Cinnost, ktera pomoci soustiedénosti transformuje

védomi nebo jedince.”

22 Srov. GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 113.
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2. Formy meditace

V této kapitole budeme rozebirat rizné meditacni formy, se kterymi se mizeme
v literatufe ¢i praxi setkat. Prvni ¢ast této kapitoly se bude zaméfovat na meditacni
techniky, tedy urcité¢ souhrnné rady a pravidla pro danou meditaci. Techniky jsou
dnes c¢asto separované od nabozenskych systému a ¢asto se tak interpretuji - totiz,
ze jde o néjakou formu sekularni meditace, u které nemusite nasledovat danou
tradici. Nesmime ovSem zapomenout na to, ze vétSina téchto technik pravé
vznikla v ur€itych naboZenskych kruzich: ptikladem zde muize byt hinduisticka
(joga) ¢i buddhisticka tradice, kterd se proménovala v navaznosti na ¢ase a miste.
A tak se nékdy dotkneme i doktrindlni roviny dané meditace. Druha ¢éast navrhne
dals$i druhy meditace (dalsi techniky), které¢ bud’to nejdou snadno zatadit do
systému naseho rozdéleni, a nebo se jedna o ptiklady netradi¢nich, malo znamych,
¢1 modernich meditacnich technik. Pfedev§im se v této druhé cCasti zamétime na

to, jak mtizeme meditaci chapat v ramci filosofie a psychologie.

2.1. Meditaéni techniky
Existuje mnoho zpiisobti, jak miizeme rtizné meditacni formy rozliSovat. V této
praci budu vychéazet z rozdéleni D. Fontany, ktery se ve své knize inspiruje
chilskym psychiatrem C. Naranjem23. Fontana rozliSuje dvé bipolarni dimenze,
diky kterym lze jednoduse klasifikovat meditacni techniky. Prvni dimenzi nazyva
ztiseni-plynuti, druhou popisuje jako subjekt-objekt. Dimenze se nevylucuji, proto
muzeme piechdzet napf. z meditace ztiSeni do meditace objektove. Jak ale
doporucuje Fontana dale, neméli bychom tak ¢init zdmérn¢ kvili koncentraci,

ktera je podstatna pro vSechny techniky.

23 Claudio Naranjo ve své knize How to be: Meditation in the Spirit and Practice popsal zakladni
dvé hlediska (bipolarni dimenze), diky kterym lépe klasifikujeme meditaci (prvni dimenze je
Jjdi-stuj, druha bdeélost-bdelost Boha).
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Ptedtim neZ si podrobné rozebereme jednotlivé techniky, ukdzeme si, jak miizeme

rozdelit nékteré (ptikladové) tradice s ohledem na tyto dvé dimenze.2*

Ztiseni < > Plynuti
Vipassana Extaticka modlitba
Hathajoga Kvakersky kvietismus
Tchai-ti Samanismus
Krestansky mysticismus

Subjekt << > Objekt
Zazen Mysterijni ndbozenstvi
Koanova meditace Kabala
Sikantaza Bhaktijéga
Drianajéga
Obr. 1.

Fontana vSak udava tii dalezité pozndmky, které musime mit na paméti pfi tomto
schématu: 1. Clenéni nelze brat doslovng. 2. Zadna z technik uvedenych pod
obéma dimenzemi rozhodné neni ,,méné uc¢inna” nebo ,,nizsi Grovné” nez ostatni.

3. Toto ¢lenéni odréazi dualisticky zplisob mysleni.2>

2.1.1. ZtiSujici meditace
Nazev této techniky napovidd, Ze se jedna o meditaci, ktera nabizi ztiSeni. Toto
ztiSeni si ovSem nepletme s pojmy zklidnéni ¢i koncentrace, které jsou jejimi
predstupni. ZtiSeni bychom tedy mohli pfirovnat k samotnému vhledu, tedy

uritému vrcholu (cili) meditace (vhledu). Stejné¢ tak je ale ztiSeni soucasti

24 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 59-63.

25 Srov. Tamtéz, s. 62-66.
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koncentrace a zklidnéni.26 ZtiSeni je podle Fontany nejcastéji popisovano
u vippassany, tchai-ti a hathajogy. Neznamena to vSak, ze ztiSeni nemlze byt
pfedstupném pro objektovou meditaci, nebo Ze by ostatni techniky neméli
‘ztiSujici aspekty’, spiSe se zameétfuji na jinou podstatnou slozku meditace
(subjekt/objekt/plynuti). Pro tfi nize popsané techniky plati sjednocujici prvek -
totiz, Ze se jednad o urCitou symbidzu téla a mysli, tedy o urcité cvi€eni nejen
mysli, ale 1 téla. Vedle téchto probiranych technik vSak nesmime zapomenout na
to, Ze to jsou pouze nékteré (hlavni a znamé) techniky a existuje mnoho dalSich
podobnych praktik, které maji Casto stejné aspekty. Jako priklad mlizeme uvést
sestavy v tibetském buddhismu, tancici dervise v sifismu nebo nékterd bojova
umeéni.
2.1.1.1.  Vipassana

Technika vipassand je meditace, kterou dle soucasnych ucitelli vipassany
vyuCoval sém Buddha a jako takova se stala dulezitou technikou v ramci (nejen
ale hlavné theravadového) buddhismu. NejdulezitéjsSim a zaroven dostacujicim
aspektem je v této technice dech. Jinak feceno: ,,védomé nadechovat, védomée
vydechovat”?’, tak jednoduse miiZzeme popsat vipassanu.

Samotny nazev této techniky lze ptelozit dvéma nej€astéji uzivanymi
terminy:

1. ,,vhled” (Miltner, Filipsky, Fryba, Werner)

2. ,,jasnoziivost” (Fiser, Filipsky)
Pfi této technice vyvineme takovou uroven bd¢€losti az dojdeme k vipassané
(vidéni véci takovych, jaké skutecné jsou).28 Tim, Ze zamé&fime svoji pozornost na
dech, pfeneseme tuto pozornost ze svéta duchovniho do svéta fyzického.

Vnimame své nosni nozdry, kterymi postupuje chladny vzduch nadechu a usta,

26 Narazime zde na problém vztahu techniky a stavem (absence hranice mezi témito pojmy), ktery
je nejcastéji komentovan v zenu. Slavny ucitel Dégen Zendzi tento aspekt reflektoval (a zasadil se
o0 jeho svébytnost v ramci japonského zenu) ve 13. stoleti a zda se, Zze podle Dogenova uceni: ,,...
neni hranice mezi praktikou a osvicenim, a tedy...nic z toho nepredchdzi ani nendsleduje. Je treba
Fici, Ze osviceni neni vysledkem praktiky; je obsazeno v praktice od samého zacdatku.” Srov.
FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 71-72. 1 pies slozitost tohoto problému si vSak
myslim, Ze cil neni naplno obsazen v praktice od samého zacatku, jak se snazi nekteré zenové
uceni fici. A pokud je, je v ném obsazen na bazi zarodku, ktery musime dal zdokonalovat a
prohlubovat.

27 Srov. FRYBA, M.: Buddhova meditace v§imavosti a vhledu, s. 13-14, 123-128.

28 Srov. GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 192, 26.
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kterymi vychéazi teply vzduch vydechu. Takto rozSifujeme pozornost na jiné
organy a c¢asti téla, a diky tomu si uvédomime nebo da se fici znovuobnovime
jednotu s télem, tichosti a prazdnotou, kterd se projevuje v této jednoduchosti
a bd¢losti.?? Poté jsme schopni se z fyzického prostoru vratit znovu

k duchovnimu, k nasi mysli, kterou dokazeme 1épe reflektovat a sledovat.

2.1.1.2.  Tchai-ti

Meditovat nemusime jen v sedé (vipassand), ale 1 v pohybu. Dobrym ptikladem je
¢inské cviceni (bojové umeéni) fchai-ti. Historicky dolozena tradice fchai-ti saha
do 16-17. stoleti, kdy se zacinalo systematizovat do dne$ni podoby. Dle (dynastie
Sung, Jiang a Ming; 12-17. stoleti) star§i podoby fchai-ti bylo toto cviceni
praktikovano v klasterech jako nastroj pro sjednoceni jing a jangu, které se
postupné rozsifilo do dalSich ¢asti laické vetejnosti. Dnes existuje pét zékladnich
styli39, z kterych se za nejstarsi poklada styl tchai-ti cchen.

Filosofie tchai-ti je zakotvena v taoistickém (C¢inském) prostiedi, v kterém
vznikla. Mezi zakladni pojmy tchaj-ti patii zejména: wu-wej a jin/jang. Wu-wej
znamena ,nezasahovani”, ,bez pfi¢in a konani”, ,nevmeéSovani se” a jde
o princip, ktery nam fika at’ nechame plsobit svoji te (,,ctnost” nebo ,,sila”), bez
snahy ji néjak ovlivitovat. V rdmci cviceni jde pak o to, abychom konali (cvi¢ili)
jen to, co je zapotiebi konat. Zndmy symbol jin a jang Casto pfipisovany taoismu,
je také symbolem pro samotné tchai-ti. Principy jin (to zenské, zaporné, pasivni,
mekké, temné) a jang (to muzské, kladné, aktivni, tvrdé, svétlé) jsou protikladné
prvky, které jsou k sob& vztazeny. V jinu je obsazen jang a naopak. Nic neni
absolutné jin a absolutné jang. Tchai-t1 se sklada z predem danych sestav, které
jsou napfi. s partnerem, se zbranémi nebo sélové. Kazda z téchto sestav obsahuje
prvek jin a jangu, ktery se napiiklad projevuje tim, ze kdyz pfi cviceni stoupame

vzhiiru (jang), musime pouzivat i klesajici silu (jin)31.

29 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 72-73.

30 1. Cchen (zakladatel Cchen Wang-tching), 2. Jang (zakladatel Jang Lu-&chan), 3. Wu (zakladatel
Wu Tien-échiian), 4. Wuu (zakladatel Wu Jii-siang), 5. Sun (zakladatel Sun Lu-tchang). Srov. blize
Tai chi (anglicka Wikipedie)[online] <https://en.wikipedia.org/wiki/Tai_chi> [cit. 2018-1-18],
nebo CROMPTON, P.: Taici, 1996.
31 Naptiklad cvik ,,Bily jefab rozpina kiidla”, kdy energie stoupa rukama, zatimco klesajici energie
proudi nohama. Srov. PAWLETT, R.: Cvicime tai-ci, s. 12-13.
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Tchai-t'1 je tedy urcitym ztiSenim v pohybu, meditaci, pfi které se mysl
soustfedi na pohyby t€la a na energicky stied (fan-tchien). Tyto pohyby, které jsou
dale sdruzovany do sestav, napomahaji k lepSimu proudéni cchi (,,vnitini Zivotni

energie”).32

2.1.1.3. Hathajoga a RadZajéga

Hathajoga (,,j6ga téla”) je jeden ze systémut jogy33, ktera je svou technikou
a filosofii velmi podobna tchai-ti. Diky tomu, Ze hathajoga je zékladnim
systémem pro ostatni jogy, je také (kvili tomu) nazyvana casto jako radzajoga
(,.kralovska joga”). Hathajogu zalozili jogini Matsjendra Natha a GorakSa Natha
(10.-11. stoleti), na které pozdéji navazal Swatmarama Jogi (15.-16. stoleti).
Fontana radzajogu nenazyva ,kralovskou jogou” ale ,meditativni jogou’34.
Samotna radzajoga je ovSem star$i nez hathajoga a mé své koteny u Patandzaliho
a jeho slavného dila Jogasutra (2.stoleti pt. n. 1), ze které vychdzi vétSina
hinduistickych meditaénich smért. Hathajoga je tedy urCitou ptipravou
k radzajoze, ktera se chape zaroven jako sjednocujici systém jogy, ktery zastituje
vSechny -jogy.

Zatimco v tchai-ti Slo o to, uvédomit si stfed téla (centrum cchi)
a v pozd¢jsi, pokrocilejsi fazi zaméfit a poslat tuto energii do jiné Casti téla,
v hathajoze jde hlavné o uvédomeéni si samého obrazu této energie (prana). Tento
obraz se sklada ze sedmi center (cakry)3, které nejsou jen tzv. ohnisky prany, ale
také urCitymi mosty mezi dvéma svéty - duchovni a fyzicky. Napiiklad Cakra
muladhara, kterd ovlada nasi fyzickou a sexualni energii, proudi skrze dréhy (ida
a pingala) a dava tak t&lu z duchovniho prostiedi silu do fyzického (téla). Casto se
ale dostane danému jedinci energie mnohem vice, a tak se ,,usazuje” u dolniho

konce patete. Diky provadéni asdn (,télesné pozice”), pranajamy

32 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 76-80.

33 Vedle hathajogy jsou dal§i systémy: karmajoga (,joga dobroCinnosti” - sluzba druhym),
bhaktijoga (,,joga oddanosti” - sluzba Bohu), dziianajoga (,,joga poznani” - studium a pochopeni
(probuzeni) pravd).

34 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 81.

35 1. sahasrara (temeno), 2. adzna (obo¢i), 3. visuddha (kik), 4. andhata (srdce), 5. manipura
(pupek), 6. svdadhisthana (genitalie), 7. muladhara (kostrc).
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(,,dechové cviceni”), vizualizacnich technik a nasledovéni treti (tajné) drahy
susumny, je mozné tuto pirebytecnou energii, tzv. hadi silu (kundalini) probudit.3¢
Patanidzaliho radZajoga obsahuje osm zékladnich praktik (astanga - ,,osm
udt”):
1. jama (spravné jednani - napiiklad ahimsa (,,neublizovani”’) nebo
astéja (,,nesobeckost™))
2. nijama (duchovni hodnoty - napiiklad santosa (,,soucit”) nebo
Sauca (,,Cistota”)
3. asana (fyzické cviCeni - naptiklad hathajoga)
4. pranajama (dechova cvi€eni - napiiklad kontrola a uklidiiovani
dechu)
5. pratjahara (ovladnuti smysli - naptiklad stahovani soustredenosti
na meditacni objekt)
6. dharana (koncentrace mysli - naptiklad udrzovani koncentrace na
objektu)
7. dhjana (meditace, stav v meditaci - napiiklad nepreruseny tok
mysleni k objektu koncentrace)

8. samadhi (spojeni - naptiklad ,, upevnit se” ve spojeni)?’

2.1.2. Plynouci meditace
Fontana pouziva piivlastek plynouci, kterym predevsim vystihuje rozdilnost mezi
meditaci ztiSujici. Hlavnim rozdilem je, ze oproti meditacim, které¢ pouzivaji
koncentraci na jeden bod, pouzivaji plynouci meditace napiiklad meditaci
,,vnitiniho hlasu” nebo meditaci souciténi a oc¢iSténi.38 Neznamena to ovSem, Ze
nemusime byt pii téchto praktikdch soustfedéni a koncentrovani. Tento druh
meditace tedy rozdélime (podobné jako Fontana, ktery ovSem rozdé€luje tuto
kapitolu na ¢asti Ctyfi - viz obr.1.) na dvé Casti. Prvni se bude zabyvat modlitbou

a jejimi aspekty. Druhd cast bude vénovana Samanismu a nakonec si jeSté

36 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 83.
37 Srov. GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 85-89.

38 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 95.
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vysvétlime techniku vizualizace, kterou pouzivaji mnohé meditace, avSak nejvice

pravé meditace plynouci (a poté objektova - viz. kapitola 2.1.4).

2.1.2.1. Modlitba

Slovo modlitba etymologicky (z praslovanského kotfene -mold) znamena ,,prosit”
¢i ,,vzyvat Boha”. Anglicky termin prayer je odvozen z latinského precari
(,,zadat”, ,prosit”). V dneSni dobé je tento termin spojovan jako technika
komunikace s Bohem v rdmci teistickych nébozZenstvich. Domnivdm se, Ze
modlitba jako takovd ovSem hraje roli ve vSech svétovych nabozenstvich.
V nékterych hraje podstatnéjsi roli, v nékterych podiadnéjsi a v nékterych ma tato
technika jiné aspekty a nazyva se jinak. Na zacatek je tedy podstatné se pokusit
modlitbu zatadit do kontextu meditace a poté se zamyslet nad jejimi druhy, které
se v navaznosti na danou nadbozenskou (nebo filosofickou) tradici lisi.

Modlitbu 1ze chapat jako plynouci meditaci, pti kterém se ¢lovek otvira
vnitinimu hlasu, svym mysSlenkdm a pfedstavam, které mohou vyustit
v komunikaci s hlasem Bozim, hlasem bohii, bohyn nebo duchi. Soustiedi se na
jeden podnét (mysSlenka / pfani /symbol) a posléze ceka, co bude nasledovat.
Podnétem mitize byt jakakoli myslenka, véta, ktera mé kofeny v tradici a je pro nés
né¢im dualezitd (ptikladem zde muze byt: ,, Alldh je veliky” / ,, Buh je laska”).
Fontana velmi dobfe ptidava, ze se musime soustiedit (a cekat) bez predsudkii.
Znamena to, abychom byli schopni vnimat a ,,ni¢it” pfedsudky, s kterymi (nejen)
do této meditace vstupujeme (napt. to, ze Bih/duch s ndmi mluvi od zac¢atku).3?
Casto dnes chapeme jako modlitbu jen to, kdyz né&kdo prosi o néco Boha, bohy ¢&i
ruzné bytosti. MiiZe jit o to, aby ¢loveék zvladl tézkou zkousku ¢i prosi o uzdraveni
nekoho nemocného. I kdyz toto je také naplni modlitby, nesmime zapominat pravé
na to, ze modlitbou je chapané i rozjimani, pfi kterém se snazime pochopit lasku,
Boha, milosrdnost ¢ jiné nabozenské aspekty. Casto se v kiestanském prostiedi,
pravdépodobné vlivem filosofie, tato modlitba nazyva kontemplace. Myslim ale,
ze v obou pfipadech jde o velmi podobnou véc, diky které je miizeme sjednotit

v modlitbu - totiz, jak uz etymologie napovida - Zddost. Vzdy o néco bozské

39 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 95-96.
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bytosti v urcité mife zadame. V obojim také cekdme na milost (a dikaz této
milosti), bez které bychom nebyli schopni poznat vyssi pravdy a vytvofit vztah
napt. s Bohem. Tato milost je v podstaté motivace ¢i projeveni z4jmu ze strany
druhé (bozské). V tomto spatfuji zasadni jednotu a podporu pro mé pojmové
sjednoceni.

Modlitba se vSak projevuje v ndvaznosti na misté a ¢ase rizné. Nékdo se
modli rano a vecer, n¢kdo pted jidlem a nékdo mnohokrat denné. Pii modlitbé
mnozi sklapéji ruce k sobé&, které smétfuji nahoru. Nékdo vykonava slozZité
modlitebni sestavy, pii kterych poklekava, useddva (nebo dokonce polehavd) na
zem. Naptiklad ne¢které indidnské (domorodé) kmeny chépou jako modlitbu (¢asto
kolektivni) tanec. Hinduisté (dZapa49) a buddhisté pouzivaji mantry, které by se
daly chapat jako podnét pro vnitini meditaci (a v tom je tedy blizkost napf.
v kapitole o vizualiza¢nich technikich. Zidé se ¢asto pii modlitbach uklangji
a pohupuji sem a tam. Kvaketi ml¢i. Muslimové praktikuji sala! (,,modlitba”).

Nekteti tedy maji striktni pravidla, sestavy, ritualy a liturgie, podle kterych
se modli, n&kteti preferuji modlitby nepfipravené a neomezené témito pravidly,
a nebo se oboji kombinuje dohromady.*? Piikladem prvniho miize byt kiestanstvi
s postavou Jezise Krista jakozto ztélesnéného Boha. Fontana vSak uvadi, ze se
cirkev nikdy nesnazila podporovat meditaci mezi laiky. Jak toto tvrzeni chapat?
V kontextu gnosticismu a jeji ,,zrovnopravnéni”’ meditacni techniky Iépe
pochopime, co chtél Fontana fici. V prvnich dvou stoletich naseho letopoctu hrala
dilezitou roli gnoze, kterd davala ¢lovéku moznost ptimého kontaktu s Bohem
bez prostiednika (tedy knéziho). Roli knézich zastali v urc¢ité formé duchovni
(privodci), které nasledovali ostatni. V kiestanstvi byla situace odlisnd, protoze
setkdvani s Bohem bylo uskutecnéno skrze mse, které vzdy fidila né¢jakd duchovni
autorita (knézi). Cirkev byla a je chapana jako ptredstavitelka, mluv¢éi bozské

(24

autority a prostfednik mezi véficimi a Bohem. Fontana jako nejpravdépodobné;si

40 Meditacni technika (v hinduistické tradici) ,,dZapa” je opakovani Boziho jména.
41 Muslim se modli 5x denné: I. fadzr (rano, za usvitu), 2. zuhr (v poledne), 3. asr (odpoledne),
4. maghrib (zapad slunce), 5. iSa (v noci).

42 Srov. Prayer (Wikipedia) [online] <https://en.wikipedia.org/wiki/Prayer#cite note-13> [cit.
2017-1-30]).
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divod takového uchopeni moci spatfuje v piijeti kiestanstvi za oficialni
nabozenstvi Rimské fiSe. Také dodava dosti kontroverzni tezi tykajici se
nasledného natlaku proti heretikim, kterd je podle m& v néfem vSak
pravdiva: S likvidaci gnosticismu zmizela také velka cast meditativni podstaty
krestanstvi. Meditace jako takova byla cirkvi chapana negativné a pro obycejného
¢lovéka nepotiebnd, ba co vic - byla chépana jako kacitstvi. Nelze ale na druhé
stran¢ Tici, ze poté nemélo kiestanstvi zbozné (meditativné naladéné) jedince,
spiSe nez to, se Fontana snazi naznacit, ze si za to kiestanstvi miize samo, ze
nema rozvinutou meditativni tradici.*?

I ptes vSechna uskali vSak existuje urcitd plynouci meditace (duchovni
cviceni), ktera v kiestanstvi hraje od 16. stoleti dileZitou roli. Tato tradice se
opird o dilo zakladatele jezuiti Ignace z Loyoly s ndzvem: Duchovni cviceni
(1548). Reholni fad jezuiti (Tovary$stvo Jezisovo) i dilo pro né uréené, vznikli
jako reakce proti reformatortim, avSak tento historicko-spolecensky spor nas nyni
zajimat nebude a zaméfime se pfedevsim na Ignacem navrzenou praxi. Je ovSem
podstatné zminit, ze dilo bylo primarn¢ uréené pro novice fadu (pro jejich
exercicie*®) a ne pro Sirokou vetejnost. Fontana zajimavym
zpusobem shrnuje zdkladni principy Duchovnich cviceni: Meditujici by se mél
pripravit na meditaci modlitbou, mél by pouzivat vizualizaci a mél by umét
zvnitinit tento duchovni prostor sdm v sob¢. Pied spanim by se mél soustiedit na
ranni meditaci a bezprosttedné¢ po probuzeni soustfedit svou mysl na tuto
meditaci. Reflektovat mozné (i aktualni) netspéchy béhem meditace a dale vice
a vice zpfesiiovat vizualizaci. Pfi této vizualizaci také pouzivat ostatni smysly,
napt. poslouchat, co dané vizualizované osoby fikaji, citit vini kvétin nebo
kadidla a vnimat povrch krajiny.4> Sam Ignac definuje tyto duchovni cviceni
velmi kosaté jako zpiisob zpytovani svédomi, rozjimani, nazirani, ustni a vnitini

modlitby a jinych duchovnich vikonii.46 VétSina z téchto cviceni obsahuje zakladni

43 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 98.

44 Exercicie je forma duchovniho cviceni, v kterém jde o ztiSeni (mlceni). Jako takova by se mohla
chépat jako ztiSujici meditace, avSak mam za to, ze toto ztiSeni je pfedpokladem k dalsi (uz
plynouci) meditaci.

45 Srov. Tamtéz, s. 108-110.
46 IGNAC Z LOYOLY: Duchovni cvicent, s. 8.
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aspekty plynouci meditace (piedevSim vizualizaci), proto lze fici, ze vétSina
téchto duchovnich cviceni jsou meditaci, avSak existuji jist¢ vyjimky potvrzujici
pravidlo. Piedpoklady a zaklady Duchovnich cviceni jsou ale také spojeny
s kiestanskou tradici Vychodu a poustnich Otci*’. Tuto podobnost popisuje
Spidlik tak, Ze pravé Ignac je zcela mimo teoretické ramovani Zivota a dava
praktické rady, které jsou také jeho osobni zkuSenosti. Jeho duchovni rady nejsou
tedy ideologickym kursem s moralistickymi ¢iny, ale jde o Cas, v némz se ¢lovek
s Uplnou indiferenci dava do pozice pozorného naslouchani bozskym vnuknutim,
které pak pohne k uvedeni Zivota do souladu s Bozi viili.#8

V ramci kiestanstvi lze chipat meditaci jako modlitbu viry, modlitbu
srdce, urcitou kontemplativni modlitbu a otdzkou, jak se modlit myslime, jak
meditovat. Sv. Pavel napsal, Ze nevime, jak se modlit, ale ze Duch se modli v nés
(Rim 8, 26). Toto, k4 Freeman, je kli¢em k podstaté kiestanské modlitby (a tedy
1 meditace). Spravné¢ se modlit tedy znamena opustit toto snazeni 'naucit se
modlit’ a jen byt. Déale upozoriiuje na zajimavou véc, ze totiz zakladni teologie
meditace (pokud vibec miizeme tento pfivlastek pouzit) je zadkladni teologie
evangelia, protoze sam Jezi§ je nejlepSim piikladem v rémci praktikovani
meditace. Jeho Zivot, smrt a vzkfiSeni otevielo cestu k Bohu. A meditace plné
odpovidéa jeho uceni o modlitb¢ (Kézani na hote), kde nabadad napft. k tichosti,
davéte, pozornosti, pokote.+

Uved'me si také ptiklad z jiné tradici, kterd vyuziva plynouci meditace -
tibetsky buddhismus, kde je plynouci meditace vyuzivana k vylepSovani urcitych
vlastnosti a schopnosti (nejlepsi piiklad 1ze uvést soucit). Pfi medita¢ni technice
k rozvijeni soucitu je mysl zaméfena na utrpeni druhych lidi - rodict, blizkych
osob, neutralnich osob, nepiatel a nakonec vSech bytosti (nejriznéjsi existence).
Dulezitou vizualizacni roli zde hraje Avalokitésvara (,,bodhisattva soucitu”), ke
kterému se meditujici vétSinou vztahuji a Zadaji ho o posileni jejich snazeni.

Neznamena to ale, ze misto modlitby je v buddhismu meditace souciténi. Na

47 Srov. GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 69-73.
48 Srov. SPIDLIK, T.: Igndc z Loyoly a spiritualita Vychodu, s. 41-42.

49 Srov. FREEMAN, L.: Krestanska meditace, s. 16-30. K tématu ki‘'estanské meditace také srov.
HANS URS von BALTHASAR: Krestansky meditovat, nebo vybornou knihu Wilfrida Stinissena
Krestanska hlubinna meditace.
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rozdil od Fontany si ale myslim, Ze modlitba nemusi byt z buddhismu nutné
vyloucena. Naptiklad v Tibetu jsou zcela normalni zalezitosti modlitby, které
sméfuji k Padmasambhavovi - Sedmiradkova moditba. Tato modlitba sloZena ze
sedmi casti popisuje jeho narozeni, nadpiirozené schopnosti, ale hlavné¢ nakonec
prani o pozehnani: ,,...modlim se, prijd’ a udel mi pozehnani!>® Existuje mnoho
interpretaci této modlitby, ale vétSina z nich ma jednotnou linii, kterd se shoduje
pravé v dlirazu na pozehnani, na urCitou zadost o pomoc, ktera je mifena
k Padmasambhavovi. VéEtSinou jsou ale tyto modlitby prondSeny pred
meditaci (nebo béhem celého dne), a tak spiSe nez odpusténi (a uzdraveni), se
timto zad4 o pomoc (a silu) na duchovni cesté. V kontextu tibetského buddhismu

£
1

pfipomenme také svatek Monlam (,,Veliké modleni”), pfi kterém se
shromazd'ovali ve Lhase buddhist¢ z celého Tibetu i z okolnich zemid!.
Poutnikiim ale trvalo nékdy az mnoho mésicli, nez se dostali ke svému cili,
protoze cestou vykonavali prostraci. Ta se provadi také pied stupou, oltafem,
obrazem, nebo jinym nabozenskym symbolem. Nejcastéji se timto fyzickym
uklonem ukazuje pokora pted bodhisattvy a buddhy, po kterych zddame pomoc
pfi dosazeni takového stavu. Pfi prostraci jedinec stoji a ruce ma sepjaté u hrudi
(palce zatlacené). Poté zvedne ruce nad hlavu a ptitom se dotyka tii bodl - hlava,
hrdlo, srdce (n€¢kdy se misto bodu ‘hlava® pouzivaji body ‘temeno’ a “Celo’).
Nasleduje pokleknuti a lehnuti na zem (bud’ c¢éaste¢né nebo celym télem).>?
Prostrace je tedy modlitba, kterd spojuje aspekty ,,meditace v pohybu” a zaroven

,»vizualiza¢ni meditace” (predstavujeme si duchovni bytosti pfed nami), které jsou

pro ni podstatné.

2.1.2.2. Samanismus
Jako dalsi ptiklad plynouci meditace, kterd vrcholi v extatickych stavech, lze
uvést tradici Samanistickych praktik, jejichz kofeny muizeme nalézt po celém

svété. Samanismus jako naboZensky jev je typicky sibifsky a stfedoasijsky (ale

50 Srov. Rigpa wiki [online] <http://www.rigpawiki.org/index.php?title=Seven_Line Prayer> [cit.
2017-1-31)).

51 Mongolsko, Nepal, Bhutan, Sikkim a Sibif.
52 Srov. POWERS, J.: Uvod do tibetského buddhismu, s. 245, 246.
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vyskytuje se také v Africe, Australii, Americe ¢1 v Korei). Etymologie slova
ukazuje k evenckému?3 vyrazu saman, které se prostfednictvim rustiny dostalo do
celého svéta. Dokonce v minulosti existovala vlivnd myslenka, kterd uz dnes neni
moc pfijimana, ze vyraz Saman pochazi z palijského samana.>* Obecné je hlavni
ulohou Ssamana komunikace s bozskymi bytostmi skrze zménéné stavy védomi.
A pokud jsme si meditaci definovali jako transformacni cviceni mysli, neni
divodu pro¢ tuto bohatou tradici ignorovat. Vzdyt Eliade jako jednu z prvnich
definic $amanismu uvadi: ,, Samanismus je technika extize”.55 V $amanismu je
postava Samana to jediné spolecné a zaroven dostacujici, protoze zde neexistuji
chramy, svaté knihy a dal$i nabozenské institucionalni prvky. V této kapitole se
pokusim shrnout dulezité¢ aspekty Samanského navozovani extatickych stavi
a jejich udrzovani - Samanskou meditaci. Jsem si ovSem védom uskali, které
vyvstavaji, kdyz se snazim byt na obecné roving. VétSina z téchto obecnych
popist se totiz realné meéni v navaznosti na misté (Casu) a tradici.

I kdyz se zda, ze dnes$ni Ctenat miize pramalo z téchto tradic zatadit do své
praxe, protoze dnes jsou tyto Samanistické praktiky ‘nezivé’, opak je pravdou.
Pravé v soucasnosti zazivame vétsi zdjem o tyto techniky, které po dlouhou dobu
zustavali bud'to klasifikovany jako “primitivni’, a nebo jako ‘heretické’. Dnesni
problém neni ani jedna z téchto véci (ty se urcitym zplisobem uz prekrocily), ale
spiSe to, ze si neuvédomujeme omezujici vyskyt onoho Samana. Vzdyt dnes je
i mnoho lidi, ktefi se témito Samany nazyvaji. Samanem nemize byt kazdy,
Samanskd filosofie, Samanska tradice neni uréena pro masy, pro kazdého
(opravdovych Samani bylo v historii velmi malo). A nékdo by mohl podotknout,
ze 1 dnesni zajem (nejen) mladych lidi o psychoaktivni drogy je vlastn€ Samanska
tendence tykajici se zménénych stavii védomi. JenzZe ne vzdy jsou drogy chapané
jako pozitivni cesta k extatickému stavu a také je dilezité podotknout socidlni,
lékatskou a vlastng i psychologickou roli §amana (v daném spole¢enstvi). Saman

neni jen ‘knézem' nebo mystikem, ktery se dostavd ‘na druhy bieh’ (kontakt

53 Evenkové (Tunguzové) jsou obyvatelé severni Asie (Rusko, Cina, Mongolsko).
s4 Srov. ELIADE, M.: Sumanismus a jeho nejstarsi techniky extdze, s. 25, 415-416.
55 Tamtéz, s. 25.
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s nadpfirozenymi bytostmi), ale je také (a to predevsim) I€kafem, ktery napomaha
k uzdraveni, psychologem, ktery davd rady a také casto stiedem (a tedy
»zakladnou) daného spolecenstvi. VSechno to vSak jest¢ nemusi znamenat to, Ze
nemuzeme pouzit tyto prastaré techniky a jeji aspekty jako meditacni techniky
(1 kdyz caste¢n¢ ‘sekularizované’). Fontana v tomto ohledu podava cCtyfi
déivody: 1. Samanismus potvrzuje silu vizualizace, 2. Samanismus klade velky
diiraz na ulohu zvuku pro navozeni meditativniho stavu, 3. Samanismus nam
poskytuje symbolicky obraz meditaénich cest, 4. Samanismus uéi o zvlastnim
spojeni se zemi, coz je v materialisticky zaloZzeném zapadnim svéte spojeni davno
zapomenuté.5 Dal§i problém miize byt chapani zménéného stavu védomi. Saman,
ktery dosahne tohoto (extatického) stavu vétSinou ziskavéa zkuSenost se svétem
ducht, bytosti a boht, avSak také ztraci zkuSenost s jeho realitou. Ztraci pojem
o Case, prostoru, a dokonce i zapomind na svoji osobni identitu. V téchto
aspektech je Samanismus blizky nékterym druhim jégy, kde nasledujeme (do
téchto extatickych stavil) svlij vnitini hlas. A i kdyz to pro nas mize mit nesmirné
pozitivni disledky, tykajici se pfedev§im napt. zni¢eni naseho ‘ja', pohrouzeni se
do vlastni piirozenosti a dalsi, musime znovu podotknout nebezpeci, kterému
nezkuseny jedinec miize propadnout. ZkuSeny Saman si je védom téchto aspektl
a toho, Ze skutecny svét nemusi znamenat to samé co realita.5?

Jak se ¢lovek stane Samanem? A proc€ je to pro nas (oproti jinym smériim)
tak podstatné? Nejcastéji se jim staneme diky néjaké nemoci Ci zazitku (extaze),
nebo tento titul zdédime (nejcastéji po matce). Co je na Samanech zajimavé
v ramci meditacnich technik, je to, ze extaticky stav, ktery jiné sméry chapou jako
cil své metody, se zde chape i jako zacatek, urcity diikaz pro vSechny. VétSina
téchto stavii obsahuje tradi¢ni schéma: 1. utrpeni, 2. smrt, 3. zmrtvychvstani.
Prvni fazi je vétSinou jakkoli se projevujici nemoc. Druhd faze, myslena jako

‘symbolickd smrt’, ¢asto probihd napt. rozkouskovanim télass, kdy se v tomto

56 FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 116.

57 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 115-117.

58 Dobrym ptikladem zde mtize byt tibetsky ritual cod, ptfi némz je jedince zanechan na hibitove,
kde pfivolava duchy zemfelych a zvifat, ktefi mu roztrhaji télo. Néasleduje znovuzrozeni
v oCisténgjsi, vyssi forme védomi. Srov. Tamtéz, s. 118.
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extatickém stavu télo rozlozi a posléze nastava treti faze, v kterém télo vystoupa
do nebes (rozhovor s bohy), nebo do pekla (rozhovor s mrtvymi Samany).>°

Samani pouZivaji pfi navozovani extatickych stavii riizné techniky. Mezi
nejznaméjsSi patii rytmické zvuky bubnl (chiestidel). Buben byva casto
ovalny, potazeny sobi, losi (nebo kofiskou) kuzi a také Casto pokresleny riznymi
zvitaty. Na zadni stran¢ bubnu je drzatko, kterym se buben drzi (nejcastéji v levé
ruce). Nejveétsi ikonografickou roli mé pravé popis extatické cesty. Stejné tak
se nckdy bubny pojmenovavaji - naptf. Samani Néncl (severozdpad Sibife)
pojmenovavaji buben jako ,Sip” (,,zpivajici Sip”), kterym pravdépodobné
symbolizuji zahdnéni zlych duchi pomoci bubnu.®® K bubnu se ptipojuji dalsi
techniky, kterymi jsou napft. vizualizace (nasledujici kapitola), pouzivani zivll ¢i
izolace, ktera se spiSe pouziva pti hledani vhodnych adeptt - jako ¢ast inicia¢niho
procesu. Pfi vizualizaci se Casto pracuje s existujici krajinou (lesy a hory), nebo
zvitaty (jakozto pravodci timto prostorem).6!

Samanismus viak neni jen véci domorodct a pradavnych kment. Fontana
zminuje, ze existuje také zapadni Samanismus, do kterého nds mize zasvétit
napt. Rudolf Steiner (1861-1925) a jeho dila (pfedevSim O poznavdni vyssich
svetir). Jeho meditacni techniky byly predevSim spojeny s gnozi (ptimé poznani
boha). Jeho zivot a filosofie ndm mulze poskytnout dobry ptiklad ,,zapadniho

Samana”.62

2.1.2.3. Vizualizace
I kdyz vizualizaci pouziva mnoho technik, obzvlasté pak plynouci a objektové
meditace, zafadili jsme tuto samostatnou kapitolu do meditace plynouci, protoze
je zapotiebi uz zde Ctenare dostatecné seznamit s touto metodou. Nebudeme se
zabyvat, pro¢ je dobré vizualizaci v meditaci pouzivat, spiSe se zamétime na jeji

zakladni popis a mozné rozdéleni.

59 Srov. ELIADE, M.: Samanismus a jeho nejstarsi techniky extdze, s. 49-51.
60 Srov. ELIADE, M.: Samanismus a jeho nejstarsi techniky extdze, s. 150-154.

61 Zajimavy je (v kontextu Samanismu) Steineritv popis ,,pravé meditace”: Jedna se o meditaci s
predméty okolniho svéta, kterd vede k uvédoméni si jejich podstaty. Srov. FONTANA, D.: Kniha
meditacnich technik, s. 126-130.

62 Srov. Tamtéz, s. 126-130.
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Kazdy z nas v zivoté je schopny vizualizace a Casto tak Cinime, aniz
bychom védéli, ze pouzivame zrovna jednu z meditacnich technik. Mozn4 si jsme
védomi vlastné toho, ze si néco predstavujeme, kdyz si naptiklad predstavujeme,
jak by asi mohlo vypadat auto, které bych chtél. Co ovSem nedélame dostatecné
(ne-li vibec) je vyuzivani této techniky jak v ramci relaxace, tak v meditaci.
Nejsme schopni ji provadét s predem zadanym cilem a védomé®. A tak se pro nas
vizualizani prostor muze stdt velmi nebezpenym, protoze se nachazime na
misté, kde je mozné vSechno, avSak kontrolovdno naSim podvédomim
(a v podstat¢ i nevédomim). Tim si mlizeme také pfipomenout dobry piiklad
vizualizace, kterou kazdy z nas proziva, a tim jsou sny, které jsou pravé v podruci
onoho podvédomi. A proc€ je vlastn¢ vizualizace potencialné nebezpecna a zaroven
silnd metoda? K odpovédi nds muze pfiblizit znamy citat, ktery je pfipisovan
Buddhovi (ale i konstruktivistim a filosofim®4): Jsme fo, co si myslime. Jsme
Casto tim, ¢im (kym) chceme byt. Nase predstavy o nas tvofi nasi osobnost, a tak
dokazou mit tyto predstavy neuvéfitelnou silu. V meditaci, pii které pouzivame
vizualizaci bychom méli byt schopni tento prostor ‘ovladnout™ a byt si védomi
vSech procest a zodpovédnosti, které vyvstavaji (at’ uz z podvédomi, védomi ¢i
jiného fenoménu).

Co si vlastn¢ predstavovat? V radmci meditace se u zac¢ate¢niki doporucuje
mit zaviené o€i. Zacit tuto ‘temnotu’ vnimat a postupné se snazit dosdhnout
dostatecného stupné koncentrace. Poté se muzeme pokusit vizualizovat
jednoduché geometrické tvary (doporucuje se bilé ohraniceni). Ze zacatku jde
o to, co nejdokonaleji vyostfovat obrysy tohoto geometrického utvaru, postupné
pfiddvat barvy, ménit tvary i barvy, a nebo tvary rizné¢ kombinovat. Po téchto
pocatecnich vizualizacich mlZou nastat vizualizace sloZitéjSiho typu, mezi které
patii hlavné obrazova vizualizace, pii které si predstavujeme predméty, osoby
(postavy), nebo mista. Ze zacatku se doporucuje v této vizualizaci pouzivat znama
mista, osoby a predméty, protoze uz je vlastné dostatecné v mysli mame, protoze

jsme s nimi v ¢astém kontaktu. Dulezité je také vizualizovat napt. ty predméty,

63 Srov. Tamtéz, s. 136.

64 Zejména francouzsky filosof (existencialismu) J. P. Sartre.
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které nevyvolavaji silnou emocni odezvu, radi se tedy zainat s predméty
neutralnimi a postupné piidavat ty, o kterych vime, Ze k nim jsme néjak emocné
(at’ uz pozitivné ¢i negativné) naklonéni. U téchto pfedméti se snazte vizualizovat
si jejich tvar, ale také velikost (pomér k jinym predmétiim), barvy ¢i pozorovaci
uhel. To plati i pro vizualizaci osob a krajiny, avSak vizualizace krajiny
se doporucuje az nakonec, diky jeji detailni narocnosti (Ignac z Loyoly ve svych
Duchovnich cviceni radi k této vizualizaci krajiny). Pfi vSech téchto vizualizacich
je také podstatné si nejprve vizualizovat predméty existujici a az poté vizualizovat
fiktivni pfedméty ¢i postavy. V ramci plynouci meditace ndm pak muiize byt
vizualizace napomocnd napiiklad jako dopln€k vnitiniho hlasu. Pfi pouzivéani

manter si tak miizeme vizualizovat napt. znak ém (39), nebo postavu (pfi mantie

OM AH HUM VAJRA GURU PADMA SIDDHI HUM si lze vizualizovat osobu
Padmasambhavy). Vizualizace mtze byt ale také v plynouci meditaci pouzita jako
predmét meditace samotné. Dulezité je také to, jakym zpisobem jakoukoli
vizualizaci ukon¢ime. VZdy bychom méli pfedméty a postavy nechat "odejit’ tak,
jak “pfisly’, nechat je slabnout, neZ nezmizi v prazdnot&.®> Stejné tak dlouho, jak
nam trvalo tento predmét spravné vizualizovat, bychom m¢éli stravit jeho
odchodem. Diivodem nemusi byt jen metodickd poucka, kdy neni dobré koncit
jakoukoli meditaci ur€itym ‘vytrzenim’, ale také ona psychologicka rovina, ktera
mutze, pokud jedinec danou meditaci neukonci spravné, byt roztfiSténa
a nevyrovnand (musime si uvédomit svét vizualizaci a svét redlny).

Dalsi Cinnosti (v rdmci tibetského buddhismu¢6), v které se mtizeme setkat
s vizualizaci jsou mandaly. Pfi jejich obétovani si jedinci piedstavuji sami sebe,
jak davaji buddhiim a bodhisattviim (nebo jejich guruovi) vzacné dary jako zlato,
Sperky a podobné. Existuji vSak tii roviny obétovani: 1. vnéjsi obétovani (lidé
obétuji zrni, ryzi, zlato atd.), 2. vnitini ob&tovani, 3. tajné ob&tovani. Pii vnitinim
obétovanim si jedinec predstavuje své télo jako mandalu symbolizujici cely

vesmir. Pfed meditaci si predstavi, ze vnéjsi Casti jeho téla (udy, kiize) jsou

65 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 137-147.

66 V naSem kontextu je dilezita zejména mandala v (tibetském) buddhismu, ale nelze opomenout,
ze samotnd symbolika mandaly se objevovala ve vSech kulturach (bud’to jakozto geometrické
pudorysy staveb ¢i jakozto prastary symbol kruhu).
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z ryziho zlata. Poté si vizualizuje obrazy masa (jako nebeské kvétiny) a krve
svého téla, a tim eliminuje vSechny necistoty. Trup symbolizuje horu Méru®’, paze
a nohy jsou ctyfi svétadily, srdce se proméni v nejvzacnéjsi klenot vesmiru
a ostatni vnitini organy jsou sklady obrovského bohatstvi. Tak se samotné télo
pfipodobiiuje mandale a nastava obé¢tovani skrze recitace guruiim (a buddhtm).
Tajné obétovani mandaly je obtiZzna a zaroven je nejhlubsi forma ob&tovani. Cilem
tohoto obradu je transformovat celou mysl ve védomi plné probuzeného buddhy
tim, ze si c¢lovek vizualizuje, Ze aspekty jeho pozndavani jsou proméenény v téla®®
buddhy. Pti tomto tajném obé€tovanim jedinec obétuje tuto mysl a védomi (plné

soucitu) gurutim a buddhtim.¢?

2.1.3. Subjektova meditace
Tyto meditacni techniky jsou spojovany s pohybem "dovniti’. Hledame a cvi¢ime
urcitou vnitini silu, kterou mizeme chépat riizn€. Nékteré systémy ji chapou jako
atman, nékteré ji popisuji jako podstatu, kterd je nam pfirozena, a dokonce se
setkame 1 s variantou, kdy této imanentni sile odpovidd Bih. Jedna se tedy o
urcité introspektivni cviceni, jejichz cilem je zkoumani tohoto vnitiniho prostoru.
Nejcastéji pak zkoumame svoji mysl, dusi ¢1 védomi. V této kapitole se podivame
blize na meditacni techniky zenového buddhismu, které jsou pro tento typ

meditace nejlepSim piikladem7°.

2.1.3.1. Zenovy buddhismus
Tento smér buddhismu je typicky (a také zndmy) pro velmi originalni uchopeni
meditacnich technik. Jak uZz také etymologie’! slova ‘zen' napovid4, praveé

meditace zde hraje podstatnou roli. To se projevuje také v tom, Ze praxe

67 Méru (Suméru) je posvatna hora, symbolizujici osu a stfed svéta (dilezitd pro hinduismus,
buddhismus a dzinismus).

68 Trikdja - tfi formy, ve kterych se Buddha projevuje: 1. dharmakaja (t€lo pravdy, reality), 2.
sambhogakdja (t€lo blazenosti, Uplné slasti), 3. nirmanakadja (t€lo promény, formy).

69 Srov. POWERS, J. Uvod do tibetského buddhismu, s. 250-253.
70 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 153.

71 Termin ,zen” (japonsky), ,,cchan” (Cinsky), ,,dzhana” (pali), ,,dhjana” (sanskrt)
»son” (korejsky) - znamend meditaci (vnor, vhled).
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(meditace) mé piednost pied teorii (znalost suter, zajem o metafyziku). Zamétime

se predevsim na zazen’? (,,meditace v sed¢”), kodn (,,zprava”).

2.1.3.1.1. Zazen
Jedna se o bezpfedmétnou meditaci, kdy nechame obsahy své mysli volné
plynout. Zakladnim a dostacujicim pfedmétem meditace je zde tedy samotné
mysleni, které pozorujeme, aniz se jimi nechavame rusit. Tim, Ze musime tyto
myslenky ‘kontrolovat’ pii jejich vznikdni a zanikéni, a zarovenn mit mysl
uvolnénou a neovlivnénou témito myslenkami, se jedna o velmi obtiznou techniku
meditace.”? Jak piSe Goleman’, samotny zazen se vSak moc nelisi od techniky
pozorovani svych myslenek se nesmi jedinec v zaddném piipadé¢ s témito
(mo)mentalnimi vjemy ztotoznit, ani je hodnotit. Musi je chapat jako pomijivé
aspekty své mysli. Pravé pro to, nékteti ucenci dokonce tvrdi, Ze zazen nema nic
spole¢ného s meditaci, protoze tu ve skutecnosti neni nic, o ¢em by se meditovat
mohlo (nebo mélo). Proto také mohou vypadat paradoxné Uvodni véty této
kapitoly, kdy tikame, Ze se jedna o bezpfedmétnou meditaci, kterd mé jako svij
pfedmét myslenky. Pfi zazenové meditaci miZzeme dospét do bodu, kdy se tyto
myslenky vynotuji jen zfidka. Diky tomu nastane duchovni klid, ktery nas dovede
k hlub§imu vhledu do praznoty - satori (,,ndhlé osviceni”).”s Stav zakladniho
satori (kenso) je vSak predstupném, ktery bychom méli dale zdokonalovat, to

znamena dale meditovat a dokonale poznat podstatu safori.

2.1.3.1.2. Koan
Pouzivani koani je dal$i cestou, jak dosdahnout stavu satori. Etymologie slova
koan naznacuje, ze se jedna vétSinou o (kratkou) zpravu, kterda ma povahu
hadanky. Mistr zaddvd svému ucednikovi dany kodn, ktery mu piidéluje

s ohledem na ucednikovi schopnosti, znalosti a jeho osobnost. KdyZz ucednik

72 Japonsky se ‘meditace v sedé’ oznacuje jako: Sikantaza.

73 Srov. Tamtéz,, s. 153.

74 GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 99.

75 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 161.
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vyfesi jemu dany koan, mistr mu zada dal3i t8Z3i koan, ktery ma zase vyiesit. Rika
se, ze koany by si neméli vybirat ucednici sami’®. Dany koan mize jedinec fesit
jakkoliv dlouho, nékdy dokonce i nékolik let. VyfeSit kodn vSak neni tak
jednoduché, protoze je neteSitelny rozumem (tedy ani slovy), ale vhledem. Toto
‘feSeni’ koant tedy mizeme chapat jako formu meditace, kterd muze trvat cely
den, mé&sice 1 roky. Zenovy ucednik udrzuje tento koan v mysli, bez ohledu na to,
co se déje, co d¢€la, nebo na co mysli.

Mezi nejzakladnéj$i a zaroven nejzndméjsi patii ,.koan mu”: ,,Pribéeh
pravi, Ze mnich se jednoho dne zeptal ¢inského zenového mistra devatého stoleti
Dzosu™: "Ma pes buddhovskou podstatu?* DzZosu na to odpovedel “wu (mu’8)" .70
Odpovéd’ Dzo6sua je v historii koanti velmi komentovanas8? a neexistuje (jako na
vSechny kodny) spravné feSeni. To vzdy zavisi na jedinci, jeho duchovni
vyspélosti a vhledu. VétSina z komentaria se vSak shoduji, Ze “'mu’ nema vyznam
naSeho ‘ne’, stejné tak ale ani “ano’. Jedna se vlastn€ o slovo bez vyznamu, které
otevira branu k zenu (“branu bez dveti’).

Meditace s koanem muze mit ruzné faze, které zavisi na dané zenové skole
nebo na pfistupu mistra k zakovi. I pies to se vSak stale dava diiraz na dech,
koncentraci, a kontrolu myslenek (¢i vyslovovani ‘mu’). Nejdiive musime navodit
takovou koncentraci, abychom mohli zvladnout iracionélni feSeni koanu. VSechny
tyto aspekty se poté zvySuji a zdokonaluji, kdyZ nastava plny vhled (do koanu).
Popsat tento stav je takika nemozné a v rdmci zenu vlastné i nezddouci. Pokud
muze vubec meditujici tento stav popsat, neni to absolutni stav (absolutni

samadhi), nybrz relativni (pozitivni samadhi).8!

76 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 166.

77 Dzo%u Dzagin (Cao-¢ou Chung-$en) je zndmy zenovy (&insky) mistr z 8. az 9. stoleti nadeho
letopoctu.

78 Cinsky “wu', japonsky ‘mu’ znamena ,,ne/nic”.

79 Tamtéz, s. 164.

80 Uved’'me napi. mnicha (jap.) Mumona (1183-1260), ktery je znam svoji sbirkou Brdna bez dveri,
nebo D. T. Suzukiho (Daisetsu Teitaro Suzuki;1894-1996), japonského filosofa a esejisty.

81 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 172-173.
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2.1.4. Objektova meditace
Zakladni charakteristiku téchto meditaci Fontana popisuje tim, Ze na rozdil od
subjektové meditace, v meditaci objektové je vychodiskem predstava duchovni
sily ,,mimo nas”®2. Tento zakladni rozdil je vSak nutno doplnit nékterymi
myslenkami, protoze jinak by tato teze mohla plsobit velmi zmatecné. Vzdyt
1 v plynouci meditaci jde primdrné (a tedy je ur€itym vychodiskem objektové
meditace) o tuto duchovni silu "'mimo nas’ také. A komunikace s t€émito silami je
dikazem, zaroven cilem a prostiedkem. Objektova meditace ma tedy dosti blizko
k meditaci plynouci. Pravdépodobné ne nidhodou, jsou také rozd€leny tyto dvé
(blizké) techniky vertikalné€.83 Subjektovd meditace je pod meditaci ztiSujici,
stejné tak patii objektova meditace k meditaci plynouci. Pro¢ nelze toto rozdéleni
sjednotit, a tedy zjednodusit? Protoze =ztiSujici meditace se pfesto urcitym
zpisobem lisi od subjektové meditace. Obé maji podobnost v tom, Ze sméfuji
k nitru v nas, avSak ob¢ jinym zplisobem. ZtiSujici meditace nabadd k vetsi
kooperaci duSe s télem a snazi se vlastné opravdu o ztiSeni v pravém smyslu
slova. Subjektova meditace se snaZzi tento subjekt nalézt, a poté ho Casto prekrocit,
ne-li v nékterém z ptipadi znicit. Plynouci meditace se snazi o komunikaci, vztah
s témito duchovnimi silami, jez jsou mimo nds. Objektovd meditace se zabyva
také prostorem mimo nds, Casto také pouziva vizualizace, avSak se snazi v tomto
vztahu setrvat, sjednotit se s nim (smazani hranic, uvédoméni si jejich jednoty).
V této kapitole se budeme zabyvat hlavné zidovskou kabalou a hinduistickou

bhaktijogou a dznanajogou.8*

2.1.4.1. Kabala
Definovat a popsat u€eni kabaly neni viibec jednoduchym poc¢inem. Jedna se totiz

o utajené, skryté techniky a metody, slozitou filosofii, kterou nelze pochopit za

82 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 181.
83 Jak mizeme vidét na obr. 1., str. 18 v této praci.

84 Fontana uvadi techniky tibetského buddhismu, které jsou vétSinou svou charakteristikou
metodami vizualizacnimi a i kdyZ je vizualizace v ramci objektové meditace také dulezita,
zékladni aspekty téchto metod jsem vysvétlil v ramci kapitoly vizualizace. Kapitola vénovana
kabale, je ptikladem mysterijnich (mystickych) tradic. Mezi dalsi (které vSak uz nepopisuji) patfi
napt. egyptska tradice nebo nékteré techniky pravé zminovaného tibetského buddhismu. Srov.
Tamtéz, s. 181-192.
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kratkou dobu. Dokonce (obdobné u Platona) se tvrdi, Ze kabalou by se nem¢l
zabyvat nikdo mladsi ctyficeti let.85 A nckteré (jako v zenu) aspekty uceni nelze
pochopit intelektuadlnim rozumem, ale vhledem. I pfes tato uskali se pokusime
alespon nacrtnout zakladni popis kabalistick¢é meditace se zaméfenim na Ustiedni
(a znamy) pojem kabaly, kterym je “strom zivota’.

Ackoliv se nechceme zabyvat v tomto kratkém rozsahu historii kabaly, je
podstatné alesponn nacrtnout zékladni historii meditace v kabale, bez kterych
bychom m¢éli velmi omezené pochopeni (uz tak tézko uchopitelnych) meditacnich
technik. Kofeny kabaly sahaji az k nejstar§im proroktim a biblickym praotctim,
kterym jsou jakoZto prvnim také pfipisovany meditaéni metody, diky kterym
dosahli svého osviceni (jinak feceno: prorockého vytrzeni). A 1 kdyz v Bibli jsou
odkazy k témto metodam skryté, ptes to kabalisticka tradice tvrdi, Ze je 1ze popsat.
Nejstars$i zpravy pochéazeji z 1. stoleti n. 1., pfedev§im ze zachovalého textu
Hechalot rabataj (,,VE&tsi komnaty”). V tomto obdobi také vznikly nejvyznamé;jsi
kabalistické texty (zejména Sefer jecira (,,Kniha stvoteni”), Bahir a Zohar). A na
dlouho zlstaly tyto texty a uceni skryty (az ve tfindctém stoleti se tyto texty
dostaly do $irSiho povédomi). Zejména zvefejnénim Zoharu se vzedmula nova éra
kabaly, kterd ovSem zapomné¢la jak na ostatni Skoly, tak 1 na meditaci jako
takovou, protoze v Zoharu méla meditace okrajové postaveni. Postupné (az
v Sestnactém stoleti) se pfichazelo na skryté (numerické) aspekty meditace
v Zoharu a Ariho%¢ interpretace Zoharu se dostala do popiedi. Dalsi renesance
meditace v kabale zapocala v 18. stoleti, diky postavé Jisra'ela ben Eliezera
(znamého spise jako Ba'ala Sem Tov), zakladatele chasidismu. Ne vichni oviem
souhlasili s rozSifovanim téchto duchovnich (medita¢nich) technik lidovym
vrstvam zidovské spolecnosti, coz vygradovalo ve vznik skupiny tzv. mitnagdim
(odptirci), jejichz hlavnim cilem bylo oponovat chasidskému hnuti a ¢aste¢né se

jim také podatilo, aby se na meditacni techniky ,,zase” zapomnélo.87

85 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 172-173.

86 O tento pokus (najit meditani aspekty v Zoharu) se zajimal kabalista safédské Skoly Jicchaka
Lurii (,,Ari” - 1534-1572).

87 Srov. KAPLAN, A.: Meditace a kabala, s. 15-17.
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Meditace je oznacovana jako hitbodedut®® (,,izolace, odlouceni”). V kabale
toto slovo znamend vice nez fyzické odlouceni, také se vztahuje k vnitfnimu
odlouceni se od sebe sama - odloucit svou dusi od téla do té miry, Ze si vitbec neni
vedom své fyzické existence.®® Meditace v kabale tedy znamena hlavné odlouceni
se od fyzického svéta, diky kterému se duchovné osvobodime.

Kli¢ k pochopeni stavii meditace ndm bude slouzit jednotlivé sefiroty
(,,nddoba/cesta”) Casto spojené do tzv. stromu Zivota. Deset sefir znaci zaroven
sily, které se podileji na celé existenci, aspekty Boha, ale také deset cest (stupiilt),
jimiz meditujici prochdzi na své duchovni cesté. Na této cesté¢ meditujicimu
pomahé megid (ucitel), ktery doporuci cestu a metody, které vyhovuji jeho zdkovi.

Zde jsou jednotlivé sefiry a jejich zakladni vyznam pii meditaci:

cvwr

2. Jesod (,,zéklad”; spojeni mezi télem a mysli)

3. Necach (,vitézstvi”’; piekonani citi a pohnutek, které ovladaji
meditujiciho)

Hod (,,slava/lesk/blazenost”; po dosazeni necachu - klid)

Tiferet (,,krasa/ozdoba”; "brana do duchovniho raje’)

Chesed (,,soucit/milost”; nekone¢na a obétava laska)

Gebura (,,moc/sila”; ovladnuti srdce a mysli (u sebe 1 u druhych))

A S

Chochma (,,moudrost/aktivni intelekt”; vSe zahrnujici védomi, které dava

meditujicimu moznost nahlédnout do podstaty vSech véci)

9. Bina (,,poznani/porozuméni/pasivni intelekt”; meditujici porozumi, proc€ je
skute¢nost takova, jaka je)

10. Keter (,koruna”; nejvyssi sefira, dochdzi k mystickému spojeni, kdy

hmotné a duchovni splyne v jedno a meditujici dospiva k uplnému

osviceni (odlouceni))%0

88 Neplést si s hithonenut (,kontemplace”) - jedna se o intenzivni soustfedéni na jeden pfedmét.
Napt. v Encyclopedia Judaica se meditaci oznaCuje praveé hitbonenut. Srov. KAPLAN, A.:
Meditace a kabala, s. 23.

89 Srov. Tamtéz, s. 22.
9 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 195.
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Zaroven vSak prave i toto potadi je jednou z interpretaci, jednou z cest, jak
se dostat ke keteru a zalezi na nasi osobnosti, Skole ze které vychazime i uditeli,
ktery nas vede. Vlastné existuje jeSté¢ vyssi rovina (nad ketrem), kterd se nazyva
Ejn Sof (,,bez konce”) a ptedstavuje absolutno, bozskou ptfirozenost, zazitek mimo
zkuSenost, v némz mizi vSechny rozdily.®! V tomto ohledu Ize spatfit analogii
k taoistickému tau ¢i k buddhistické nirvané a kiestanskému Bohu. Nelze fici, co
piesné nastava v prostoru Ejn Sof, pokud to sami nezazijeme. Sefiry jsou také
blizké ur€itym zplsobem zenovym koantim, které musi jedinec vyfesit, aby se
posunul na cesté dale (to, zda dany sefir zvladnul vétsinou posuzuje také ucitel).%?

2.1.4.2. Bhaktijéga a dZinanajoga
Bhaktijoga (,,joga oddanosti”) a dznanajoga (,,joga poznani”) jsou duchovni
sméry jogy v ramci hinduismu, které jsou dobrymi piiklady objektivni meditace.
I kdyz (jak piSe Fontana®?) dznanajoga urCitym zpisobem hranice objektové
meditace piekracuje. Bhaktijoga je nejsilnéjsi Skolou a jeji kofeny jsou velmi
staré. Podstatnym aspektem bhaktijogy je ucinit pfedmét oddanosti svou hlavni
myslenkou (objekt uctivani - ista). Jednim z nejstarSich ptikladd je prozpévovani
Krisnovych jmen nebo uctivani mahamantry®*. Kromé takového zpivani, jez se
oznacuje pojmem kirtan existuje také dZapa (opakovani jména). Pii téchto
opakovani Casto pomahé mdla®, kontrola dechu, soustfedéni se na istu, ale také
rady ucitele, nebo spolecnost stejné¢ hledajicich (satsanga). Vrcholem téchto
metod je ‘spojeni lasky, milujiciho a milovaného v jedno’, trvalé pamatovani
uctivaného v kazdém okamziku, extdze, pocit blaha a radosti. Vyznavac, ktery
zaziva tyto aspekty je na prahu samddhi, kde musi tuto oddanost piekrocit.

Nejvyssi stav se nazyva sahadzasamadhi, v kterém je typické pravé predem

91 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 196.

92 Pro bliz8i seznam S$kol, historickych souvislosti a metod doporucuji vyborné dilo Aryeha
Kaplana (Meditace a kabala (1998), nebo v angli¢tiné Meditation and Bible (1988)).

93 Tamtéz, s. 211.
94 Mantra zasvécena ViSnuovi - ,,Haré Rama, Haré Kri$na.”

95 Pomticka pti meditacich (pfi opakovani jmen, manter atd.). Obsahuje 108 koralt.
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zminéné spojeni predmétu, subjektu a latky. A v dasledku se tedy vSe (i sekularni)
stava posvatné.%

Ramakri$na kladl diraz na dZapu jako ohnisko koncentrace v bhaktijoze,
zaroven také ucil, Ze se jedna o nepfistupn€jsi formu meditace. V ramci
dznanajogy pak je nejlepsi metodou hleddni bezformovosti, hledani podstaty bez
formy. Ramana Mabharsi jako ohnisko koncentrace povazoval otazku: Kdo jsem?
Zpocatku si odpovime svym jménem, které je pouze nalepkou. Dale budeme
pouzivat socialni role, zaméstnani a biologickou schranku az narazime na prazdny
pocit nevédomosti, ze vlastn¢ nevime, kdo jsme. Tim se pfiblizime beztvarému
prostoru, hlavniho cile dzndnajogy, pti niz dochazi k pohrouzenosti se do této
‘bezformovosti’, pfi kterém se uz j&" neprojevuje. AvSak 1 tento krok se musi

prekonat a meditujici musi tento pocit zakofenit v kazdodennim zivoté - prave ve

svété forem. 97

96 Srov. GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 59-64.

97 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 213-230.
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2.2. Dalsi druhy meditace
V této kapitole si piiblizime nékteré techniky, které nelze tak snadno zaradit do
nasSeho rozvrzeni. UkadZeme si mystiku sfismu, transcendentdlni meditaci
M. Mahése, meditacni techniky ruského mystika G.I. Gurdzieva a KriSnamurtiho
originalni feSeni. Neznamena to, Ze by tyto systémy nemély v sob¢ obsazené vyse
probrané vlastnosti a techniky, ale spise se jednd o systémy, které svym zplisobem
‘vybocuji® (at’ uz to je kvili tomu, Ze pouzivaji ‘néco’ od kazdého, a nebo vSechen
tento popis piekracuji). Také se ke konci této kapitoly podivame na to, jakym
zpisobem dnes miizeme chdpat meditaci v kontextu filosofie a psychologie, které
nevnimame jen jako teoretické akademické obory, ale také jako praktické rady

a doporuceni k (u)ziti v kazdodennim Zivot¢.

2.2.1. Sufismus
Misto stufismu v této kapitole neni nahodilé. Sufismus jako takovy nelze snadno
zafadit mezi ostatni meditacni techniky. A i kdyz jsem se o to pokousel, vzdy mé
néco vratilo zpatky. Zaroven nechci, aby to bylo vniméano pejorativné, protoze ne
vSechno nezataditelné, jiné a "netradicni’ je hned Spatné. Dlivody, jeZ mé k tomuto
zvlastnimu zatfazeni vedli, jsou nasledujici. Uchopit sufismus je stejné tézké jako
uchopit napt. hinduismus, avSak co se ty¢e naseho tématu meditace, je to jesté
téz81. Piikladem muiiZze byt tato tvaha. Co je to sufismus? Je to mystika islamu?
Lidova forma islamu? Technika meditace? Nebo pravé neni sufismus mystikou,
ale etikou, politikou a ekonomikou atd.?°8 Nebo by bylo nejlepsi oznacit sufismus
(obecn€) jako spiritualitu islamu? A pokud si vybereme jednu definici, opravdu
chiapeme (a dokdZeme vysvétlit) naptiklad co znamend mystika? Sufismus muize
byt timto v§im, ale v této praci se zamé&fime na to, jaké formy meditace jsou pro
néj typické. Pravé v tom uvidime mozna nejvétsi ditvod nezataditelnosti sufismu
jako takového.

V sufismu nalezneme prvky vétSiny technik (tak, jak jsme si je

199
1

klasifikovali). Dulezitou zac¢atecnickou meditaci je zikr (doslova ,,opakovani”), pfi

kterém se (nejCastéji) recituji Bozi jména a nebo tzv. Sahdda: ,,La ildha illa “llah”

98 Srov. KROPACEK, L.: Siifismus: Déjiny islamské mystiky, s. 13-15.
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(,,Neni boha kromé& Boha). Toto opakovani, kter¢ ma v zasad¢ stejné atributy
jako mantrova meditace, méa za ukol ocistit svou mysl, srdce, které tim ma byt
pfipraveno na cil vieho, totiz splynuti s Bohem (bhakticky aspekt). Casto se viak
nejedna o meditaci v sedé, ale o pohybovou meditaci - tanec. V tomto je tedy
sufismus také meditaci v pohybu. Cilem samotného zikru je soustfedénd bdélost
na Boha. Také se ozyva 1 aspekt zenové meditace, kdyZ si poslechneme citat ze
¢trnactého stoleti: ,,Kdyz zacne srdce recitovat, jazyk by mél prestat.”’9 A aby toho
nebylo malo, zasadni roli zde hraje milost Boha (napt. pfi stavu fana - splynuti
s Bohem ). Dokonce i prvky KriSnamurtiho nesystémovosti nalezneme pii apelu
sufija, ktery spociva v tom, Ze jejich samotné uceni nemé byt nikde dogmaticky
zapsano. I pres to vSak vznikaly knihy (tzv. pravodci), které poméhaly v dané
dob¢ zejména novicim (ptikladem zde muze byt Sufiska pravidla pro novice od
perského (sunnitského) sufiho Abu al-Nadziba (1097-1168). Ve vsech téchto
ptikladech je vidét velka rtiznorodost v praktikach sufismu. Tato riiznorodost vSak
souvisi vzdy s mistem, dobou a také na vztahu zdka a mistra. Pravé diky tomu ma
byt cesta sufismu nedogmatickd a potiebnd v aktudlni dobé lidem (proto byva

¢asto oznacovan sufismus za lidovy islam).

2.2.2. Maharisi Mahés Jogi
Techniku transcendentalni meditace zformoval (a také proslavil) jogin Maharisi
Mahés Jogi (1918-2008). Da se fici, ze se nejednd jen o techniku, nybrz o urcity
program meditace, ktery (skrze hnuti T.M.) ma byt aplikovan ve vefejném
prostoru, ale také ve Skolstvi ¢i zdravotnictvi. Diky tomu zacaly vSude po svéte
vznikat tzv. univerzity (s odkazem na hlavni sidlo v U.S.A - Maharishi University
of Management). V dne$ni dobé ma tento "program” dokonce vlastni ménu, kterou
zalozil samotny MabhariSi. Transcendentdlni meditace se nejen diky tomu stala
velmi diskutovanym (kontroverznim) tématem. Zde se zaméfime na popis
zakladnich charakteristik transcendentalni meditace.

Nejvétsi rozkvet tohoto programu nastal v 60. letech 20. stoleti na Zapadé

(zejména U.S.A). MahariSi diky tomu také pfizpisobil jazyk a vyklad této

99 GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 74.
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techniky, ktera se méla stat srozumitelnéj$i pro zapadni mysleni. V zaklad¢ se
jednd o hinduistickou bhakti, hlavné s prvky mantrové meditace a kotfeny
v Sankarové advaitavédanté100. Hlavni cil transcendentdlni meditace je splynuti
adeptovi mysli s brdhmanem skrze samadhi. V tomto bod¢ (ktery ma
1 advaitavédanta) se zda, ze toto uCeni piekracuje idedl bhakti, ktery je spojeni
s podobou Boha. Stejné¢ tak je dvojnost v obou téchto systémech chapéna jako
zakladni pfi¢ina utrpeni a obé nabizi cestu k piekroceni. V prvni fadé
transcendentalni meditace nabizi tedy meditaci s mantrou. Obsah této meditace
nemusi byt spatfovan jen v recitovani mantry, ale mize byt recitovano jakékoliv
(Casto sanskrtské) slovo nebo zvuk. Pro kazdého se vSak muze hodit jiny zvuk,
jiné slovo, které jedince mize v meditaci posunout dopfedu. Maharisi tak daval
kazdému jeho vlastni mantru, kterd se stala pro jedince tajemstvim. Postupem se
ale pfislo na to, Ze lidi stejného nebo podobného vzdé€lani, inteligence a majetku
maji stejnou mantru. To neni v zdsadé nic zvlastniho, kdyz si uvédomime, Ze
hlavnim zdrojem je (sanskrtskd) hinduisticka tradice. Cilem kazdé¢ mantry je
tzv. transcendentalni védomi, kdy mysl dojde k pfimé zkuSenosti blaha, ztrati
veSkery kontakt s vnéjSim svétem a spokoji se ve stavu transcendentalniho
védomi blaha. Mimo to, existuje dal§i védomi, které MahariSi popisuje jako
kosmicke. Jedna se o “vlévani® transcendentalniho védomi do bdélého stavu, nebo
spanku tim, Ze se stfidd normalni ¢innost s chvilemi meditace. Meditujici
v kosmickém stavu zjistuje, Ze je tento stav trvaly, a ze se promenilo jeho
smyslové vnimani svéta. Maharisi také popisuje, ze v tomto stavu nema ¢lovek
zadné tuzby, nema strach a nema zadné osobni zajmy. DalSim stupném je védomi
Boha, v kterém muizeme spatifovat pravé vliv bhakti. Ve védomi Boha meditujici
vnima veskeré véci jako posvatné, vzdava se své individuality a odstraiiuje
posledni zbytky necistot a tuzeb. Poslednim bodem je tzv. jednota, v které je
védomi jedince tak jemné, Ze vnimad veskeré véci bez jakékoli pojmové

nejasnosti. 101

100 Advaitavédanta je duchovni proud 8. stoleti, ktery se proslavil diky indickému muysliteli
jménem Sankara (788-820). Jedna se o monisticky pfistup (radikalni monismus), kde nadosobni
brahman je ztotoznén s osobnim dtmanem. Vznikl zejména jako reakéni proud proti nastupujicimu
vlivu buddhismu.

101 Srov. GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 80-84.
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2.2.3. Gurdziev
Celym jménem Georgij Ivanovi¢ Gurdzijev se narodil v dnesni Arménii (tehdejsi
Ruské impérium) a zemiel ve Francii v roce 1949. Jeho narozeni je dodnes
tajemstvim a badatelé se nedokazi shodnout.!02 Gurdzijev podnikl béhem svého
zivota rozsahlé cesty po Asii, a po navratu do Evropy zacal vyucovat svou vlastni
originalni cestu moudrosti. Zde se zaméfime na toto uceni (zndmé zejména jako
Ctvrtd cesta nebo Prdce / Systém) a aspekty spojené s meditaci.

Podle Gurdzijeva vSichni lidé spi a ve spanku také zemtou. Tito lidé
produkuji jen automatické reakce na (automatické) podnéty, protoze se prili§
odklonil od cloveéka pfirodniho typu. Tento stav chdpe jako utrpeni a nabizi
(&tvrtou) cestu, ktera ma ¢lovéka probudit z jeho spanku. Ctvrta je kvili tomu, Ze
neni ani jednou z cest predeslych (s kterymi se setkal Gurdzijev na svych cestach),
totiZ cesta mnicha, jogina ani fakira. Nejprve bychom se méli pohrouzit
do sebe. V tomto ‘sebeupamatovani’ jde o to vytvofit béhem pozornosti
zaméteného do nitra uréitého “svédka’, ktery bude pozorovat okolni déje uvnitf
nas. Jedna se tedy o odtazité sledovani sebe sama, jako by jiné ciny patrily néjaké
jiné osobé, se kterou se pouze nepatrné zname'%. Mezi dalsi pocatecni techniky
patii soustiedeni se na jeden aspekt kazdodenniho Zivota, kdy se mame soustiedit
napf. na pohyby rukou po cely na§ den. Obecnéj$i raz tohoto cviceni lze popsat
tak, Ze si mame byt vzdy védomi toho co my (jako té€lo a mysl) délame. To je
hodn¢ podobné (napi. buddhistické) bd€losti ve vipassane. VSechny tyto metody,
diky kterym jsme schopni 1épe nahlizet naSe nitro, se musi piekrocit, a to tak, ze
nalezneme neustaly tok a nenalezneme Zadné definitivni jd. Nalezneme jen mnohé
ja, které tvoii rysy nasi osobnosti (kaZdodenni jad). 1 tyto ale pomoci cviceni
opustime a béhem toho se probudime. V tomto stavu uz jsme my, kdo citime,
vnimdme, myslime a nejedndme automaticky, ale plné¢ védomé a objektivné.!04
Pravé onen aspekt objektivity, kdy Zak vidi celou skutecnost (nejen sebe) je

pravym cilem GurdZijevovych technik. Tento cil také nazyva jako objektivni

12 Srov. Gurdjieff Foundation [online] <http://www.gurdjiefflegacy.org/40articles/
whengurdjieffwasborn.htm> [cit. 2017-3-4]).

103 GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 104.
104 Srov. Tamtéz, s. 103-105.
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veédomi. Jedna se tedy o techniky vedouci k transformaci védomi jedince.
Gurdzijev je také zndm svym originalnim vyuzitim hudby a tance praveé v téchto
stavech. Sam si komponoval hudbu, d¢lal choreografii technik a také (coz bylo

v Vv

je potiebna jaka hudba a forma tance.!05

2.2.4. KriSnamurti
Dziddu KiiSnamurti se narodil v Indii v roce 1895 a zemfel v Kalifornii v roce
1986. Jako malého chlapce ho nasli a dale se ho ujali ¢lenové Theosofické
spole¢nosti v Cele s A. Besantovou!%. Ti ho klasifikovali jako budouciho maitréju
(budouciho Buddhu) a chapali ho jako vyvolen¢ho duchovniho vidce celého
svéta. Tento aspekt rozdé€lil Theosofickou spolecnost a oddélila se od ni vétev
Antroposoficka spolecnost (v Cele s Rudolfem Steinerem). Po urcité dobé se vSak
1 sdm KriSnamurti oddélil od instituce podporujici jeho osobou (Hvezdy vychodu)
a zacal vyucovat vlastni pojeti Zivota a originalni ‘netechniku’ meditace.

Kfisnamurti vychazi ze stejného vychodiska jako Gurdzijev. Rika, Ze je
jedind skutecnost, totiz nestdlost. Lidskd mysl pfirozené (pravé kvili tomuto
nestalemu toku) Ine k jd, které vSak existuje jen jako souhrn piéni, piedstav,
naplnéni a zklamani, které chceme aby byly timto jd. Zdroj této nestélosti, ktera je
chépana jako utrpeni, KriSnamurti naléz4 v konfliktu mezi tim, co je, a tim, jak by
to mélo byt. Kdyz se zaméfime na meditacni techniky, které KriSnamurti nabizi,
musime si uvédomit podstatny rys, diky kterému je (paradoxn¢) zatazen tento
myslitel v kapitole Dalsi druhy meditace. KriSnamurti se snazi nedavat uceleny
navod k meditaci, ale snazi se naopak ukézat, ze kazdy (meditacni) systém nas
uzavira stejné jako nase iluzorni jd. Stavi se tak proti vétSin€ medita¢nich metod
a snazi se v jedinci vyvolat silu, kterd by mu pomohla jit proti autoritdm, tradici
a zvyklim. Zda se, Ze z toho vyplyva, Ze z4dné technika nemulze osvobodit mysl.

KriSnamurtiho meditace nema systém, nema techniku, ma jen jediny prostiedek,

105 Jeho bezprostfednimi zéky byli napt. védec J. G. Bennett, psycholog M. Nicoll, filosof P. D.
Uspenski a spisovatel (a znalec sanskrtu) René Daumal. Do dnes$nich dni ma Gurdzijev
nasledovniky po celém svété. Srov. Klub G. I Gurdzijeva v Praze [online] <https://
sites.google.com/site/gurdjieffcz2/publikace> [cit. 2017-3-4]).

106 Britska filosofka a spisovatelka (1847-1933)
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jediny aspekt a jediny cil, kterym je cisté uvédoméni. Nakonec neni ani meditujici,
ale meditace sama, pii které prozivame co je, aniz bychom to pojmenovavali.!07
KfiSnamurti nabizi techniku, kterou nazyva netechnikou, pti které se snazime
pouzivat sebepoznani, zit v pfitomnosti, v bdélosti, avsak tento proces nesmi byt
néjakym zvykem, ¢i metodou, nybrz ¢istym nazirdnim, uvédomovanim. Zda se, ze
1 netechnika KriSnamurtiho je také technikou, kterd mé velmi blizko ke
koncentratnim technikam (bd¢losti) hlavné zenového charakteru. Sam
Krisnamurti vSak napiiklad metodu (koncentrace), pfi které se snazime soustiedit
na néjaké (opakujici se) slovo, podnét ¢i pfedmét, a tim vSechny ostatni myslenky
opustit, velmi kritizuje, protoze pravé technika uvédomovéani téchto vSech

myslenek, bez néjakého zaru¢eného navodu, je podle néj ta spravna.

2.2.5. Meditace ve filosofii
Meditace je Casto povazovana za techniku, kterd pochazi z vychodni tradice nebo
ma velmi podobné piiklady v zapadnich nabozenstvi. Mam ale za to, ze meditace
(tak, jak jsme si ji diive definovali) je také soucasti nejen zdpadni nabozenské
tradice, ale 1 filosofické tradice. V této kapitole si ukazeme, na piikladu antické
filosofie (Platon, Aristoteles, Epikurds, Stoa), jakym zptsobem je toto stanovisko
mozné chépat. Opirat se zde budu o ndzory francouzského filosofa
Pierra Hadota!%8, ktery se proslavil svoji jedine¢nou interpretaci antické filosofie
(jako zptisobu zivota).

Kde jinde bychom méli zacit v zapadni tradici filosofie, nezli v dobé
antického Recka, kam klademe pocatek samotné filosofie. A ¢im jinym za¢it, nezli
tim, co filosofie je. Dnes mame mnoho piedstav (a definic), co filosofie je, ¢im se
zabyva a co je jejim cilem. Pro nékoho je né¢im posvatnym (aZ naboZenskym),
pro ne¢koho je filosofie rigordézni (akademickd) véda, kterd ma byt jasna a “pfi
zemi'. A pro nékoho je ‘jen’ nastrojem, pro nékoho samotnym cilem. V dé&jinach

samoziejme (diky kulturnim a spolecenskym vliviim) pievladalo vzdy jiné pojeti.

107 Srov. GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 107-109.

108 Pierre Hadot (1922-2010) byl francouzsky filolog a historik filosofie. Vénoval se také
novoplatonismu (srov. HADOT, P.: Plétinos cili prostota vhledu), patristice a helénistické filosofii.
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Co oviem byla filosofie v dobé antického Recka? A jakou to ma spojitost s nasim
tématem?

Pojem filosofia je dnes casto chdpan jako obor akademického
(teoretického) badani. Ten tesi nejriznéjsi metafyzické, logické, etické a jiné
otazky, na které nabizeji rizné odpovédi, rizné interpretace a ptiklady (nejcastéji
z d¢jin filosofie) k jejich feseni. Poté si zacneme diky tomu myslet, ze filosofie je
n¢jaky uceleny systém ‘mudrct’, ktefi na sebe pies dva tisice let navazovali.
Takova predstava filosofie je pro antické myslitele neudrzitelna. Ne v tom ohledu,
7e by nenavazovali na své (predsokratické) predchiidce, ani v tom smyslu, Ze by
nedélali filosofii jakoZto teoretickou disciplinu zabyvajici se existencidlnimi
otazkami, ale pfedev§im to nechdapali jako definitivni cil (a podstatu) filosofie
samotné. Filosofie byla predevsim zplisob Zivota (cesta). Tento zplsob Zzivota
(filosofii) si kazdy volil sim a podle toho také vstoupil do spolecenstvi - dané
filosofické Skoly. Hadot to popisuje takto: Teoreticky filosoficky diskurz se tedy
rodi z této pocatecni existencialni volby a opét se k ni navraci, kdyz silou své
logiky a presvédcivosti a snahou zapusobit na protivnika v debaté priméje své
mistry a Zaky k tomu, aby skutecné Zili v souladu se svou prvotni existencialni
volbou, ci je tento diskurz v nékterych pripadech dokonce uskutecnénim daného
Zivotniho idealu.109 A jak podotykd dale, je filosofie tedy (pouhym) cvicenim,
pripravou k moudrosti.

Hadot pouzivd pojem duchovni cviceni, ktery (podle n€ho nejlépe)
vystihuje danou charakteristiku antické filosofie. Duchovni cviceni obsahuji rizné
praktiky, které rozd¢luje to tii zakladnich skupin. Za prvé se miZe jednat
o praktiky, které se tykaji té€lesné stranky (jidlo, vzhled, péce atd.). Za druhé se
muze jednat o praktiky cisté¢ diskurzivni povahy (dialog, rozvazovani, rétorika
atd.). Za teti (a pro nds nejpodstatnéjsi rys) mize byt cilem téchto praktik urcité
intuitivni pozndni a pfeména (kontemplace). Tyto charakteristiky se ovSem nemusi

navzajem vylucovat, mohou se také dopliiovat a prekryvat (napt. dialog mize mit

vvvvvv

109 HADOT, P.: Co je anticka filosofie, s. 15.

110 Srov. Tamtéz, s. 17.
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aspekt transformace jedince. Filosofie je tedy hlavné cviceni, diky kterému mame
zmeénit sami sebe. A pokud jsme si definovali meditaci jako transformacni cviceni
mysli, je zajimavé si ukdzat i1 praktick¢é obsahy téchto antickych cviceni.
Ptikladem nam budou nékteré filosofické (antické) Skoly, zejména se budeme
vénovat Platénové Akademii, Aristotelovu Lyceu a nékterym helénistickym

Skolam.

2.2.5.1. Platon

V ramci Platonovi Akademie je dilezity pedagogicky (vychovatelsky) rozmér
cviceni, kdy filosofii mizeme studovat (jen!) v Zivém spolecenstvi a v dialogu
mezi uditeli a zaky (prostiedi Skoly). To nicméné dodrzovali 1 jini tehd¢jsi
zakladatelé!!! filsofickych skol, ale Akademie byla v tomto smyslu znama jako
nejkvalitnéjsi a nejoriginalnéjsi. Tuto jedineCnost mnozi spatfovali zejména v tom,
jakym zptisobem dokéazal Platon (teoreticky i1 prakticky) spojit dva ‘zpisoby
zivota', totiz sokratovsky a pythagorejsky. Dalsi zajimavy rozmér, ktery
Akademie (alespon podle Platona) méla mit je prostor politiky. Jeji zaci méli byt
vedeni k tomu, aby se jednou stali statniky, politiky a vladli druhym. Pied tim
vSak musi ziskat potfebnou duchovni (filosofickou) pripravu. Zpiisob Zivota
v Akademii spocival v myslenkové svobodé (dialogické pedagogiky), diky které
mohl bez problému piednaSet Aristotelés (nebo napt. Eudox) svoje (nékdy az
protichiidné) nazory. Hadot se pak vécné zamysli, co mohlo byt (v takto
svobodném prostoru) onim sjednocujicim aspektem. Ten spatiuje hlavné v tom, ze
vSichni nasledovali Platénovu dialogickou formu (metodu), kdy se spole¢né snazi
o nezaujaté zkoumani, nasleduji tedy filosofickou cestu zivota, a tim se hlavné
vymezuji vici sofistim.

Platonsky (a nebo spisSe akademicky!12) zptsob zivota je zaloZzen hlavng na
dodrzovani piedpist, rad a cviceni, které maji Zaci kazdodenné dodrzovat. Mezi
to patti hlavné vzdat se rozkoSe (celkové smyslovych pozitkll) a dodrzovat

stravovaci navyky. Mezi cvicenimi, kterd se dochovala zejména ze spisi Ustava,

111 Antisthenés, Eukleidés z Megar, Aristippos z Kyrény, Isokratés.

112 Mysleno jako zptisob zivota v Akademii.
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Zakony, Faidon a Kriton, patfi napiiklad ,,pfiprava ke spanku”, ,,zachovani si
vnitiniho klidu”, nebo nejznaméjsi ze vSech ,meleté thanatu” (tzv. starost
o smrt / pfiprava na smrt). Cviceni ,pfiprava ke spanku” md pomoci jedinci
ovladnout své nevédomé (vasnivé, zvifecké a divosSské) pudy béhem spanku.
Doporucuje se tedy pred spanim vénovat dostatek ¢asu na probuzeni rozumové
casti duSe, skrze vnitini rozmluvy a Uvahy, které smétfuji k povznasejicim
namétim. Daéle se doporucuje zachovéavat vnitini klid i béhem nestastnych
udalosti, skrze pfipomenuti n¢kterych mravnich nauceni - napft. toho, ze bouieni
se proti neblahym vécem nepomuze tento problém vyiesit a ze vlastné zadna
lidska zalezitost si nezasluhuje takovouto nepfiméfenou reakci (pozornost).
Nakonec si vysvétleme cviceni ,,pfiprava na smrt”. Toto cviCeni se opird o Cast
Sokratovi promluvy ve spisu Faidon, kde zazniva, ze filosofie samotna neni nic
jiného nez touto starosti o smrt: ,,...muz, ktery vskutku stravil Zivot ve filosofii,
podle mého zdani vsim pravem se neboji, kdyz ma zemriti, a je pln dobré nadéje,
Ze se mu az zemre, dostane na onom svété nejvétsiho dobra.” 113 Vzdyt samotna
filosofie a smrt je oddélenim duSe od téla. Pfi tomto cvi¢eni dochéazi vétSinou
k pozastaveni se, k uklidnéni, k urcitému asketickému cviceni, kdy se snazime,

abychom nebyli rozptylovani potiebami a zadostmi.!!4

2.2.5.2. Aristotelés
Aristotelés stravil okolo dvaceti let v Platonoveé Akademii, tudiz zil dostateCné
dlouho ve vlivu Platonskych nauk a cviceni. V roce 335 pf. n. 1. zalozil vlastni
filosofickou Skolu v prostordch gymnasia zvaného Lykeion. Aristoteles vSak
oproti politické vizi v Akademii zastaval jiné cile. Pfednasky vénujici se politice
st ptichazeli poslechnout aktudlni politici, a nebo Sirokéd vetejnost. Aristoteles se

spiSe zamétoval na cile filosofické, spojené s pojmem theorialls. Skuteéné tedy

113 PLATON: Faidon, 64a, s. 20.
114 Srov. HADOT, P.: Co je anticka filosofie, s. 70-82.

115 Pojem thedrikos byl v antickém Recku chapan ve smyslu (adjektiva) ,.kragejici v privodu”
nebo ,,acastnici se procesi”. Nemyslel tim opak k praktickému, jak tento pojem chapeme dnes.
Sam Aristoteles tento pojem nepouziva a na misto toho pouZziva pojem theorétikos, kterym mini
zpusob poznani (ktery nema zadny dalsi cil nez samo sebe) a plné zasvéceni tomuto druhu
poznani. A tento vyznam uz se nemusi stavét k protikladu k praktickému, ale mize byt jeho
soucasti. Srov. Tamtéz, s. 95.
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rozdéloval zajmy (Stésti) politické a spoleCenské a zadjmy (Stésti) osobni’, totiz
zivot podle rozumu. A tento zpusob zivota chapal jako cil sam o sobé (nepotiebuje
ani dal$iho). Jak ovSem tento zpiisob Zivota vypada (a jaké jsou doporucovana
cviteni)? Zivot podle rozumu znamend Zivot zbaveny strasti. Odehrava se ve
volném ¢ase (scholé) a vyzaduje naprostou separaci od materidlnich starosti (a tak
v zésad¢ nemuze tento zpusob Zivota vykonavat n¢kdo, kdo neni dostatecné
materidln€ zajistén). Aristoteles spatfuje vrchol téchto cviceni v kontemplaci.
Vzorem této kontemplativni ¢innosti je sim Blih a kosmos.!1® Sam Aristoteles se
vSak k tomuto tématu moc nevyjadiuje!!” a spiSe se o kontemplaci (a s ni
spojeném Sté€stim) zminuje v rdmci jeho etiky (eudaimonia), pro kterou hraje
kli¢ovou roli. Samotnou kontemplaci chape jako nejvyssi lidské dobro a Stésti.
Déle je kontemplace ¢innosti ‘nejslastnéjsi’, protoze nemusi ¢elit proménlivosti
a nevypocitatelnosti naseho Zivota a télesného svéta. 18 Kontemplace je tedy urcité
rozjimani, cinnost intelektu, jejiz cilem je stat se nesmrtelnym, a tak se
pripodobnit bohiim, kteti kontemplaci travi vSechen cas. Jakym zplisobem
muzeme tuto kontemplaci Aristotela chapat jako meditac¢ni techniku? Zda se, ze
1 pfes nemnoho dochovanych zdroji mizeme kontemplaci rekonstruovat takto:
Jedna se o lidskou cCinnost. Tato ¢innost je kontemplativniho charakteru, to
znamena, ze se jedna o ¢innost intelektu (duse), kterd je zaloZena na ctnosti. M¢li
bychom, podle Aristotela kontemplaci vykonavat ve svém volném case, oprosténi
od materidlniho svéta. Myslim, ze do vétSich detaili uz zachazet nemtizeme,
protoze sdm Aristoteles (at’ uz z divodu nedochovani spisu o kontemplaci, ¢i
formalniho charakteru kontemplace, a nebo z jiného divodu), tak jak ho miZzeme
dnes poznat, dale také nezachazi. Mam za to, Ze v tomto je velky problém, protoze
porovnavani meditacnich technik s Aristotelovou kontemplaci nas stavi mezi dva
odlisné strukturované a propracované systémy. I pies to vSak tuto kontemplaci
chiapu jako meditaci. Jednd se o cinnost soustiedénou, oprosSténou, s cilem

piipodobnit se bohlim (a tim se stat nesmrtelnym). Kontemplace se tedy chape

116 Srov. Tamtéz, s. 91-95.
117 Srov. ARISTOTELES: Etika Nikomachova (zejména kniha prvni a kniha desata), detailné napf.
1098a3-10 nebo 1177b5.
118 Srov. SPINKA, S. et al.: Pristupy k etice I, s. 32.
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jako prostfedek k hledani Stésti, stavu blazenosti (eudaimonia), ktery vSak sam

Aristoteles nechape jako stav, ale jako prave tuto (sobésta¢nou) ¢innost.

2.2.5.3. Epikiros

Epikaros zalozil filosofickou skolu, kterd pfetrvala do druhého stoleti naSeho
letopoCtu a Casto byva nazyvana jako ,.Zahrada”. Jeden ze zakladnich rozdili
s Platonem je v chapani dualismu (t€la a duse). Epikaros nechapal télo jako
‘vézeni' duse, nebo jako jeji protiklad, ale jako nutnou podminku naseho védomi,
poznani a utrpeni. Té€lo Epikuros chéapal ve vyznamu nejen té€lesném, ale hlavné
ve smyslu, kdy télo je nositelem bolesti a slasti. Cilem duchovnich cviceni je pak
vylécit neduhy duse a naucit Cloveka, jak prozivat slast, ktera je chapana jako
absolutni dobro, pokud se jedna o odstranéni bolesti, a nebo dynamicka, pokud se
jedna o slast, ktera nema tento léCitelsky aspekt. Metoda dosahnuti této trvalé
slasti spociva v asketickém ovladnuti tuzeb (uplné potlaceni téch tuzeb, které
nejsou ani pfirozené, ani nezbytné).

Pravé cviceni, které se snazi vstépovat zdkladni ¢lanky uceni a pronikave
si je uvédomovat, nazyva Hadot meditaci!!®. Mezi dal$i cviceni mizeme zatadit
zpovéd’, zpytovani svédomi nebo bratrské napomenuti. Sam Epikaros hral
v téchto vécech dulezitou roli. VéEtsinu texti, které méli tento meditacni charakter
napsal on sdm, a dokonce i tato ‘spoleCenska kontrola® (skoro az sektaiského
typu) byla v okoli jeho osoby velmi silna. Z toho také pochazi onen slavny citat,
abys d¢lal vse tak, jakoby t&é Epikuros vidé€l. Filosofie byla chapéana jako cviceni
v moudrosti, jako zdkladni slast z poznéni (at’ uz vesmiru, nebo vzneSenosti
bohtl). Toto potéSeni 1ze nalézt i v dialogu (pfatelstvi) s ostatnimi. V radmci tohoto
(Epikarova) spole€enstvi také doSlo k zasadni novoté, kdyZz do spolecenstvi
filosofit mohl vstoupit i otrok i Zena. Mezi cile téchto praktik pak mizeme zatadit
slast (pocit) z (nahodil€) existence, kdyz naptiklad meditujeme o smrti: ,,Mysli si

o kazdém dni, Ze ti naposled v Zivoté zasvit: chvile v niz nebudes doufat, teé potom

119 HADOT, P.: Co je anticka filosofie, s. 139.
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prekvapi mile. Prijimat kazdy dalsi okamzZik a uvédomovat si pritom jeho hodnotu,

Jjako by byl neuveritelnym darem nahody. 120

2.2.5.4. Z¢énén z Kitia
Zénodn z Kitia zalozil filosofickou Skolu stoa (stoicismus) ve 4. stoleti n. 1. Tato
Skola se pozdéji roztiistila!?! a jeji konec muzeme spatfovat v 1. stoleti n. 1.122
Stoicka nauka spatfuje Stésti ne ve slasti a individudlnim z4jmu (jako epikurejci),
ale v pozadavku dobra, jenz je "diktovan’ rozumem, jednotlivce ptesahuje a toto
dobro chépe jako dostupné vSem (oproti platonské skole). Nejblizsi zdroje cviceni
nalezneme az u Cicera, Filona Alexandrijského, Senecy, Epiktéta, nebot’ spisy
zakladateli se ndm moc nedochovaly. A nékdo miize namitnout, ze se jedna
o mladsi etapu stoicismu, ale mam za to (spolu s Hadotem), Ze i pfes toto tskali
muzeme ‘odkryt" (rekonstruovat) nékteré cviCeni a jejich aspekty. Mezi tyto
metody mtizeme =zafadit neustdlé vnimani svych c¢inli, myslenek, pociti
a ‘hlidani’, jestli tam neni zdvadégjici hodnotovy soud, ktery muze piredstavu
(projev) zménit. Marcus Aurelius doporucoval si v duchu vymezit tzv. ptirozenou
podstatu véci (nebo d€je) - ,,4 tak si predstavujeme...nad pohlavnim stykem: to je
treni intimnich partii tela, nasledované kreci a vyronem lepkavé tekutiny.”123
V dal$im cviceni, provadéné ve spojitosti se stoickou fyzikou, jde o to, aby si
jedinec uvédomoval sdm sebe jako soucdst vesmiru, povznasel se k védomi
kosmu, splyval s celkem vSech tvorti, a tak se snazil také véci (lidi 1 d€je) nazirat.
Nejen vidéni véci v souvislosti vSeho (nejCastéji z vysky), ale 1 vidéni jejich
proménlivosti hralo dulezitou roli. Nejzndméjsi stoické cviceni spocivalo
v ‘predbézném uvazovani' (praemeditatio) o budoucim zlu. Dany jedinec si
vizualizoval rizné nebezpecné scénafe plné katastrof, neStésti, bolesti a hlavné
smrti. Cilem tohoto cvi¢eni nebylo jen zdokonalovani “smifeni se s osudem’, ale
také nalezeni vnitiniho klidu a vyrovnanosti (at’ se déje, co se dé€je). A vizualizace

smrti jako konce méla dat smysl vSemu konani. Mezi dal$i znamé cviceni patii

120 Srov. HADOT, P.: Co je anticka filosofie, s. 129-142.
121 StarSi stoa, stfedni stoa a mladsi stoa.

122 Skola byla zrusena roku 529 piikazem Justiniana, avsak az do druhého stoleti miizeme vidét,
jak stoicismus nadale ovliviioval politické i spolecenské mysleni.

123 Tamtéz, s. 153.
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‘neustala pozornost® (prosoché), nebo jinak také “soustiedénost na véci, déje aina
nas samotné’. Toto ustavicné védomi v kazdém okamziku pak hraje dalezitou roli
pro etiku stoicismu, kterd usiluje o naprostou ¢istotu tmysla. 124

Musim znovu pfipomenout na zavér této kapitoly, ze filosofické Skoly,
které jsme zde probrali jsou jednim piikladem toho, jakym zplsobem Ize najit
meditacni techniky i ve filosofii. V celé historii filosofického myS$leni mizeme
tyto techniky (nebo pozustatky a rizné jejich modifikace) spatfovat. Vzdyt' kazdy
filosof pouziva rozum a zda se, Zze kazdy vyuziva urcitého druhu kontemplace,
totiz specifického druhu filosofického premysleni, rozjimani, které se mnohdy
blizi k meditaci samotné. I pfes to, ze filosofie byla nékdy v podruci jiného oboru
(naptiklad teologie ve stfedovéku), mam za to, zZe nevratné proménila (obohatila)
onen obor pravé o filosoficky zplsob zivota (uvazovani) se vSemi jeho
kontemplativnimi a jinymi technikami. A tim padem toto filosofické poslani
pretrvalo!25, i kdyz zase naopak proménéno skrze (v naSem piipad¢€) kiestanstvi.
V ramci novovéku pak prichazi napiiklad Descartes se svymi Meditacemi, které
lze jako takové chéapat jako dikaz (obsah) onoho kontemplativniho charakteru
filosofie. Nelze nepfipomenout také filosofii dvacatého stoleti - piikladem nam
zde muze poslouzit koncepce péce o sebe francouzského myslitele Michaela

Foucaulta, ¢i péci o dusi ¢eského filosofa Jana Patocky!126.

2.2.6. Meditace v psychologii
V této kapitole si predstavime, jakou roli hraje meditace hlavné v psychologii,
okrajové pak v psychiatrii, v neurovédach a jinych blizkych oborech. Mezi hlavni
témata, kterymi se zde budeme zabyvat, patii vztah relaxace - meditace a vyuziti
meditacnich technik a jejich vliv na psychiku (ale 1 fyziologii) ¢loveka.
Nejbeéznéjsi chapani meditace v psychologii je, ze se jednd o relaxacni
techniku, kterda nam ma pomoci snizit napéti, stres, nebo zlepsit kvalitu zivota,

produktivitu atd. (sou¢ast psychohigieny). Jedna se tedy o vyuziti ‘zklidiiujiciho,

124 Srov. HADOT, P.: Co je anticka filosofie, s. 143-156.
125 Hadot zastava stanovisko, kde kiestanstvi nepatii do této kontinuity a ‘zdeformovala' (ne-li
znicila) “filosoficky zptisob Zivota'.
126 Srov. HLADKY, V.: Zménit sam sebe, s. 51-148.
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da se fici 1 dale relaxa¢niho aspektu meditace. VZzdyt samotnd kniha naSeho
znamého psychiatra MUDr. Karla NeSpora, CsC. s nazvem Uvolnéné
a s prehledem - Relaxace a meditace pro moderniho c¢lovéka popisuje jednotlivé
meditaéni techniky pravé jako techniky ‘pouze’ relaxacni!?’. Mnoho dalSich
¢lankt jako by vypustilo pojem meditacni a zaobiralo se jen strankou relaxace,
coz dle mého je jen jeden z nutnych predpokladii, moznych cill, a nebo vedlejsich
aspektli meditace samotné. Prikladem jiného oboru, ktery chape meditaci jako
rekreacni Cinnost je samotna rekreologie, ktera vyzaduje ptedpoklad, aby dana
¢innost nebyla vycerpavajici a pro télo (nezdravé) naroc¢na. Plati to ale i pro
meditaci?!28 A u které meditace mizeme fici, Ze je relaxaci a u které, Ze uz je
nééim jinym (néim téZSim, ndrocnéjSim)? V zasad¢é je vétSina meditacnich
technik zaroven relaxaci, pokud se provadi spravné, ale myslim si, ze se najdou
vyjimky i zde (napf. tajemné, skryté preddvané techniky (at’ uz buddhistické nebo
hinduistické) tantry, nebo pohybové meditace, pii kterych zazivame extatické
stavy). Nicméné zapadni kultura, tolik aktualné postizena vykonnosti
a prehlcenosti, vice nez kdy, pocituje nutnost relaxovat-meditovat, a tak neni
nevhodné, Ze se vyuzivaji metody vychodnich nauk k psychohygiené (to je
pravdépodobné vedlejsi cil meditacnich technik samotnych), avSak nesmime
zapominat na problémy, které z toho miiZzou ustit, stejn¢ tak jako na to, ze v rdmci
naSi (zapadni) tradice existovalo mnoho relaxa¢nich technik (napt. modlitba,
kontemplace), a také stdle vznikaji nové relaxacni techniky od odbornikii na
psychickou (nebo i télesnou) stranku ¢loveka.

Prvni pfipad technik jsme dostatecné probrali v kapitolach o modlitbé&
a o filosofické meditaci, vyuziti jinych (vétSinou vychodnich) meditacnich technik
v rdmci psychologie se dé&je nejCastéji separaci od jejich tradic a nabozenskych

aspekti!?%. Nyni vSak pfichazi ¢as na ryze psychologické (psychiatrické) techniky,

127 NESPOR, K.: Uvolnéné a s piehledem - Relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka, s. 14-15.

128 Srov. LUMMA, A., KOK, B. E., SINGER, T.: Is meditation always relaxing? Investigating
heart rate, heart rate variability, experienced effort and likeability during training of three types of
meditation. International Journal of Psychophysiology [online]. 2015, V. 97 [cit. 2018-3-4].
Dostupné na WWW: <https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
S0167876015001658> ISSN 0167-8760.

129 Kniha D. Fontany ma byt pravé pokusem o takto vyuzitelné meditacni techniky, pii kterych
nepotiebujeme historickou ani myslenkovou navaznost na danou naboZenskou (filosofickou,
spiritualni) tradici.
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vytvoifené znamymi psychology, které nejsou néjak zakotveny v nabozenské

(i spirtitudlni) tradici a jako hlavni cil maji pravé uvolnéni stresu.

2.2.6.1. Jacobsonova progresivni relaxace
Edmund Jacobson (1888-1983) byl internista, psychiatr a fyziolog, ktery se
proslavil svoji technikou progresivni relaxace a tzv. biofeedbacku'3. Sam
Jacobson svou metodu relaxace zdokonaloval po cely Zivot, a tak existuje mnoho
verzi, vylepSeni a modifikaci (interpretaci) pocatecniho ndpadu. Zde si popiSeme
verzi, kterou uvadi NeSpor ve své knize relaxacnich technik (podle americkych
psychologli Douglase A. Bernsteina a Thomase D. Borkovce).

Doporucuje se klidné prostiedi, pfiméfena teplota a volny odév. Miizeme
praktikovat v sedé, ale nejlepsi je praktikovat vleze. Cviceni trva zhruba 15 minut,
ale mlze trvat i méné, pokud je jedinec zkuSeny. Hlavni charakteristikou tohoto
cviceni je napinani (nddech) a nasledné uvolnovani (vydech) vSech svalovych
skupin. Doba trvani zatnuti svalti by neméla piekrocit sedm sekund a uvolnovani
by mélo idedln¢ trvat okolo tficeti sekund. Za¢iname u pravého!3! predlokti, tim,
ze dame (zatneme) ruku v pést. Nazdvihneme pravou ruku, ¢imz se aktivuje pravy
biceps. To opakujeme i na levou ruku. Poté zdvihneme obo¢i, tim se napina sval
v oblasti Cela. Aktivujeme i ostatni svalové ¢asti hlavy (horni ¢ast tvaii a kolem
nosu, poté dolni ¢ast Celist a tvari). Dale piechazime ke krku a §iji, k hrudniku
a k bfichu. Napneme svaly pravého stehna, pohneme se Spickou prstu (k hlaveé) na
noze, ¢imz se aktivuji svaly na pfedni strané¢ podkoleni, poté pohneme Spickou
prstu znovu, ale smérem od hlavy (tim se aktivuji svaly na zadni strané lytka).
Totéz aplikujeme 1 na levou nohu. Pak se doporucuje kontrola (v duchu) vSech
Sestnacti svalovych skupin!32 a ubezpeceni se, ze vSechny svalové skupiny jsou

uvolnéné.133

130 Biologickd zpétna vazba je metoda, pii které clovék dostava bezprostiedni a pribéznou
informaci o €lesnych zménach, které by si jinak nedokézal tak snadno uvédomit. K tomu slouzi
ruzné pristroje, skrze které si clovék uvédomuje (a napravuje) zmény télesnych funkei.

131 L evak muze zacit u levého predlokti.

132 1. prava ruka, 2. pravy biceps, 3. leva ruka a pfedlokti, 4. levy biceps, 5. horni ¢ést obliceje, 6.
stiedni ¢ast obli¢eje, 7. dolni ¢ast obliceje, 8. krk, 9. hrudnik, 10. bficho, 11. pravé stehno, 12.
pravé podkoleni, 13. pravé lytko, 14. levé stehno, 15. levé podkoleni, 16. levé lytko.

133 Srov. NESPOR, K.: Uvolnéné a s prehledem - Relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka, s.
35-37.
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2.2.6.2. Schultziiv autogenni trénink

Tuto techniku vytvoril némecky lékat (psychiatr) Johann Heinrich Schultz
(1884-1970), ktery pouzival pti 1é€bé svych pacientli hypnoézu. VSiml si, Ze stav
pacientll se zlepsSoval i pfi tzv. ,,prazdné hypndze”, pii které Schultz nepouzival
hypnotické sugesce (typu ,.citite se 1épe”). Pacienti zazivali uvolnéni i z takto
(kratké a prazdné) hypnozy a popisovali pocity tepla a tihy. Jak napovida nazev
tohoto cviceni, hlavnim aspektem (oproti hypnodze, kde potiebujeme zkuseného
terapeuta) je, Ze tento stav relaxace jsme si schopni navodit, kontrolovat a ukoncit
my sami (i kdyz ze zacatku se doporucuje podrobit se odbornému terapeutovi
a pak se postupné osamostatilovat).!34

Nejidealnéjsi je praktikovat toto cviceni na zadech (s rukama mirné
ohnutyma v loktech s dlanémi dold), nebo se doporucuje vzptimeny sed na zidli.
Délka cviceni by neméla presdhnout deset minut. Zavieme oci, uvolnime se

a opakujeme formule (s postojem pasivni pozornosti):

»Prava ruka je tezka.” (Sest vydecht, poté rozsitujte na celé télo je tezke)
Jsem klidny/klidna.” nebo jen ,.klid” (opakujte béhem jednoho vydechu)
~Prava ruka je tepld.” (Sest vydechu, poté rozsitujte na celé télo je teplé)
Wklid”?

»Dech je klidny.” (Sest vydechil)

Takovato struktura cvi¢eni by se meéla doplnit o aspekty chladu a tepu
(nahrazenim tihy). Na zavér je prostor pro individudlni formuli, kterd by se méla
opakovat desetkrat. Tato formule by méla pomoci k piekonani né&jakého
zdravotniho nebo psychologického problému. Individualni formule by méla byt

jasna, srozumitelna a kladna (*zachovavam klid" namisto "neroz¢iluji se’).!3> Jeste

134 Srov. NESPOR, K.: Uvolnéné a s piehledem - Relaxace a meditace pro moderniho clovéka, s.
38.

135 Zde jsou na ukéazku Schultzovi individudlni formule, které v zdvorkach obsahuji cast téla ¢i
nemoc, na kterou ptsobi.

,Nos je chladny” (senna ryma); ,,Hrdlo je chladné, hrud je tepla.” (kasel); ,,Celo je piijemné
chladné, hlava je jasna a lehka, srdce bije klidné a snadno.”(vysoky krevni tlak); ,,Mocovy méchyr
Jje plny.” (no¢ni pomocovani); ,,Vim, Ze se dokazu vyhnout vykoureni i jen jediné cigarety za vSech
okolnosti, v jakékoliv nalade, v kazdé situaci. Jini mohou kourit, ale mné jsou cigarety
lhostejné.” (koufeni); Srov. Tamtéz, s. 41.
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1ze tuto techniku rozsifit, pokud dobte zvladame vysSe popsané body, o tzv. vyssi
stupen (Nespor ho nazyva ,meditativni cviceni”), pfi kterém nejde jen o uvolnéni,
ale spiSe o sebepoznani a rozvoj osobnosti. Zde je nékolik rad, na kterych je vidét
podobnost s jogovou (a vizualiza¢ni) technikou (sefazeny od nejjednodussich po
nejobtiznéjsi):

Pti zavienych ocich se divejte do stfedu cela.

Nechte za zavienymi vicky spontanné vynofit libovolnou barvu.

Procvicujte pti zavienych o€ich vybavovani riznych barev.

Nechte za zavienymi vicky spontanné vystupovat libovolné predméty.

Procvicujte pii zavienych ocich vybavovani predmétl, pro které se

rozhodnete. Zkousejte si vybavovat rizné abstraktni pojmy (klid, Stésti,

moudrost).

Vybavte si povznasejici citovy zazitek.

Vybavte si néjakého Cloveka.

Ve stavu klidu a uvolnéni mtizete klast nevédomé casti sebe sama otazky

a vyckat na odpovéd’ z nevédomi (napt. Kdo jsem?).136

2.2.6.3. Bensonova technika relaxa¢ni odpovédi
Tato technika vznikla 1ékafem Herbertem Bensonem (narozen 1935) jako reakce
na tehdy vzristajici vinu Transcendentalni meditace v sedmdesatych letech (1975
vydava Benson knihu Relaxation response). Tato technika neméla ale zdaleka
takovy vliv jako transcendentdlni meditace a dnes je ponckud (oproti
transcendentdlni meditaci) nezndmd, avSak pro nase téma zajimava. Nutnym
pfedpokladem je klidné prostfedi, nahodilym pak poloha téla. Cviceni zacina
uvolnovanim svalll, podle naSich zkuSenosti a preferenci a pokracuje opakovanim
(v duchu) s nadechem i s vydechem cislovku jedna (,,one”) po dobu deseti az
dvaceti minut. K myslenkdm, které budou rusit nasi soustfedénost a klid se mame
stavét uvolnéné az pasivné. Celé cvi¢eni se ma praktikovat jednou az dvakrat
denné. Cilem bylo nabidnout “formalni® cviceni, které neobsahuje zadné mantry

ani modlitby a mohlo by tak efektivné pomahat (stejné¢ tak jako meditace

136 Srov. NESPOR, K.: Uvolnéné a s prehledem - Relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka, s.
38-42.

57



s mantrou, jejiz predpoklady a vybér byl Casto zmateny a nahodily). Kdyz
prehlédneme onen filosoficky rozmér (v kterém se schovavaji také ontologické
dasledky pouzivani manter) tohoto vypusténi, zbude ndm jen jedno slovo (,,one”),
které¢ ma byt univerzalni a ustalené. To nebylo viibec jednoduché a sim Benson
dokonce doporucoval nahrazeni one jinym slovem, které zachycuje nase vyznani,
¢i presvédceni.!?’ Tim ale nabourava také formalni pozadavek, a stava se z toho

nekoherentni celek, ktery mize byt naplnén ¢imkoliv.

2.2.6.4. Vyuziti a vliv meditace

V této podkapitole se budeme zabyvat vyuzitim meditacnich (a relaxacnich)
technik v psychologii, psychiatrii, pedagogice (a nebo v kazdodennim zivotg).
Daéle si ukazeme, jaky meditace miize mit vliv na nasi psychofyzickou osobnost
(na nd$ mozek, chovani atd.). Urceni této ¢asti v psychologické sekci prozrazuje,
ze dany problém (vyuziti a vliv) budeme zkoumat pifevdzn€é z pohledu
psychologického. Zaroven jde o uvod do tématu viivu a diisledkii meditace, které
je samo o sob¢ velmi Siroké, na které nezbyva v nasi praci (pfevazné o formach
meditace a jejich spolecnych aspektil) prostor, avSak nemiizeme ho opomenout.

Meditace se vyuziva jak v kazdodennim osobnim Zivoté, tak 1 napiiklad ve
Skole (v ramci pedagogiky jako takové, nebo jako metoda prevence vici
patologickym jeviim), v psychiatrickych 1é¢ebnach, nebo v nemocnicich a jinych
zafizenich. Kazdy pak pouzivd nékterou z technik meditace a zaroven si ji
ptizptsobuje potiebé jedinct (veEk, inteligence, prostedi). Vznika tak nepteberné
mnozstvi verzi meditaci, pfi kterém musi byt neustale konfrontovana otazka, zda
jde o meditaci (v pravém definovaném slova smyslu), a nebo o relaxa¢ni metodu.
Tak ¢1 onak, poméha meditace se stresem, se zvladdnim té€zkych Zzivotnich
prekdzek, s nemoci a také pomaha 1épe (metodicky) navozovat klid a porozuméni
své vlastni osobnosti. V tom je velky potencial, avSak i mnoho uskali. To prvni je,
ze pokud neexistuje nic spole¢né meditacnim technikdm, pak neexistuji ani zddné
spolecné (tim padem univerzalni) dasledky a vlivy. Tento predpoklad pak miize

velmi snadno nabofit mnoho studii, které maji v popisku nejcastéji - jak meditace

137 Srov. NESPOR, K.: Uvolnéné a s prehledem - Relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka, s.
49.
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ovliviiuje nas...zivot, mozek, svet. Zaroven by vyplyvalo, ze kazda meditace mize
mit jiny (n€kdy az velmi rtiznorody) vliv. V této véci, zastavam stanovisko, Ze
existuje néco spoleéného vsem meditaénim technikdm, av§ak nesmime zapominat,
ze pravé tato skuteCnost neznamena, Ze existuji také univerzalni disledky
jakékoliv meditace.!138 Vzdy si musime uvédomovat (obzvlast v zapadni
civilizaci, kterd je piehlcend vSemi technikami a amatérskymi uciteli meditace), Ze
je to vzdy jedinec, ktery medituje, vzdy je to nékdo, kdo pouziva nékterou
z metod (a to nemluvé o zjednodusSenich, které lidé casto v souvislosti s meditaci
délaji, a které pak mize mit za nésledek jiné dasledky, nez které dana technika ma
mit). Proto je vzdy nutné reflektovat o jaky vyzkum jde a kdo a z jaké pozice
vychéazi. Proto je také toto zamySleni zafazeno zde, v oboru, ktery si od 19. stoleti
‘zabral” monopol na lidskou dusi. Pojd'me si ale blize ukazat alespont podtémata
a pole, ktera se okolo vlivu meditace rozeviraji.

Psychiatrie vyuzivd meditaci a relaxacni techniky sice hojné¢, avsSak
s uréitym nutnym piedpokladem, ktery zajist'uje, aby dané cviceni bylo pfiméfené
zvolené takovym zplisobem, aby nezhorsila stav pacienta. A tak se pravé stava, ze
se spiSe v ramci psychiatrie setkame s technikami, které sice maji zdklad napf.
v joze ¢i buddhistické meditaci, ale jsou ptfizplisobovany pro potieby jedince ¢i
nemoci. V ptfipadé napf. sexualni dysfunkce, zavislosti na drogéach, ¢i poruchy
pfijmu potravin jde vyuziti meditacnich technik skoro bez problémd, ale napf.
v ramci schizofrenie ¢i mentéalni retardace se doporucuji velmi zjednoduSené
(a spiSe ty relaxaéni techniky, které jsme si vySe ukazali) formy meditace, a nebo
vibec Zadné.

Pedagogika (alesponi ta v cCeském prostiedi) meditaci moc nevyuziva
a spiSe se zafazuje mezi tzv. experimentalni (vychovné) metody, které jsou
vyuzivany (a to i tak poskrovnu) v rdmci prevence (socidln¢) patologickych jevi.
Z4ci jsou viak v tomto piipadé mnohdy zatiZeni stejnymi problémy napt. bulimie/

anorexie, Sikana, rasismus, zdvislosti na drogach (v dneSnich Skolach hlavné

138 Je ovSem dulezité podotknout, Ze i pres toto tskali existuje tzv. formalni podobnost toho, v ¢em
meditace (at’ uz je jakakoliv) pomaha. Myslim tim napf., Ze vétSina meditacnich technik mtize mit
(a také v idealnim piipadé ma) dopad na kvalitu Zivota jedince, jeho osobnost, na jeho klidovou
uroven ¢i um zvladani strese. Jedna se vSak o tak obecné terminy, Ze jejich individualni napli uz
tak podobna byt nemusi.
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tzv. netolismus'3?), avsak feSeni téchto jevi se pak predava do rukou psychologt
(psychoterapeutil), ¢i socidlnich pracovnic, a ucitel (nebo vychovatel) uz s tim
nema primarni starost. Pravé ve vychovatelstvi (v pedagogice volného Casu) se
muze meditace vyuzivat vice, napt. v ramci nizkoprahovych center, druzinach ¢i
v zajmoveé-vzdélavacich institucich, hlavné jako zazitkové ¢i sebepoznéavaci
cviceni (a hry).

V ramci psychologie je meditace vyuzivana nejvice, at’ uz jako soucast
psychoterapie, ¢1 osobni psychohygieny v kazdodennim zivoté. Timto zpisobem
psychologie (pravem) ptesahuje do tohoto kazdodenniho zivota jedince, ale
musime si neustdle uvédomovat, ze hlavnim cilem je pravé (skoro vzdy) ‘jen’
psychohygiena a ne napt. extatické stavy, které se mizou jevit (pravé z pohledu
psychologie) jako nebezpecné az delikventni. Na druhou stranu si musime
uvédomit, pro€ je takovy zdjem psychologi o toto téma. Jedna se o lidskou mysl
(dusi), tedy z pohledu psychologie o psychickou stranku ¢lovéka. Tim padem ma
psychologie stejny predmét zdjmu jako meditace (at’ uz je pravdépodobné
jakakoliv). Poznat fungovani své mysli, naucit se ji kontrolovat a vnimat, tim
padem pozndvat svoji osobnost a Iépe se srovndvat se svétem a nasim mistem
v ném. Nezapominejme vSak také na souvislost s moderni védou, kterd ma
tendenci slucovat mysl a mozek, ne vzdy se pfi meditaci snazime poznat nas
mozek, a ne vzdy je “jen’ mozek tim, co urcuje nase chovani a poznani.

Podivejme se nyni na jaké onemocnéni, ¢asti téla (hlavné mozku) muize

mit meditace (a relaxac¢ni techniky) vliv:

1. lécba:
a) poruch imunitniho systému (zejména HIV/AIDS, navykové latky)
b) psoriazy (lupénka)
¢) srde¢nich nemoci (zejména hypertenze, srazlivost krve)
d) nadorovych onemocnéni
e) astmatu (a chronické obstrukéni choroby plic)

f) nemoci traviciho systému

139 Netolismus je zavislost na virtualnich drogach (mobily, pocitace (pocitacové hry), televize,
internetova (a hlavné socialni) sit’).
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g) cukrovky

h) 1zkostnych stavi!40

2. mozek (a télo):

a) zaznamy EEG!4! (vétSinou v prubéhu medita¢nich sezeni) -
aktivace mozkovych gama vin142

b) strukturdlni a fuknéni zmény'¥3 v mozku za vyuziti fMRI
(,,funkéni magnetické rezonance”) ¢i PET (,,pozitronovd emisni
tomografie”)

¢) neuroplasticita (neuroplastické zmény mozku v pribéhu zivota)

d) tvorba hormonu DHEA!4 (dehydroepiandrostendion)

e) aktivita levého ¢elniho laloku (spojovan se Sté€stim a uvolnénim)

140 Pro podrobngjsi rozbor a zdroje k vyzkumiim Srov. NESPOR, K.: Uvolnéné a s piehledem -
Relaxace a meditace pro moderniho clovéka, s. 68-90.

141 EEG (elektroencefalografie) je vySetfeni (zaznam Casové zmény) aktudlni elektrické aktivity
mozku.

1492 Mozkové viny jsou soucasti elektromagnetického pole (kolem mozku), které vznika kvili
elektrické aktivité neuront. Pridavek gamma pak uréuje frekvenci (25-100Hz).

143 Strukturdlni zména je dlouhodoba zména, kter se na té nejhrubsi urovni projevuje ve velikosti a
tvaru jednotlivych ¢asti mozku. Funkéni zména zachycuje, co se odehrava ve chvili, kdyz ¢lovék
medituje. Srov. HONZIK, J.: Jednota v rozmanitosti. Buddhismus v Ceské republice, s. 231-237,
(¢lanek J. Buriana Meditace z pohledu neuroved.

144 Oznacovan za ,.hormon mladi”, protoze s nartstem veku klesa.
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3. Spolec¢né aspekty medita¢nich technik

V této zavérecné kapitole se pokusime dokazat stanovisko vyplyvajici z kapitoly
o definici meditace, kde stanovujeme vlastnosti, které jsou typické pro vSechny
druhy meditace, s kterymi se mtizeme setkat. Tento odvazny pokus musi mit
ovSem pevné zaklady v popisu jednotlivych meditaci. Predeslé kapitoly mély
tento Ukol a nyni je na misté, aby byl dostatecné vyuzit. Nejprve se zamyslime
nad problémy a aspekty, které mohou s timto po¢inem vyvstat. Zaroven s tim bude
1 prostor pro podani nékolika vyhod a pfinosu zvolen¢ho postupu. Po této
formalni strance se budeme zabyvat tfemi kapitolami (3.1. Metodika a tradice;
3.2. Koncentrace a soustredeénost; 3.3. Transformace védomi a jedince), v kterych
budeme vysvétlovat, pro¢ zrovna tato vlastnost, ¢i aspekt je ten spolecny a tedy
spravny. Nebudu jiz zminovat informace, které jsou dohledatelné v ptedeslych
kapitolach, a tak zbude prostor bud’ pro skutecnosti, jeZ nezaznély a nebo hraji
zrovna nyni podstatnou roli.

S jistotou mizeme fici, Ze nejsem sam, kdo se zabyva vytvotrenim systému
aspektil, které maji vSechny meditace spole¢né. Troufam si fici, Ze kazdy, kdo se
zabyva meditaci, at’ uz v ramci néjaké tradice, ¢i v akademickém (nebo laickém)
prostiedi, se musel s touto otazkou vyporadat. Tak jako my jsme na zacatku prace
podnikli cestu definic a zamysleli jsme se nad povahou meditace v ramci logiky,
tak si kazdy, mozna ne natolik podrobné&, odpoveédél sam. A neni ani tak podstatné
k c¢emu doSel (k jakym spoleCnym rysim vSech meditaci), protoze cennéjsi je
v jistém ohledu to, jaké to mélo dusledky pro jeho chapani vlastni meditace
a jinych (odliSnych) meditaci. Myslim tim védomi souznéni, kdy oba (i kdyz
délame kazdy jinou meditaci) déldme meditaci. Nékdo by mohl namitnout, Ze je
to jen jazykova iluze nebo ze je pravé dulezité k cemu dojdeme, a nebo ze nikdy
nejsme schopni poznat tyto spolecné aspekty, tim padem obecny pojem meditace
jako takovy. Neni zde prostor pro dostatené se vypofaddni a rozebrani
jednotlivych nézort a doufam, ze moje stanovisko v této véci je z predesiého textu
zietelné, avSak musime mit pravé kvili tomu neustale na paméti uréitou pokoru,
s kterou na toto minové pole vstupujeme. Minové kvili tomu, Ze je nebezpecné,

neptfedvidatelné do budoucnosti a velmi kiehké s pohledem do minulosti. Vzdyt’
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tato prace bytostné¢ stoji na téchto spole¢nych aspektech, které jsem v tomhle
ohledu nazval jako nepodstatné. Proto i ja beru na védomi, Ze se nejedna jen o cil
podat néjakou skutecnost, ale také ukdzat, ze rozdilné ndzory, sméry a techniky
jsou v nécem spolecné, Ze to neni jen jazykova shoda, ale i shoda se skute¢nosti
samotnou. S ohledem na obrovskou S§ifi obsahu pojmu meditace, beru na sva
bedra zaroven tihu s védomim, ze n€které meditacni techniky jsem neuvedl (at’ uz
védomé ¢i nevédomé). Vzdyt také kvili tomu nelze tyto aspekty brat za
definitivni, ale spiSe za inspirativni (filosoficky) pokus, totiz uchopit fenomén,
kterému se vénuje dnes mnoho lidi po celém svété, ale malo z nich se zabyva jeho
koteny a predpoklady. Vyhody stanoveni téchto aspektli mizou slouzit, jak na
formalni trovni, kdy jsme schopni Iépe definovat uvédomit si samotny pojem
meditace, a zarovenn na obsahové urovni, kdy mame k pomoci kritéria, podle
kterych meditaci pozndme a zaroven nc¢kam zatadime. Inspiraci k vlastnimu
rozdéleni (k sestaveni nasledujiciho seznamu spolecnych aspekti meditace) mi
bylo rozdéleni Davida Golemana (v jeho knize Meditujici mysl)
a Daniela D. Novotného!45. Golemanovo rozdé€leni obsahuje pripravu na
meditaci, pozornost, vidite v co véFite a zmenéné stavy vedomi. Bod pripravy na
meditaci jsem zafadil (v mém rozdéleni) do kategorie tradice. Bod vidite v co
verite, kde Goleman popisuje, zZe existuje jediny stav (se shodnymi
charakteristikami) a meditujici ho nazyvaji riznymi jmény (napi. dZhana,
samadhi, fand') jsem zatadil do kategorie transformace vedomi a jedince.
Novotného rozdé€leni na metodicnost, soustiedénost a transformaci jsem doplnil
vzdy o jeden pojem tvofici dvojici spolecnych a neoddélitelnych pojmu, tedy
spole¢nych aspektli (metodi¢nost o tradici, soustfedénost o koncentraci
a transformaci jsem rozd¢lil na transformaci védomi a jedince), které chapu jako

navzajem zavislé.

3.1. Metodika a tradice
Kazda forma meditace ma svoji metodiku (postup), jak meditovat. Proto mame

také vice odliSnych meditaci a li$i se predev§im pravé v metodice. Hlavnim

145 Srov. Poznamky pod carou [online] <http://poznamkypodcarou2012.blogspot.cz/search/label/
meditace> [cit. 2017-12-3]
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smyslem a dasledkem je, Ze se nejedné o ¢innost nahodilou, samovolnou. Vzdy se
jedna o ptipravenou, vedenou a néjakym zpiisobem ukoncenou ¢innost. Dané faze
maji sva vlastni pravidla a doporuceni v navaznosti na danou techniku. Nej¢astéji
tak metodiku tvoii pravé rady, zkuSenosti ptfedeslych mistrii ¢i postupy
(a techniky), které po dlouhé¢ tradici dostaly (zaslouzeného) uznani. Pravé toto
predavani (traditio) pak tvoti danou tradici, av§ak zaroven také z tradice vychazi
nekteré klicové aspekty tohoto procesu. Tak se mize meditace uritym zptisobem
modifikovat, pokud piejde do jiného kulturniho prostiedi (s jinou tradici).
Zaroven si vSak vétSinou nechdva sviij charakteristicky obraz, jez stale pfipomina
tradici jinou (kde dané technika vznikla). Dobrym piikladem je napt. pfeneseni
buddhismu (a tedy i jeho meditacnich technik) z Indie do Tibetu (skrze osobu
Padmasambhavy), kdy se meditace musela pfizptisobit novému kulturnimu
prosttedi, jazyku ¢i povaze Tibetanll. V této podkapitole se budeme veénovat
prvnimu spolecnému bodu, jehoz obsahem jsou pojmy metodika a tradice, které
chapeme jako bytostné se sebou spjaté.

Meditace za¢ina vétSinou urcitou (svobodnou) volbou. Rozhodnutim, Ze
meditovat za¢neme. Tento prvotni ¢in byl napf. v rdmci filosofickych skol
v antickém Recku kli¢ovym vychodiskem, protoze dale uréoval, jakou tradici
a jakou metodiku cviceni bude jedinec zastavat (kazda Skola méla diiraznost na
toto dodrZzovéni (a svobodu) jinak postavenou). V ramci nékterych meditacnich
systémt je tato volba dobrovolnd, jindy okolnostmi ¢i osobami determinovana.
Napf. v Samanismu neni az tak jasné, kdo se ma stit Samanem. Nékdo zdédi
(vetsinou po matce) tento titul, a nebo se rozhodnou sami duchové, koho si vyvoli
zapadnich néabozZenstvich (v nasem kontextu hlavné kiestanstvi) pak hraje
podstatnou roli milost. A tak v ramci modlitby, ¢i kontemplativnéj$i podoby
kiest'anské meditace nehraje roli jen cviceni (metodika), které se spoléha jen na
naSe schopnosti, ale také na pomoc z vnéjSku, na milost Boha, ktery naSe prosby
a potieby vyslysi. Zaroven lze tento aspekt milosti nalézt napf. i v hinduismu
(bhaktijoga), ¢i ve vadzrajanovém buddhismu, kde mnoho meditaci a modliteb

probiha na podobném principu. VSechny systémy se tak shoduji v zékladni
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struktufe této metodiky: zacatek, praxe a konec. Mizou se lisit obsahovou naplni
a pojmenovanim téchto obsahti pravé kviili rozlicnym castim a tradicim, z nichz
vznikly. Tato struktura metodiky je vétSinou typicka jak pro samotné cviceni, tak
pro samotnou cestu meditujiciho. A miizeme vidét i podobnost, kterou ma nase
celkova klasifikace spoleénych bodi s touto strukturou. Nékdo by mohl
namitnout, Ze se nejedna o nic zasadn¢ origindlniho a nového, protoze kazdy jev
na svété¢ ma sviyj pocatek (zacatek), pribéh (praxe) a konec, ale myslim si, Ze
v ramci tak Sirokého vyzkumného pole, kde se nachazi vétSina nabozenskych
a spiritudlnich (a filosofickych) systémil, se nemusi tato struktura jevit jako
samoziejma, ale o to vic podstatna.

Do etapy zacatku meditace zatazujeme hlavné piipravu na meditaci
(chapana jako predstupent meditace), kterd obsahuje o€istu, volbu prostiedi a Cas.
Nékdo se nemusi pfipravovat vilbec (coz ovSem chapu také jako ptipravu), n€kdo
vSak musi projit (n€kdy az dlouhym) oc€istnym ritualem. Do prvniho pole nemusi
spadat jen ti, co na pfipravu nemaji ¢as, nebo ji nepokladaji za dilezitou, ale i taci
(napt. Kiisnamurti ¢i Gurdziev), ktefi pokladdaji formy ocistovani, pokud
znamenaji vyhybat se situacim normalniho Zivota, jako bezptfedmétné. A nékteti
stoupenci napf. zenu ¢i transcendentdlni meditace budou povazovat tyto ocCistna
(ptipravnd) cviceni také jako nepodstatnd, protoze samotnd (prava) Cistota vznika
az spontanné jako vedlejsi produkt meditace samotné. Pfed meditaci se musime
také rozhodnout, na jakém misté budeme meditovat a jak dlouho. Cas straveny
meditaci se doporucuje na zacatek, pokud jesté neni jedinec dostate¢né¢ zkuseny,
stanovit a dodrzovat ho (a postupné podle potieb Cas prodluzovat). Prostor pro
meditaci mize byt kdekoli. V rdmci kiestanstvi je timto mistem kostel (¢i farnost,
klaster), v judaismu synagoga, v isldamu meSita. Mimo to existuje v kazdém
z téchto ndboZenstvi nescCetné poutnich mist, kterd se vyuzivaji k meditaci
a modlitb¢é a nebo domaci prostor oltaii (obrdzki a symboll), kde je pro
tyto ¢innosti vyhrazen prostor. V pfipad¢ poustnich otcii to byla poust’, kterd je
separovala od svétské verejnosti. To je podobné svétu jogy, kde se tato separace
chéape stejné ptfinosné. Proto se vyhledavaji osamocené hory, mista v dzungli ¢i

jind odlou¢ena mista. Také dsram hraje dtlezitou roli - sjednocujiciho
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a svobodného prostoru, ktery je zastfeSen nékterym mistrem (guruem). Stejné tak
muze byt idedlnim mistem klidny les (viz 'lesni’ buddhismus v Korei), nebo
v extrémnim piipad¢ 1 hibitov (v ramci n€kterych hinduistickych a buddhistickych
proudt tantry). V zédpadnim svéte tyto mista vétSinou nahrazuje prostor v byté (¢i
dom¢), nebo na zahrad¢ (¢i n¢jakém oblibeném misté v piirod€). Nenastava tam
mnohdy onen aspekt separace a my se musime béhem kazdodenniho shonu
soustiedit, posadit a meditovat. To mtize ovlivnit meditaci jako takovou, protoze
se nedokazeme odloucit od myslenek, ale myslim, Ze jde jen o stupeii zkuSenosti
a také o to, Ze absence separaniho aspektu nemusi vzdy pfindSet jen Spatné
dasledky, ale mize byt pro nds (a pro meditaci samotnou) obohacujici. Tak
napiiklad GurdZijev ¢i Kiisnamurti vzyvaji onen prostor prace, rodiny
a vefejnosti, jez nazyvaji jako idealni, protoze poskytuje ‘syrovy material’ pro
meditaci.'#6 Je ovSem pravdou, ze pro zacateCniky je alesponn néjaka forma
separace od hlukli a prostfedi potfebnd, alespont nez jsou schopni tyto rusivé
elementy absorbovat a nenechat se jimi ovlivnit. V kontextu prostoru je také
dialezité si uvédomit strukturu spolecenstvi meditujicich (instituce, ndbozenska
skupina, sekularni skupiny atd.), pokud né&jaké je a jejich vliv na meditaci jako
takovou. Miize se jednat o rozdéleni prostoru v navaznosti na pohlavi, nebo vliv
veku a zkuSenosti, a nebo (socialni) chovani této skupiny v rdmci meditace.
Samotny pribéh meditace se 1iSi v névaznosti na danou tradici Ci
metodiku. Zakladnim aspektem je, ze se jedna o cinnost. V naSich vystupnich
definicich pracujeme sice se cvicenim, ale tim vyjadiujeme zvySeny stupen
¢innosti, ktery je néjak metodicky vedeny (podobné také metoda ¢i technika).
Toto vedeni a samotnd metodika mize mit mnoho podob. Nejdiive se jednalo
o predavani slovnich rad a doporuceni (které zistalo aktudlni napf. v ramci
nékterych mystickych (¢i tajemnych) naukach - kabala, vadzrajana, stfismus ale
1 jiné). Pozd¢ji se ujalo zapisovani téchto informaci do podoby spisti a knih (dnes
mame dokonce virtudlni sit’ internetu). Hlavnim zdrojem tedy vétSinou zlstaval
zasveéceny mistr, ktery predaval uceni (a tedy i spravné metody meditace) danému

zakovi. Dnes muZeme vidét, jak se mnohé sméry musely piizplsobit

146 Srov. GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 113.
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globalizovanému (a virtudlnimu) svétu, naptiklad v tom, Ze maji ‘online ptedavani
uceni’ pro né€kolik tisic lidi najednou. I pfes to vSak zlstavaji vérohodnym
zdrojem knihy (at’ uz tieba v elektronické verzi), u které zname autora a tradici, ze
které vychazi.

Castou fazi, které se nedostava takovy prostor, jaky by si zaslouzila, je
ukoncéeni meditace. Mnoho lidi skon¢i meditaci tak, Ze se prosté zvedne (ze sedu)
a v samotné meditaci ned¢€la nic pro to, aby navrat z meditace byl plynuly. Pravé
toto nespravné (nemetodické) ukonceni meditace pak miize mit neblahy vliv na
je spravné ukoncit meditaci, obzvlasté kdyz pouzivame vizualiza¢ni techniky.
Uvolnéni (postupné sniZzovani sily) vizualizace ke konci meditace napomaha
k lepSimu "néavratu’. Pokud bychom tohoto uvolnéni (pfedmétu) nebyli schopni,
mohli bychom se stat na ném zavisli - stali bychom se zajatci svého vlastnictvi.'4
Jesté jeden aspekt je s koncem spojeny, a tim je zavrSeni, cil, nebo probuzeny
stav. Mnoho lidi si mysli, ze kdyZz se nékdo dostane do tohoto stavu, uz dale
nemusi meditovat, ale opak je pravdou, protoze meditujici potifebuje zpracovat
informace, zazitky a ostatni aspekty spojené s timto (probuzenym) stavem.

Kazdy medita¢ni systém ma svoji tradici (mySlenkové zazemi), ze které
vychazi a zase se k ni navraci, kdyz se snazi probuzeny stav n&jak uchopit,
pojmenovat a chapat!4s. VétSinou se jedna o ndbozenské, filosofické nebo
spiritualni systémy. Dnes mliiZzeme spatiovat i tzv. sekularni tradici meditace, ktera
je typickd pro vyuzivani meditace v psychologii a meditujiciho, ktery
neklasifikuje sam sebe jako stoupence (ucednika ¢i nasledovnika) né&jaké tradice.
Vétsiny tradic jsme se dotkli, kdyZ jsme popisovali jednotlivé metody a formy
meditace. Kazda z téchto tradic se dale rozdéluje do mnoha Skol (podskol)
a smeérl, které se bud'to s predeslou tradici shoduji, nebo neshoduji. Tak naptiklad
nemiizeme fici, ze kazda filosoficka skola v historii méla své meditacni metody,
stejné¢ tak nemizeme fici, ze kazdé naboZenstvi md svoji (osobitou) formu

meditace. Tyto tradice se vSak spojuji v diirazu na sebepoznani, na poznani svéta

147 Srov. FONTANA, D.: Kniha meditacnich technik, s. 146-147.

148 Jakym zplsobem tento (probuzeny) stav jednotlivé tradice nazyvaji si ukdZzeme v kapitole
Transformace vedomi a jedince.
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a zejména na poznani transcendentalniho svéta. Poznani duchovniho
(metafyzického) svéta, které clovek mize poznat pravé skrze meditaci, ktera (jak
také tvrdi o kontemplaci Aristotelés) je totiz pro cloveéka také cCinnosti

nejptirozené;si.

3.2. Koncentrace a bdélost

Dalsim aspektem, ktery je spole¢ny vSem formam meditace je soustiedénost. At
uz chapeme tuto soustiedénost jako n¢jaky predpoklad k meditaci samotné, a nebo
jako cil sdm o sobé (k ¢emu smétfujeme), je dalezité tyto tirovné soustfedénosti
popsat a nastinit zdkladni hierarchické rozdily na pojmové urovni. V této kapitole
budeme vyjasiiovat vyznam (pouZiti a spolecné aspekty) termind jako pozornost,
soustfedénost, koncentrace, bdélost a jasnoziivost.

Soustfedénost chapu jako schopnost soustfedit se, schopnost byt tady
a ted, a jako ptredpoklad pro dalsi stupné, které se rozdéluji dvéma riznymi
cestami. Tyto stupné jsou koncentrace, chapana jako stav, kdy se mysl soustied’uje
na konkrétni mentalni objekty a bd¢€lost, pfi které vétSinou mysl pozoruje sama
sebe. Je mnoho okamzikll v naSem kazdodennim Zivoté, pii kterych pocitujeme
soustiedénost, nebo se ji sami snazime dosdhnout, avSak malo z téchto okamziki
bychom mohli opravdu nazvat koncentraci ¢i bdélosti, kterou pocitujeme v ramci
meditace (i kdyZ to vylouceno samoziejmé neni). Medita¢ni techniky muizou
vyuzivat ‘jen" koncentracni techniky, nebo ‘jen’ techniky bd¢losti, a nebo
spole¢né techniky, které pracuji s obéma aspekty. Goleman klasifikuje tyto

techniky velmi zdaftile takto!49:

I. Koncentrace

Bhakti (technika dZapa)
Radzajoga (technika samadhi)
Kundalinijoga (technika siddhajoga)

Transcendentalni meditace (technika transcendentalni meditace)

m 5 A ® >

Sufismus (technika zikr)

1499 Srov. GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 116.
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F. Hésychasmus (technika modlitby srdce)
G. Kabala (technika kavana)

II. Bdélost

A. Gurdzijev (technika sebeupamatovani)

B. KriSnamurti (technika sebepoznani)

III. Integrace (koncentrace + bd¢lost)

A. Théravada (technika vipassand)
B. Tibetsky buddhismus (technika vipassana)

C. Zen (technika zazen)

Sam Goleman pak zminuje, ze (krom¢ Gurdzieva a KriSnamurtiho) nelze brat
doslovné toto rozvrzeni, protoze mnoho systému meditace je eklektického typu.
Casto je totiz toto pievazujici zaméfeni (napf. koncentrace) podminéno pravé
bd¢losti, nebo naopak. A tak kabala neni jen koncentrace, ale také souznéni
s télem (stejné jako jiné predevSim jogové systémy), které nutné evokuje poznani
svého tela, tedy osoby. A zda se, ze buddhismus se opravdu snazi o tuto integraci,
avSak musime brat v potaz (vzhledem ke Golemanovo rozdé€leni), ze nejen
techniky vipassany, ale také napiiklad vizualiza¢ni techniky tibetského buddhismu
hraji v buddhismu velkou roli. Nemluvé o tom, ze technika zazen je velmi obtizné
zataditelna.

Jakym zptsobem bychom mohli doplnit Golemanovo rozdéleni o systémy
a techniky, které¢ popisujeme v této praci? Kam v tomto ohledu zaradit tchaj-t7i,
Samanistickou meditaci, meditacni (duchovni) cviceni antickych filosofickych
Skol a relaxacni techniky moderniho typu (Jacobson, Schultz a Benson)?

Pohybové meditace, mezi které jsme zaradili tchaj-t'1, vykazuji velky diiraz
na soustiedénost, kterd se dale vyviji v koncentraci, kdy nase télo a mysl jsou
siednoceny a tvofi jednotny (pohybujici se) celek. Samanismus (s jeho

extatickymi stavy a vyuzivanim raznych bylin) bych zatadil pod bod
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nejednoznacné €1 integrované, protoze kolik je Samanisml tolik je rGznych
principt, technik a v zasadé je toto déleni nedulezité. I kdyz je diilezitd vstupni
uroven koncentrace, mize se vyskytnout i pfipad Samana, ktery koncentraci chape
tak rozdiln€, ze uz nema s (ndmi definovanou) koncentraci skoro nic spolecného.
A pokud budeme ptfemyslet o bd¢losti, tak v ramci riznych Samanistickych
podruznou, protoze jde piedevSim o objekty (a svét) mimo Samana, pomoci
kterych dokaze ve svété ‘redlném’ pomoci. Poznani vlastni podstaty je u Samanti
n¢kdy obtizné, pravé kvili tomu, nebo kvili riznym jinym vlivim démont,
nemoci ¢i prokleti. V rdmci duchovnich cvicenich, jak je popisuje Hadot hraje
snad ve vSech filosofickych (antickych) Skolach soustiedénost hlavni roli. Nékteré
se blizi vice mezi techniky koncentrace (stoa), nékteré spise bd¢losti (Aristotelés),
nékteré by se daly chapat jako integrované (Platon, Epikuaros). Dilezité je si ale
uvédomit, ze zde neexistuje néjaky seznam dzhan, Ci jiny klasifikacni model pro
miru soustfedénosti atd., proto lze brat toto zafazeni pouze jako pokus vystihnout
typické vlastnosti soustfedénosti. Dokonce i v pfikladu riznych relaxacnich
technik, které jsme si dfive popsali, mizeme spatfovat jednotu v dirazu na
soustiedénost, ktera je chapana jako nutny predpoklad k dobrému efektu cviceni,
jez méa byt uvolnéni, a ve vysSich urovnich (viz vyssi stupen Shultzova
autogenniho tréninku) poznani sebe sama (coZ by se dalo chapat jako technika
bd¢losti). Myslim si ale, ze v pfipad¢ téchto relaxacnich technik se jedna
(v poméru s koncentraci v medita¢nich systémech) o “zeslabenou’ soustfedénost,
ktera neni dale cilem a nemiize se tak snadno transformovat bud’ v koncentraci ¢i

bdélost.

3.3. Transformace védomi a jedince
Vsem medita¢nim technikdm je pfirozeny transformacni charakter. Tento
charakter maze byt na prvni pohled ocividny, nebo skryty. Meditace mlize mit
tento (transformacni) vliv na ¢lovéka az po néjaké dobé praxe, nebo hned na
zacatku, ¢i na konci kazdé meditace. Tato zména v mySleni a v jednani se

projevuje individualné (subjektivné), 1 kdyz zda se, ze 1ze nalézt sjednocujici linii
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pro vétSinu téchto transformaci. V této kapitole si ukazeme, jakym zptisobem se
muze tento vstupni popis chipat v kontextu jednotlivych meditaci, jak
pojmenovavaji jednotlivé meditaéni sméry tuto transformaci a jaké predpoklady
nesmime v této véci opomenout.

Jak uz piSeme v uvodu této praci (pfi definovani meditace): meditace ma
jedince zménit. Tato jednoducha véta, kterd dava dlraz na to, co je opravdovym
cilem vSech meditacnich technik, bude v této kapitole klicovou tezi. Hned na
zacatku si ovSem vyjasnéme nékolik detaild a predpokladi, které jsou s ohledem
na pojmenovani této kapitoly podstatné. Medita¢ni techniky povétSinou tento stav
nazyvaji jako probuzeny, ktery dale pojmenovavaji v ndvaznosti na jejich tradici.
Tento stav vSak nechapu nikoliv jen jako zménény stav védomi, ale zaroven jako
zménény stav jedince. Tim, Ze dosdhneme tohoto stavu, jehoz detaily se bud’
(cilen€) nepopisuji, a nebo se jedna vétSinou o obecné charakteristiky, neznamena
to, ze to ovlivni ‘jen" nase védomi. Ano po dobu tohoto zazitku (napf.
v Samanismu) probiha opravdu zména (zménény stav) védomi, ale nesmime
zapomenout na to (a pravé v Samanismu tak podstatné), ze zménény stav védomi
ma nutné (a nepostradatelné) vlivy na celkovy stav jedince (chovani, mysleni,
fyzické stranka meditujiciho). Kvili tomu jsem také zdiiraznil (a doplnil o) tento
spole¢ny aspekt o transformaci jedince. DalSim zajimavym charakterem nasi
pocatecni teze je, ze tikd, jaké by meditace méli byt. Myslim, Ze tento zménény
stav (védomi 1 jedince) je zdkladnim aspektem vSech meditaci, ale ne vSichni
meditujici tohoto stavu dojit miizou a ne vSechny praktiky (které bychom mohli
meditaci nazvat) vedou k této transformaci. Vysledkem tedy ma byt urcity apel na
to, abychom nezapomnéli, Ze primarni cil meditace je né¢eho dosahnout, a toto
néco je pravé zmeéna, zména nds - naSeho pohledu na svét, naSeho védomi,
mysleni, chovéni, poznéni.

Goleman zménéné stavy védomi rozdéluje do dvou prototypnich skupin
(podobn¢ jako v tématu o soustfedénosti):

1. Koncentrace (splynuti se svym meditaénim objektem v dzhdné a poté

naslednd transcendence tohoto splynuti)
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2. Bdélost (vnimani vlastnich funkei a jemnéjSich trovni svého mysleni -
postupné se vnimani vyostfuje (stava se subtiln€j$im), meditujici se
veskerého uvédomovani v “nirvanovém ' stavu)

Toto rozdéleni, pokud je chapano jako prototypni, jak jej Goleman nazyva, je
myslim dobrym voditkem k rozdéleni, ale nesmime zapominat na odliSnost
a smiSenost tradic, které se navic jest¢ dale diferencuji na zaklad¢ subjektivni
zkuSenosti meditujiciho. Proto se také musime pozastavit nad kontroverzni tezi,
kterou Goleman zminuje jako bezprostiedné jasnou: Volba metody predurcuje cil
meditace.>0 Zda se, jakoby autor chtél fici, Ze kazd4d metoda m4 jiny cil meditace,
a nebo (mirngji vyjadieno) vzdy zdlezi na volbé metody (kterd v tomto ohledu
rozdéluje na bdelost a koncentraci). To ale myslim vede do uzavienosti
jednotlivych meto, systémil a tradic, protoze cil meditace je vSem meditacim
stejny - a to pravé onen zmeénény stav (védomi a jedince). SpiSe nez to, bych tento
vyrok chapal ve smyslu, ze na zdklade metody (a tedy i tradice) muizeme tento stav
pojmenovat, chapat. Ano, probuzené stavy (jejich chapani a prozivani) se lisi
v ndvaznosti na tradici a metody, ale budou mit zaroven (a prozatim) postacujici
a sjednocujici aspekt transformace.

Pojdme se podivat na to, jakym zplsobem jednotlivé metody nazyvaji

tento (probuzeny) stav!s!:

1. Bhakti (shadzasamadhi)

Kabala (devekut)
Hésychasmus (Cistota srdce)
Safismus (baga )

Radzajoga (sahadzasamadhi, dzivanmukti)

Théravada (arahatstvi)

2

3

4

5

6. Kundalinijoga (turijatita, siddha)
7

8. Tibetsky buddhismus (bodhisattva, siddha)
9

Zen (satori, mudzodo no taigen (,,zaclenéni nepiekonatelné cesty”))

150 Srov. GOLEMAN, D.: Meditujici mysl, s. 120.

151 Srov. Tamtéz, s. 122.
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10. Transcendentalni meditace (kosmické védomi, védomi boha, jednota)
11. Gurdzijev (objektivni védomi)

12. KrisSnamurti (¢isté védomi)

Jakym zpiisobem ale klasifikovat napt. filosofickou nebo psychologickou
(relaxacni) meditaci? V rdmci antické filosofie narazime na zakladni problém, ze
uz samotna volba Zivotni cesty v nas ma vyvolat transformaci, ktera tedy nema
vyvstat po né¢jaké dob¢ praxe, ale thned na zacatku s tim, ze podle této volby se
bude teprve déale urCovat samotnd meditace - duchovni cviceni. To je ovSem
vyjimka, kterd ma stejny diiraz na onen transformacni charakter meditace, avSak
v opacném smyslu. Diky duchovnim cvi¢enim se dale dany filosof zdokonaluje
v uceni svého sméru, ‘ukotvuje’ si v paméti zdkladni prvky, a tim se méni jeho
zivot a mysleni. 132

V ramci psychologické meditace musime rozliSovat mezi relaxacnimi
metodami a mezi metodami, které nejsou vyplodem (sekularni, zépadni)
psychologie, ale chapou se jako dobry prostiedek ke zvladani stresu a jinych
problémii. Relaxacni techniky nemaji tento cil transformovat jedince a védomi,
ale 'pouze’ uvolnéni svall, mySlenek a stresu. Proto se mize zdat, ze bychom je
mohli klasifikovat jako ne-meditace, ale tento jednotny diraz na relaxaci

napovida, Ze se jedna o néco alespon ptibuzného.

152 Tato volba (tak typicka pravé pro antickou filosofii) je v dne$ni filosofii vétSinou opacna.
Studiem (historie) filosofie poznavame ruzné filosofické Skoly a proudy, dokazujeme, Ze
dostatecné ‘zvladame™ pochopit (skoro) vSechny a az poté mame moznost si zvolit, ktery ze smért
nam je nejblizsi.
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Zavér

Tato prace si vytyCila né€kolik cili. Pokusime se zde zhodnotit kazdy
z nich. Prvnim cilem bylo utvofeni definice meditace. V tomto ohledu jsme velmi
snadno nasledovali Aristotela (a scholastickou tradici), kdyz jsme tuto definici
tvotili na zdkladé esencidlnich atributl a jinych métitek. Spise nez postup tohoto
procesu mohl c¢tenar vidét vysledek, kterym byla dand definice. Autor prace tak
poskytl pocate¢ni hypotézu, zaroven definici a kli¢ k dalsim kapitolam, které se
tykaly meditacnich technik a spolecnych aspekti. Zavérem prvni Casti se stala
definice meditace zarovenn hypotézou, protoze byla dale testovdna a ovéfovana,
a byla také klicem k posledni kapitole, kde poskytla dostate¢né méfitko (a zaroven
nutné vlastnosti) k hledani toho spole¢ného.

Druhym cilem této prace bylo ptfedlozeni vérohodnych popist
jednotlivych forem a technik rGznych meditaci (a tradic s nimi spojenych). To
zabralo velkou ¢ast prace, avSak ne bezdivodné. Kompilace meditacnich technik
v této praci navazovala na knihy (podobného rdzu) Golemana a Fontany, avSak
autoriv zamér byl tyto prace ‘sjednotit’, pokud bylo nutné, tak kriticky
komentovat a hlavné doplnit tento seznam o jiné techniky blizké meditaci. Tento
cil vnimame jako dostate¢né splnén, avSak na ukor obecnosti spatfujeme mozné
nedostatky v tom, Ze i pies velky pocet stran (vénovanych meditaénim technikdm)
by stalo za to vice a podrobné;ji praktiky rozebrat a nebat se vétsiho hodnoceni.

Tteti cil byl zamétfen na hledani a stanoveni spole¢nych vlastnosti, kritérii
a aspekti (vSech) meditacnich technik. A podobné jako v uvodu jsou Ctenafi
pfedstaveny tii kategorie, které jsou rozdéleny do dalSich dvou bodi. Hledani
téchto stanovenych skupin probihalo v mysli autora pfed psanim a zejména pii
praci na vhledu a pochopeni jednotlivych meditacnich technik. Tento zavér
(naplnény ve zminénych kategoriich) byl konfrontovan s jinymi nazory
(a rozd€lenimi) a s ohledem na to byl dale modifikovan. Pfi tomto procesu bylo
(hraje roli také v kontextu meditace) a spoleéného vlastné neexistuje, a nebo to

nejsme schopni poznat.
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Tato prace muze byt k uzitku nejen studentim a akademikim, ale takeé
laické vetejnosti, kterd je sice prehlcena literaturou o meditaci, ale chybi ji jak
prakticka (kvalitni) kompilace, tak urcité formalni (filosofické) zamySleni nad
zkoumanym jevem. V tomto ohledu si je vSak autor védom ‘populariza¢niho
problému, ktery se sice v této praci nékdy objevuje, ale neni uptednostnén. Také
vliv religionistického zaujeti autora je v praci znatelny a mnohdy pievysuje nad
filosofii a religionistikou je v této praci velmi tenkd. Zaroven se mize ale jednat
o pozici stiedu, kterd mize byt zajimavym feSenim mezi védecky rigordzni
religionistikou a filosofii.

V této praci zaznéla ale také témata (zmin€nda okrajové), kterd by stala za
dalsi rozpracovani. Naptiklad vliv meditace samotné, ktery by mohl byt zkouman
vice z pohledu neurovéd a psychologie, nebo zaméteni se vice na dané tradice,
jakozto pozadi (a zaroven jeden z nutnych aspekti meditace) danych meditaci.
Dal$im zajimavym tématem, které by ale tuto praci pravdépodobné jesté vice
‘zatézkalo®, by byl logicky, filosoficky (moznd lingvisticky) rozbor jazyka,

obecnin a predpokladi, na kterych jsou ne¢které hlavni zavéry této prace zavislé.
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Abstrakt
PELTAN, V.: Meditace: formy a filosofické predpoklady. Ceské Bud&jovice 2018.
Diplomovéa prace. Jihodeska univerzita v Ceskych Budg&jovicich. Teologicka

fakulta. Katedra filosofie a religionistiky. Vedouci prace Daniel D. Novotny.

Kli¢ova slova: meditace, filosoficka meditace, meditacni techniky, definice

meditace, spolecné aspekty meditacnich forem

Tato prace se zabyva meditaci, jejimi formami a filosofickymi ptedpoklady.
Meditaci lidé nazyvaji mnoho €innosti, které se miizou navzajem liSit. Prvni ¢ast
této prace se zameétuje na existujici definice meditace a navrhuje definici vlastni.
Druha ¢ast prace je vénovana rtiznym meditaénim technikam a formam. Tradi¢ni
rozdéleni znamych technik je rozsifeno zejména o relaxa¢ni metody a filosofickou
meditaci. Lze ovSem najit néco spolecného témto aktivitdm? Treti Cast tak
pojednava o téchto spolecnych aspektech vSech meditaci, které jsou spolu

s definici meditace chapané jako filosofické predpoklady meditace samotné.

Abstract
PELTAN, V.: Meditation: forms and philosophical implications.

Key words: meditation, philosophical meditation, meditation techniques,

definition of meditation, common aspects of meditative forms

This thesis deals with meditation, its forms and philosophical presuppositions.
There are many activities activities that people call meditation, which can differ
from each other. The first part is focused on existing definitions of meditation and
the author proposes his own definition. The second part is devoted to various
meditation techniques and forms. The author extends traditional distinction of
known techniques by adding philosophical meditation and methods of relaxation.
However, is there something that these activities have in common? The last part
thus deals with common aspects of each meditation, which are together with its

definition understood as philosophical presupppostitions of meditation itself.
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