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UuvoD

Ke zkoumani meditace v souvislosti s usindnim mé& pivodné ptivedly celoZivotni
potize se spankem a také kniha Pro¢ spime od Mathewa Walkera. Tato kniha je postavena
na autorové mnohaletém vyzkumu, jehoZz zavéry o dilezitosti spanku, jeho smyslu a icelu
jsou, dle mého nazoru, nejen velmi zajimavé, ale na druhou stranu i alarmujici. Mnoho
jedincti ma se spankem problémy ¢i jej oddaluji, aby si co nejvice uzili dne, vse stihli, nic
dilezitého jim neuteklo a co nejméné zcela ,,neproduktivné* spali a neukradali si tak ¢as ze
svého zivota, nebot’, jak mnozi tvrdi: ,Na spanek je prece dost ¢asu v hrobé“. Vyzkumy
Walkera ukazuji, ze spanek souvisi naptiklad s dlouhovekosti, zdravou stihlosti (protoze si
télo nevyzaduje druhy den vétsi mnozstvi cukru), napomaha ke zpracovavani emoci, zdravi

a lepsi pozornosti. V ramci nekolikadenni spankové deprivace dochazi az k umrti jedince

(Walker, 2018).

Spanek a jeho pocatecni fazi usinani mé napadlo skloubit s meditacemi,
protoZe jejich provadéni nutné nevyzaduje zadnou financni investici, z hlediska Casu jsou
tyto techniky snadno dostupné a pokud se ¢lovék nechce stat napt. buddhistickym mnichem,
nejsou narocné na radikalni zménu Zivotniho stylu (¢i filosofického a naboZenského
smysleni). Hlavni cil vyzkumné Casti mé bakalaiské prace proto sestdva z popisu zazitkt
pred aplikovanim meditace v rdmci usindni a béhem jejiho praktikovani. Dale mé zajimaly
prozivané psychické obsahy, fyzické stavy a zpiisob, jakym mohou byt meditacni prozitky
osobami nasledné konstruktivné a védome zpracovany a piipadn¢ dale integrovany do jejich
osobnich ¢i profesnich Zivotl. A v neposledni fad¢ bych rada zjistila, jak mohou tyto

zkuSenosti ovlivnit jejich subjektivni pocit z usinani.

Zamérem mé bakalatské prace rozhodn€é neni priméarné fyziologicky dokazat,
ze meditace skutecné¢ pomahaji respondenttim s problematickym usinanim lépe ¢i snadnéji
usnout, a to jak z limitd a omezeni vyplyvajicich z tvorby bakalaiské prace, pak také z toho
divodu, ze nemam k dispozici patficné vybaveni spankové laboratofe a ,,chytré” naramky,
které se pouzivaji k monitorovani spanku, nepovazuji za dostacujici ukazatel. Dale také
proto, Ze si ve své praci pieji obsahnout zejména kvalitativni hloubku daného tématu,
protoZze vétim, ze kazdd meditativni zkuSenost je jina, individualni, a tedy, ze své ryzi
podstaty, subjektivni. ZkuSenost obsahuje jedinecné aspekty a drobnosti, jejichz zachyceni
v case a hmotném svété¢ bude pravdépodobné jeste¢ dlouho mozné pouze prostiednictvim

osobni vypovédi.
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1 SPANEK

V minulosti lidé véfili, ze spanek je stav mezi védomim a smrti (Assefa, Diaz-Abad,
Wickwire, & Scharf, 2015), existuje mnoho jeho definic. Zde jsou uvedeny nekteré priklady.
Proces spanku je neurologicky dynamické chovani provazené fyzickym klidem se zvysenym
prahem vzruSeni a rapidni reverzibilitou vzhledem k bdélému stavu (Assefa et al., 2015).
wpanek a bdéni jsou dva zdkladni stavy védomi, které se béhem celého lidského Zivota
pravidelné stridaji na zakladé piisobeni vrozenych biologickych rytmui‘ (Plhakova, 2013, 15)
a také na zaklad¢ stfidani rytmt cirkadiannich (Walker, 2018). Spanek je subjektivné vniman
jako klidné obdobi pro regeneraci organismu provazené dusevnim a fyzickym odpocinkem
(Kubisova, 2010). Lidé prospi az jednu tfetinu svého zivota (Walker, 2018) a jako norma se
uvadi Sest az devét hodin spanku denné. Efektivné (tedy kolem ¢ty hodin denné) miizou
spat lidé, ktefi béhem spanku setrvavaji v delta fazi spanku trvajicim kolem 100 minut
anejméné 1 hodinu v REM fazi (Kubisova, 2010). Délka a potieba spanku s vékem klesa

(Walker, 2018).

Studii fyziologického fenoménu spanku se od zac¢atku 20. stoleti vénoval védec Henri
Pieron ve Francii (Assefa et al., 2015). V roce 1953 Nathaniel Kleitman a jeho student
Eugene Aserinsky svrhli do té¢ doby vSeobecné uznavanou domnénku, Ze spanek predstavuje
stav zastaveni mozkové Cinnosti. Objevili u spiciho ¢lovéka sttidani faze REM (rapid eye
movement) a N-REM (non rapid eye movement; také nazyvany tichy spanek). REM fazi
povazovali za jednoznacny diikaz mozkové a fyzické aktivity (Siegel, 2003). Na Kleitmana
navazoval jeho dalsi student, doktor William C. Dement, ktery vypozoroval cyklickou
povahu spankovych rytmi a také pfiSel s objevem zivych snli v pribéhu REM faze spanku
(Plhakova, 2013). Kromée tohoto se Dement zabyval vyzkumem na zvitatech, coz otevielo
cestu pro objasnéni elektrofyziologickych, farmakologickych a biochemickych korelatt

v ramci riznych spankovych stadii a riiznych okolnosti (Assefa et al., 2015).

1.1 Vyzkumné metody spanku

V oblasti psychiatrie je nejzékladngjsi formou vyzkumu kvality spanku rozhovor
(podrobné klinické vySetfeni se zaméfenim na mozné psychiatrické nebo somatické

onemocnéni), kdy se zjistuji denni navyky, o jaky typ nespavosti se jedna a v jaké souvislosti



ptipadné potize se spankem vznikly (Hoschl, Libiger, & Svestka, 2004). Vy3etfeni mize byt
doplnéno i o dotaznik napf. Samoposuzovaci Epworthova Skala, Pittsbursky dotaznik
spanku, Berlinsky dotaznik spanku (S. Genzor, osobni sdéleni 27. ¢ervence 2020), Standford
Sleep Scale a spankovy kalendar (Hoschl et al., 2004). Mezi jednoduché vyzkumné metody
spanku patfi napt. aktigraf (k snimani pohybil) umistény na zapésti a elektrostatickd matrace,
ktera umoziuje snimat vSechny pohyby, vcetné srdecni Cinnosti, dychani a fyzickych
pohybi. Pfi podezieni na apnoi se k vysetfeni pidava i oxymetr (Hoschl et al., 2004; Velicu,

Madrid, & Seepold, 2016).

U vaznéjsich poruch se pouzivaji k méfeni fyziologickych projevl pfistroje.
K presnéjsi diagnostice a méfeni spankové aktivity se vyuziva polysomnograf, na ktery je
pacienta nejprve tfeba navyknout. Dtlezitou soucasti méfeni je EEG. Na ném se
zaznamenavaji ocni pohyby, dychani, pohyby dychani a také svalova aktivita. Soucasti
vySetfeni je 1 EKG a myogram (Hoschl et al., 2004; Velicu et al., 2016). K vyhodnoceni se
také pouziva kamera s infraCervenym svétlem. Zaznamenavani spanku probihd offline
a vyhodnocovani prozatim neprobiha automaticky pocitacem, nebot je velmi pracné.
Vysledkem métenti je tzv. hypnogram (kiivka kopirujici rozlozeni jednotlivych spankovych
fazi) a tabulka se zakladnimi statistickymi udaji, véetn¢ Casu, kdy a ktera faze zacina a konci
(Velicu et al., 2016). Nahlizi se zejména na spankovou latenci i na procentudlni zastoupeni
jednotlivych spankovych stadii. Celkovy obraz udava tzv. ,,spankova efektivita“ (podil mezi
celkovou dobou, kdy byla zaznamendvana spankova aktivita a dobou mezi usnutim
a probuzenim), kterd se povazuje za ,,normalni“ v piipadé, Ze je vyssi nez 85 % (Hoschl

et al., 2004).

1.2  Biologické a cirkadianni rytmy

Spanek a bdéni ovliviiuji biologické a cirkadianni (z latinského cirka — okolo, béhem
a slova dies — den) rytmy (Walker, 2018). Pojem cirkadidanni rytmus zavedl v roce 1959
biolog Franz Halberg a popisuje jej jako vrozenou tendenci k pravidelnym vykyvim

fyziologické, behavioralni a psychické aktivity v prubéhu 24 hodin (Plhakova, 2013).

Biologické rytmy byly objeveny na zdkladé vyzkumu profesora Nathaniela
Kleitmana a vyzkumného asistenta Bruce Richardsona, ktefi se vystavili svételné deprivaci
v temné jeskyni, kde stravili Sest tydna s vodou a jidlem. Zjistili, ze cyklus bdéni a spanku
je pii nedostatku svétla delSi nez 24 hodin a ma tendence se prodluzovat (Walker, 2018).
V ramci cirkadiannich typi (chronotypll) existuji tzv. ranni ptacata, no¢ni ptaci a lidé,
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kteti se neptiklanéji ani k jednomu z obou extrémut (Plhakova, 2013). Ranni ptacata
(sktivanci) uptednostiuji vstavani brzy rano, jejich télesna vykonnost vrcholi v dopolednich
hodinach. Spat chodi brzy. No¢ni ptaci (sovy) se probouzeji pozd¢€ji, maji potize se
vstavanim, pocitové jsou nejaktivnéj$i odpoledne nebo navecer a spat chodi pozdéji v noci

(Walker, 2018).

Ptirozeny cyklus mozku je o néco delsi nez 24 hodin a pienastavi se kazdy den diky
pritomnosti modrého svétla (pfirozena slozka denniho svétla) piisobiciho na organismus
(Assefa et al., 2015). Se stmivanim jsme vystavovani plisobeni tohoto svétla méné. Umele
se mu lidé ovSem vystavuji navecer napi. divanim se do obrazovek elektronickych zatizeni
(Tosini, Ferguson, & Tsubota, 2016). Neni nahoda, Ze k ,,vynulovani* vyuziva mozek denni
Centrum tzv. vnitinich biologickych hodin v mozku nalezneme v suprachiasmatickém jadre,
castech hypotalamu, které se podileji na cirkadidnni rytmicité¢ (Orel & Facova, 2009).
Informace o zménach intenzity svétla jsou prenaseny ze sitnice (konkrétné ze souboru
gangliovych bunék sitnice obsahujicich fotopigmenty, pfedevS§im melanopsin) do
supraschiasmatickych jader zejména retinotalamickou drahou (Plhadkova, 2013). Parova
suprachiasmaticka jadra (zndma nejen jako biologické hodiny, ale také jako: ,,endogenni
oscilator, ,timer*- Casovaé, ,,pacemaker” — udava¢ tempa) jsou propojena s dalSimi
oblastmi mozku. Na stfidani rytmu bdéni a spanku se podileji retikularni formace
mozkového kmene, talamus a hypotalamus (Smarda et al., 2004, in Plhakova, 2013). Spanek
a inava béhem dne ptichazeji i diky riznym hladindm hormonu melatoninu, ktery pomaha
navodit spanek (Walker, 2018). Ten se uvolnuje z epifyzy na zaklad¢ informace, ktera se do
ni dostane vlakny sympatiku na zakladé pisobeni vnitinich biologickych hodin (Plhakova,
2013). Mezi dalsi faktory ovliviiujici usindni a spanek mohou spadat i jiné opakujici se
signaly. Jedna se napfiklad o potravu, pohyb, teplotni vykyvy i pravidelné spoleCenské

interakce (Walker, 2018).

1.3  Spankové faze

Fazi spanku existuje pét a li§i se od sebe kvalitativné rozdilnou aktivitou
(napt. K-komplexy v EEG nebo rychlé pohyby oc¢i) (Hoschl et al., 2004). D¢li se do fazi
REM (vysoka uroven mozkové aktivity se sny) a N-REM (charakteristické pomalymi
vlnami mozkové aktivity) (McCarley, 2007). Prvni Ctyti faze patii do N-REM faze a pata do
REM faze (Walker, 2018). Spanku ptredchazi ¢ila bdelost (provazena beta vinami) a posléze

9



relaxovana bd¢lost (provazena alfa vinami). Konecnou fazi relaxované bd¢losti je ospalost,
charakteristicka snizenim alfa vin z 10 na 8,5 Hz, zmenSenim amplitudy, a nakonec

vymizenim téchto vin (Plhakova, 2013).

Prvni stadium spanku provazeji velké tclesné pohyby a zmény polohy téla,
prohlubuje se dychani a poté klesa svalova aktivita. Mohou se objevovat i svalové kiece
(beéhem nichz dochézi obcas k probuzeni). Jsou pfitomné théta viny (3-7 Hz) s nizkou
amplitudou (Plhakova, 2013). Tato faze neobsahuje spankova vietena (Hoschl et al., 2004).
Registrujeme pomalé pohyby oc¢nich bulbii a tonus brady. Prvni stadium trva od péti do
deseti minut (vyjimecné minutu) (Plhakova, 2013) a bézné tvoti kolem 5 % spanku (Hoschl

et al., 2004).

Druhé stadium trva dvacet minut (Plhakova, 2013). Tvofi pfiblizné 45-50 % spanku
(Hoschl et al., 2004). Je charakteristické¢ théta vinami s nizkou a stiedni amplitudou,
prerusovanymi periodickym vyskytem spankovych vieten a K-komplexii (PlThakova, 2013).
Useky s rychlou aktivitou dosahuji frekvence 15 Hz (Hoschl et al., 2004). Spankova vietena
tvoti shluk rychlych vin s frekvenci 11 az 15 Hz a jejich vyskyt trva od 0,5 do 1,5 sekundy

N

(Plhakova, 2013). Spankova vietena cloni mozek od vnéjSich zvukl (Cim Castéjsi jsou
spankova vietena, tim odolngjsi je spanek jedince vici rusSivym cinitelim z okoli) (Walker,
2018). V druhém stadiu se objevuji také K-komplexy (Hoschl et al., 2004), coz jsou
dvoufazové viny s velkou amplitudou. Déle v téle dochazi ke klesani fyzické teploty,
ke snizovani tepové frekvence, ustdvani pohybt oci a snizovani tonické svalové aktivity

v oblasti brady (Plhdkova, 2013).

Tieti a ¢tvrté stadium spanku byvaji oznaCovany jako ,.spanek pomalych vIn®
(Slow-wave-sleep) (Walker, 2018). Provazi jej pomalé delta viny o frekvenci nizsi nez 2 az
3 Hz (Hoschl et al., 2004; Plhakova, 2013). Delta vin postupné piibyva a o ctvrté fazi
hovotfime tehdy, kdyz tyto viny vypliuji vice nez 50 % EEG zéznamu (Plhakova, 2013).
Hranice mezi tfeti a Ctvrtou fazi spanku je neostra, proto se nékdy souhrnné hovori
o0 ,,delta spanku®. Tato faze pokryva 20 % nocniho spanku (Hdschl et al., 2004). Chybi o¢ni
pohyby, pretrvava nizky tonus brady, klesa srdecni a dychaci ¢innost (Plhdkova, 2013).
»V nejhlubsim stidiu N-REM spdnku se u nékterych osob vyskytuji nocni désy
a ndmésicnictvic (Sonka, Jakoubkova, & Paul, 2007, in Plhakova, 2013, 40).

Po skonceni delta spanku se jedinec vraci do druhého stadia. Cyklus prohlubovani

azmél¢ovani N-REM faze obvykle trva 70 az 90 minut (Plhdkova, 2013). REM faze
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ptipomina na EEG zaznamu prvni stddium bez vertexovych vin (Hoschl et al., 2004). Nékteii
badatelé oznacuji fazi spanku s pohyby oci jako paté stadium spanku, jini ji oznacuji pouze
jako REM (Plhékova, 2013). Tato faze vypliiyje pfiblizné 25 % prospaného ¢asu (Hoschl
etal., 2004). Prvni REM stadium trva kolem 10 minut, dalsi REM stadia se prodluzuji
(zatimco N-REM faze se zkracuji a zmél¢uji) (Plhakova, 2013). Ve tfetim spankovém cyklu
dochazi k navratu pouze do tetiho stadia spanku. K probuzeni dochazi béhem posledni REM
faze, kterd trva ptiblizn¢ 30 minut (Hoschl et al., 2004; Plhakova, 2003). V této fazi spanku
se ¢loveku zdaji sny, které si je pfipadné jedinec schopen vybavit (Walker, 2018).

1.4 Spankové poruchy

Soubornad klasifikace poruch spanku se nachazi napf. v manuilu American
Academy of Sleep Medicine (AASM), International classification of sleep disorders
(ICSD-3), 3rd diagnostic and coding manual (S. Genzor, osobni sdéleni 27. cervence 2020)
a v Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5). V americkém
DSM-5 se spankové poruchy déli na poruchy bdéni a spanku, poruchy cirkadidnniho rytmu
a parasomnie (Thorpy, 2017). Z hlediska projevii se obecné rozdélovaly poruchy spanku na
dyssomnie (naruseni mnozstvi, kvality ¢i casovani spanku) a parasomnie (epizody
abnormalnich udalosti béhem spanku) (Orel, 2016). Od vydani ICSD-2 z roku 2005 se
poruchy spanku délily do 8 kategorii (Pretl, 2007). V novém ICSD-3 jsou spankové poruchy
déleny na: insomnie (nespavost), poruchy dychani v souvislosti se spankem,
hypersomnie centralniho piivodu, poruchy cirkadianniho rytmu, parasomnie, poruchy
hybnosti souvisejici se spankem, izolované symptomy, odchylky od normalu a ostatni

poruchy spanku (Thorpy, 2017).

K diagnostikovani insomnie je zapotiebi hlaseni o iniciaci spanku, jeho udrzeni,
znalost okolnosti souvisejicich s usinanim a denni navyky. Potize museji trvat minimalné
3 mésice s frekvenci alespon 3x tydné¢ (Sateia, 2014). Do kategorie insomnie v ramci
ICSD-3 fadime: chronickou insomnii, kratce trvajici insomnii a dal§i poruchy nespavosti
(Thorpy, 2017). Nespavost je castym aspektem mnoha zdravotnich a psychiatrickych stavii
(poruchy spanku vSeobecné miizeme nalézt napiiklad u poruch nalad, uzkostnych poruch,
demence, delirii atd.) (Orel, 2016). Insomnie se diagnostikuje jen v pfipad¢, ze je zvlaste
vyrazna, zdlouhava a kdyz je predmétem klinického 1écebného hodnoceni (Sateia, 2014).
Mezi izolované symptomy a normalni varianty insomnie patii nadméma spavost a kratka

potteba spanku (Thorpy, 2017). Nelécena chronickd insomnie mize byt pficinou vzniku
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depresi, uzkosti ¢i psychoz. Poji se s rizikem vzniku zavislosti a sebevrazedného jednani
(Smolik et al., 2007). V ramci poruch dychani v souvislosti se spankem mluvime
o centralni spankové apnoi, obstrukcni spankové apnoi, hypoventilaénim a hypoxemickém
syndromu souvisejicim se spankem (Pretl, 2007). Projevuje se opakovanym pferusovanym
dychanim béhem spanku po dobu 10 sekund a vice (Orel, 2016). Do této kategorie jako
poruchové chovani nefadime chrapani a mruceni (tzv. catathrenia) (Thorpy, 2017).
Kategorie hypersomnie centralniho pivodu (nadmérnd spavost béhem dne) obsahuje:
narkolepsii s kataplexii, narkolepsii bez kataplexie, rekurentni hypersomnii (Klein-Levintv
syndrom), idiopatickou hypersomnii s dlouhou dobou spanku a idiopatickou hypersomnii
bez dlouhé doby spanku (Pretl, 2007; Thorpy, 2017). Do hypersomnie nefadime potiebu
delsiho spanku, ktera nenarusuje bdéni (Orel, 2016). Mezi poruchy cirkadianniho rytmu
fadime syndrom zpozdéné faze spanku, syndrom predcasné faze spanku, syndrom
nepravidelné faze spanku, ,,Non-24-h sleep—wake rhythm disorder*, poruchu souvisejici se
zaméstnanim na sménny provoz, poruchu spanku vzniklou na zidkladé jet lagu
a nespecifikovanou poruchu cirkadianniho rytmu (Thorpy, 2017). S vyjimkou jet lagu
museji potize trvat alespon 3 meésice pro to, aby mohla byt diagnostikovana kterakoli

porucha z této kategorie (Sateia, 2014).

Parasomnie jsou déleny do 3 kategorii: parasomnie vztahujici se k N-REM fazi,
parasomnie vztahujici se k REM fazi a jiné parasomnie (Pretl, 2007). Do parasomnii
vyskytujicich se v N-REM fazi fadime: namési¢nost, no¢ni désy, spankovou opilost (udalost
vznikla na zakladé nedokonalého probuzeni), poruchu piijmu potravy souvisejici se
spankem (Thorpy, 2017). Mezi parasomnie v ramci REM faze spanku patii: behavioralni
porucha v REM fazi spanku, rekurentni izolovana spankova obrna, no¢ni miry (Pretl, 2007).
V kategorii jinych parasomnii uvadi ICSD-3: napiiklad syndrom explodujici hlavy,
ktery se vyskytuje jak u usinani, tak u probouzeni. Jedinec ma pocit, ze slysi vybuch bomby,
ranu, vystiel atp. Tento jev je neSkodny. Dale sem fadime halucinace souvisejici se spankem,
spankova enurézu, poruchu zptsobenou medikamenty a jinymi latkami (Thorpy, 2017).
Mezi parasomnie muzeme také fadit mluveni ze spanku, skiipani zuby ve spanku a no¢ni

jaktaci (détsky uspavaci manévr) (Orel, 2016).

Poruchy hybnosti souvisejici se spankem jsou: syndrom neklidnych nohou,
periodické pohyby koncetin, bruxismus, kie€e v nohach spojené se spankem, rytmicka

pohybova porucha souvisejici se spankem nebo napiiklad porucha hybnosti souvisejici se

12



spankem v dasledku 1écby a také nespecifikované poruchy hybnosti souvisejici se spankem

(Thorpy, 2017).

V Ceské republice jsou nejéastéjsimi potizemi ve spankovych laboratotich: insomnie
(S. Genzor, osobni sdéleni 27. cervence 2020), pfi¢emz chronickymi problémy trpi
10-20% populace (KubiSova, 2010), dale pak syndrom spankové apnoe (S. Genzor, osobni
sdé€leni 27. Cervence 2020; K. Plickov4, osobni sd¢leni 28. ¢ervence 2020; V. Sedlak, osobni
sdéleni 30. Cervence 2020), syndrom neklidnych nohou a periodické pohyby koncetin ve
spanku. Mén¢ Casto se laboratote setkavaji s parasomniemi —namési¢nosti a REM-vazanymi

poruchami chovani ve spanku (S. Genzor, osobni sd¢leni 27. ¢ervence 2020).

1.5  Vlivy na usinani a spanek
Nekteti lidé usnou okamzité, jini béhem pil hodiny, dalsi i pozdé&ji. Nejdiive se
u jedince objevuji velké télesné pohyby, poté dochazi ke zméné polohy téla a zaviraji se oci.
Osoba nakonec vstupuje do hypnagogického stavu mezi bdénim (provazeno alfa a beta
vlnami) a spankem (provazen nejprve theta vinami) (Plhakova, 2004). Na usinani ma vliv
mnoho proménnych. Mezi stéZzejni potize patii dneSni zrychlena doba s nepravidelnym
spankovym rytmem (Kubisova, 2010). Usinani je projevem lidského chovani, které je mozné

meéfit pomoci EEG a polysomnografu (Ogilvie, 2001).

Pro kvalitni spanek se doporucuje dodrzovat spankovou hygienu (viz tabulka ¢. 1).
Spankova hygiena je souborem chovani a environmentalnich doporuceni slouZicich
k podpote zdravého spanku (Stepanski & Wyatt, 2003). V ramci téchto opatfeni je tieba
dodrzovat pravidelny spankovy rezim, vyvarovat se kofeinu, nikotinu, alkoholu, stresu,
»Slofikim® ptes den, cviceni v noci a je tfeba snizit hlu¢nost v loznici (Irish, Kline, Gunn,
Buysse, & Hall, 2015) a nejist tézka jidla tésné pred spankem (Kubisova, 2010). Co se tyce
kratkého spani ptfes den, Walker naopak odpoledni ,,Slofiky* doporucuje (Walker, 2018).
Spanku miize branit a také zhorSovat jeho celkovou kvalitu pouzivani elektronickych
zatizeni (napft. televize a internetu) pred usnutim (Suganuma et al., 2007). Totéz plati pro
tablet, pocitac, videohry, mobilni telefon (Dube, Khan, Loehr, Chu, & Veugelers, 2017),
ale také ¢teni (Mastin, Bryson, & Corwyn, 2006). Tyto aktivity hluboce souviseji se svétlem.
Svétlo ma zasadni vliv na usinani, protoze jakmile se stmiva, epifyza vylucuje melatonin do
organismu, a naopak pfi pfitomnosti svétla se jeho produkce snizuje (Walker, 2018). Dale
kazdému vyhovuje rizna teplota prostiedi, ale primérné se uvadi vyvétrana mistnost

s teplotou v rozmezi 18-21 °C (KubiSova, 2010) a také vlhkost vzduchu (suchy vzduch nuti
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ke kasli, ve vedru se ¢lovék vice poti) a vhodna postel s matraci podporujici ptirozené
prohnuti patete (Idzikowski, 2012). Je znamé, Ze naladu ovliviiuji barvy. Na stény loZnice
je proto dobré pouzit tltumenou barvu (coz je znacné individualni) (Leibold, 1994). Idealni
barvou je modra, ale vhodna je i bila. Pestrym vyraznym barvam je nejlepSi se vyhnout
(Idzikowski, 2012). Na usinani maji vliv také psychologické problémy, jakymi jsou
napiiklad uzkostnost (Tsypes, Aldao, & Mennin, 2013), somatizace (fyzicka bolest, tfes,
tiky, nestdlost, pocit seSnérovani a jiné nepiijemné pocity), pocity odmitnuti ze strany
druhych lidi (v€etné pocitd zranéni, nepochopeni, osamélosti a nepfijemnych pocitl),
nekontrolovany a neustdly tok mysSlenek (Gering & Mahrer, 1972) a samoziejmé
onemocnéni zminéna v této praci v ramci kapitoly spankové poruchy. DalSimi faktory jsou
napf. nezameéstnanost, rozvedenost, ovdovélost, nizsi socioekonomicka uroven, celkovy

zdravotni stav a duSevni poruchy (Smolik et al., 2007).

Mezi nefarmakologickou lécbu nespavosti fadime napt. kognitivn¢ behavioralni
terapii (zakladni techniky kognitivné behavioralni terapie viz tabulka ¢. 2), potravinové
doplnky (pfirodni 1é¢ba), ¢ajové smési, homeopatickou 1é¢bu, akupunkturu (Kubisova,
2010).

Tab. 1: Spankova hygiena. (Kubisova, 2010)

Spankova hygiena

Dobie vyvétrana mistnost, optimalni teploty (18-21 °C), ticho, tma a bezpeci.

Loznice bez rusicich pfedmétt, alergent (eliminovat tak alergii na roztoce z pefi, prach, pokojové rostliny).

Nepit kavu, Cerny ¢i zeleny caj, kolu ani kakao 4-6 hodin pted ulehnutim. Citlivéjsi jedinci by se méli vyvarovat
konzumaci téchto napoji béhem celého dne (i rdno). Kofein plisobi stimula¢né a rusi spanek.

Nekoufit pfed spanim ani pfi no¢nim probuzeni. Nikotin také stimuluje.

Pted spanim nepit alkohol. Alkohol sice kratkodobé ptisobi uvolnéni organizmu a ospalost, pomiize tedy s usinanim, ale
Casto zpusobuje predCasné ranni probouzeni a tUnavu béhem dne (spanek navozeny alkoholem je nekvalitni
a neosveézujici).

Vyvarovat se konzumaci tézkych jidel tésné pfed ulehnutim. Ale pozor na probouzeni z hladu — pfed spanim lze lehce

pojist ovoce, ¢i popijet mléko (vhodné pro obsah tryptofanu, coz je prekurzor serotoninu, dtlezit¢ho mediatoru pro
stiidani spanku a bdéni) nebo mléko s medem.

Snazte se vystavit expozici jasného svétla ihned po probuzeni (nezadouci je tma navozena zaluziemi, zavesy).

Zajistit pfiméfenou pohybovou aktivitu béhem dne, tzn. snazit se unavit (napf. prochazka po veceri).

Zustavat na Iizku jen po dobu spanku (tedy 6-9 hodin béhem noci).
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Tab. 2: Zakladni techniky kognitivné behavioralni terapie. (KubiSova, 2010)

Kontrola stimulii/podnéti (,,vim, co délam*)

Do postele uléhat pouze pii pocitu ospalosti a inavy, v okamziku schopnosti usnout.

Nespat béhem dne, vyjimkou miize byt pouze kratky odpoledni spanek na max. 30-45 min.

Kazdy den uléhat i vstavat pravidelné, ve stejnou denni dobu, a to i o vikendech.

Hodinu pied spanim prerusit vSechny psychicky naroc¢né cinnosti. Neuléhat tedy ve stresu, rozruSeni, znepokojeni
(sledovani hororu, naro¢na Cetba). Snazit se potlacit negativni myslenky narusujici zejména usinani a spanek.

Worry time — kdykoliv béhem dne zafadit chvilku, pfi které budete pfemyslet nad problémy, anebo pil hodiny pied
ulehnutim do postele na papir zaznamenat problémy, které jsou ptedmétem pfemysleni na Iizku a brani usnuti. Je vhodné
zaznamenat i mozné eventuality feSeni téchto problému.

Vyvarovat se narocné fyzické aktivity tésné pred ulehnutim. Zistat v klidu alespoil 3 hodiny pred spanim.

Pii neschopnosti usnout do 30 minut, opustit lizko, odejit do vedlejsi mistnosti a vénovat se néjaké pfijemné, monotoénni
¢innosti (Cteni, poslech relaxacni hudby, sprcha apod.). Tento postup lze provadét opakovang, pokud se stale nedostavuje
spanek.

Postel vyuzivat vyhradné ke spanku nebo sexudlni aktivité, z postele nesledovat televizi; v posteli nejist, nepit, necist si,
nepfemyslet nad problémy atd.

Léky, které pomahaji usnout, jsou naptiklad hypnotika (zejména tieti generace).
Pisobi na GABA receptory a jsou vysoce navykova, neméla by se proto pouzivat
dlouhodobé. Dalsi spanek navozujici 1€ky jsou: antihistaminika, nizké davky antipsychotik,
anxiolytika (n€ktera prudce navykova) obvykle také pusobi tlumivé, pfipadné piirodni
preparaty (Orel, 2016). Piedev§im hypnotika a anxiolytika jsou naduzivana, ptestoze pii

dlouhodobém uzivani skodi organismu (Kubisova, 2010; Orel, 2016).

1.6  Smysl spanku

Existuje mnoho hypotéz o ucelu spanku, vcetné homeostatické obnovy,
termoregulace, nutnosti opravy tkani, imunitni kontroly a zpracovani paméti (Walker, 2008).
Podle Walkera je otazka: ,,Pro¢ spime?* nespravna, protoze predpokladd, ze spanek ma
jedinou funkci. Rtizné pohledy na problematiku spanku déli na logické (Cas potiebny pro
obnovu energie), podivné (pfilezitost pro okysliceni o¢nich bulev) a psychoanalytické
(spanek vytvafi prostor, v némz se vypliuji potlacovana piani) (Walker, 2018). ,,Spime
proto, abychom prezili“ (Winter, 2018, 28). Posledni vyzkumy ukazuji, Ze funkce spanku je
komplexni a vyznamny proces pro nase dusevni zdravi (Velicu et al., 2016; Walker, 2018)
a zatim neni védecky prokazana zadna biologickd funkce, které by kvalitni spanek

neprospival (Walker, 2018).

Dle Walkera spanek podporuje tyto oblasti: schopnost uceni a paméti, logické
rozhodovani, psychické zdravi, feSeni narocnych situaci s nadhledem a klidem, snéni
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(kter¢ snizuje emocni napéti a podnécuje kreativitu), obnoveni arzendlu imunitniho systému
(boj proti nepfiznivym staviim, zabranovani infekce, odraZeni nemoci), vylad’ovani
rovnovahy inzulinu a cukru v krevnim ftecisti, regulovani chuti k jidlu, posilovani
mikrobiomu v tlustém stievé. Ma vliv i na dobry stav kardiovaskularniho systému
a snizovani krevniho tlaku (Walker, 2018). Spanek (zejména REM faze) také pomaha

vyrovnavat se s emocemi (Walker, 2009).

Nedostatek spanku neblaze plisobi na télo, mysl i dusi (Assefa et al., 2015). Spolecné
s poruchami pozornosti a slabosti se nedostatek spanku poji se zvySenou iritabilitou
aemocnimi vykyvy (Horne, 1985, in Walker, 2009) spojenymi se zvySenou
pravdépodobnosti rizikového chovani, nebot’ dochazi ke sniZzeni kontroly impulzivniho
jednani (Killgore, Balkin, & Wesensten, 2006). Vyzkumnik David F. Dinges se svymi
spolupracovniky zjistil (v rAmci méfeni nalady pomoci §kal), Ze pii spankové deprivaci (4 az
5 hodin spanku denn¢) doslo po tydnu u respondentd k progresivnimu nardstu emocni
rozrusenosti (Dinges et al., 1997). Zohar se svymi kolegy zkoumal emocni reakce na
pracovni udalosti po nedostatecném spanku u zdravotnikd. Zjistil, ze nedostatek spanku
zesiluje negativni emoc¢ni reakce na naro¢né situace a otupuje pozitivni emoce spojené
s odménovanim ¢i jinak bézné motiva¢nimi aktivitami (Zohar, Tzischinsky, Epstein,
& Lavie, 2005). Jedna z nejstarSich studii vlivu spanku na pamét’ pochazi od Morrise a jeho
kolegti, ktefi zkoumali temporalni (docasnou) pamét’ signifikantné naruSenou nedostatkem
spanku (Walker, 2009). Tento vyzkum byl zopakovan Harrisonem a Hornem v roce 2000.
Ti vyzkouseli podat experimentalni podskuping, ktera byla bez spanku 36 hodin, kavu na
zlepseni koncentrace. I pfes to ob¢ experimentalni skupiny (s kavou i bez kavy) skoérovaly
v testu niZe neZ kontrolni skupina (Harrison & Horne, 2000).

Vysledky Sestilet¢ studie, kterd byla provedena na 3800 muzich, ukazuji,
ze 60 % starSich muzt (ve vé€ku 70 az 90 let) zijicich v komunité na zapad¢ Australie,
majicich problémy se spankem a usinanim, Celi po Sesti letech téchto problémt dvakrat
vys$imu riziku vzniku deprese nez muzi, jejichz spanek a usinani je bez potizi (Almeida,

Alfonso, Yeap, Hankey, & Flicker, 2011).

Spanek je prevenci a 1é¢bou mnoha nemoci (Walker, 2018). Je napiiklad prevenci
vzniku Alzheimerovy choroby, ktera, dle souc¢asnych vyzkumt, vznika pfi dlouhodobém
naruseni N-REM faze (Walker, 2017). Napiiklad tim, ze napoméhd eliminovat dopady
zplisobené genem Apolipoproteinu Ee4, ktery tzce souvisi se vznikem Alzheimerovy

choroby (Lim, Kowgier, Schneider, Buchman, & Bennett, 2013). Kvalita spanku ma vliv
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ina glukézovou toleranci a citlivost na inzulin. Pii dlouhodobé nespavosti se jedinec
vystavuje vysSimu riziku vzniku cukrovky (Walker, 2008). Spankové navyky souviseji se

vznikem obezity, pokud ¢lovek spi méné€ nez sedm hodin za noc (Zhang et al., 2015).

Smysl spanku plynouci ze spankové deprivace vystizné demonstruje rekord
v nespavosti zaznamenany v roce 1964. Vysokoskolsky student Randy Gardner nespal
11 dni. Jiz druhy den trp€l neschopnosti zaostfit o¢i a pomoci hmatu rozpoznat predméty.
Tteti den byl ndladovy a nebyl schopen zopakovat jazykolamy. Ctvrty den zaZival
podrazdénost, nechtél spolupracovat. Vynechavala mu pamét’, Spatné se soustiedil. Tehdy
zazil 1 prvni halucinaci (myslel si totiz, ze silni¢ni znacka je osoba) a epizodu deziluze,
kdy se domnival, Ze je znamy fotbalista. Paty den zazival mnohem vice halucinaci.
U nékterych z nich mu po delsi dobé doslo, Ze se jednalo o halucinace. Sesty den nasledovalo
zpomaleni fe€i a neschopnost pojmenovat objekty. Sedmy a osmy den nasledovala zvySena
podrazdénost, poruchy feci a paméti. Devaty den se objevila roztiisténost v mysleni, zacinani
vét a jejich nedokoncovani. Desaty den se objevila paranoia vici moderatorovi televizni
show, ktery poukazoval na to, ze Gardner pfili§ nevnima a nepamatuje si. Jedenacty den byl
bez vyrazu, neschopen potadné komunikovat. Jeho fe¢ postradala intonaci. Kdyz meél
provést test v podobé odpocitavani ze 100 k 0, ptiblizné v poloving se zastavil s tim, Ze si

nepamatuje, co m¢l délat (Coren, 1998).
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2 BUDDHISTICKE MEDITACE

Cilem této casti bakalaiské prace je seznamit ¢tenafe s ptivodem buddhistickych
meditaci, zakladni terminologii, kterd se k nim vaze, s podklady vSimavosti, meditacnimi
predméty, zakladnimi druhy meditaci, zptisobem, jak je praktikovat, a jejich pfinosem pro
zivot. Tuto kapitolu uzavira podkapitola, ktera se vénuje presahu meditace do psychologické

praxe.

Buddhismus ptedstavuje evropsky pojem, jenz je stary dvé stoleti, ovSem jako
kulturni jev se rozvijel po patnact stoleti v Indii (Fryba, 2008). Ustiedni postavou tohoto
sméru je Gautama Buddha (ptivodnim jménem Siddhartha Gautama), jenz se narodil kolem
roku 463 pted Kristem na hranici dnesnich statii Nepalu a Indie (Fryba, 2013). Gautama
Buddha nebyl za svého Zivota buddhistou, ale ¢lovékem, ktery svym snaZenim dosahl
osviceni. Jeho uceni je souborem pravidel, kterd jsou univerzalni, nikoli vylucné
buddhisticka (Chomsky, 1965, in Kabat-Zinn, 2003). Pokud je ustfednim bodem vétSiny
nabozenskych systémti Bih (¢i bozstva), pak centrem buddhismu je mysl ¢i védomi,
jakozto jadro nasi existence (Piyadassi & Jayatilaka, 1972). Buddhismus tedy neni vira,
ideologie a ani filosofie. Jedna se o koherentni fenomenologicky popis povahy mysli, emoci,

utrpeni a jeho mozného uvolnéni (Kabat-Zinn, 2003).

Zakladem Buddhova uceni zvladani Zivota je tzv. abhidhamma (v ptekladu
,»VyS$i uceni” nebo také ,nauka nesend dhammou®) (Fryba, 2013). Jedna se o systém
praktickych védomosti, pojimajicich rizné oblasti lidského byti. Tato nauka se diva na svét
z hlediska historie, gnoseologie, didaktiky i etiky (Fryba, 2008). Jejim zamérem je
individualni a spolecenska praxe, ktera vede k osvobozeni mysli od motivacnich komplex,
jejichZ nasledovani vede k utrpeni. Buddha nazyval své uceni pouze terminem dhamma,
ktery v piekladu znamend: ,nosny princip®, ,,zdkon skutecnosti“, ,,pravéda“ nebo
jednoduse: ,,pravda®“ (Fryba, 2013). Dulezity bod v buddhistické praxi je i znalost
étyf vzneSenych pravd. Prvni z nich pojednava o existenci utrpeni, druha pravda fika,
7e utrpeni vyrusta z touhy po Zivoté (z zadostivosti), tieti pravda nese poselstvi, Ze utrpeni
Ize ukongit odstranénim tuzby po Zivot&. Ctvrta pravda hlasa, Ze touhu po Zivoté je mozné
odstranit pomoci osmidilné stezky (Pechova, 2011). Uceni ctyt vzneSenych pravd probiha

coby matice pti poznavani konkrétnich osobnich zazitki prostiednictvim meditace sledovani
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jevu (Fryba, 2008). Osmidilna stezka sestava ze spravného chapani (pochopeni), mysleni
(zaméru), mluvy, konani (jednani), spravné Zivotospravy, snazeni, uvédomeéni (pozornosti,

vS§imavosti) a soustfedéni (Pechova, 2011).

Buddhismus je tradice starych mistri v ¢ele s Gautamou Buddhou a jeho hlavnich
ucedniktt mahathert, ¢i ,,velkych starct“, ptredavana dodnes zpokoleni na pokoleni
v pfimém osobnim vztahu a také vramci meditacniho uméni nerozluéného od
abhidhammického védéni (Fryba, 2013). Tato nauka se zprvu predavala spolu s texty v rdmci
ustni tradice coby sutty (to slySené) nebo pali (text). Texty si mnisi doslovné zapamatovali
a denné jejich obsah recitovali (Fryba, 2008). K zapsani Buddhova u¢eni doslo az zhruba po
dvou staletich od jeho umrti (Pechova, 2011). VSechny buddhistické Skoly vychazeji

z rozdélenych zaznamti Buddhova uceni do tii soubora textd (Ti-Pitaka) (Fryba, 1995).

Théravadovy buddhismus predstavuje nejstarsi buddhistickou skolu (Fryba, 2013).
Obcas byva nespravné pfifazovana k hinajané (tzv. maly viiz). Orientuje se na individualni
spasu. V dnesni dobé najdeme mnoho piivrzenct théravadového buddhismu na Sri Lance,
Thajsku, Barmé a v Laosu (Pechova, 2011). Mahajanovy buddhismus znamena v piekladu
velky viz. Velkou ulohu hraji v této odnozi tzv. bodhisattvové, ulitelé, kteti jiz dosahli
osviceni, ale jest¢ nevstoupili do nibbany (viz niZe), nebot’ se rozhodli poméahat trpicim
lidem (Williams, 2017). Tento smér ma nejvétsi tendence k fizim s jinymi naboZenstvimi
(napf. s taoismem a $intoismem), ma nejvétsi zastoupeni a najdeme ho napfiklad v Cing,
Mongolsku, oblasti jizni Sibife, Koreji a Japonsku (Pechova, 2011). Pravdépodobny
(myticky) zakladatel vychodniho buddhismu a zen buddhismu byl Boédhidharma
(Pechova, 2011; Suzuki, 1960), ktery do Ciny pfinesl Buddhovo uéeni, ze kterého nasledné
vznikla taoisticka sekta. Dnes existuji dvé vétve tohoto sméru. Sekta séto praktikujici
meditaci zazen. Druhd je rinzai, kterd krom¢ meditace vyuziva i paradoxnich ptib&ht,
tzv. koéany. Cilem taoismu je dosazeni osviceni (satori) (Pechova, 2011). VadZrajana je
znama jako tzv. buddhismus diamantové cesty (Fryba, 1995; Pechova, 2011) a jeji
praktikovani 1ze dohledat v Nepalu, Bhiitanu a Tibetu (Pechova, 2011). Jedna se o nejmladsi
buddhisticky smér, ktery je zaméfen pfedevSim na meditaci a pfimy pfenos zkuSenosti

z uéitele na zaka. V Ceské republice je hojné rozsifen (Rolantova & Téthova, 2014).
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2.1  Zakladni terminologie

Slovu ,,meditace* nejblize odpovida sloveso bhavana (ze sinhalstiny i jazyka pali),
které znamena ,,stat se* nebo také ,,rozvijet se* (Fryba, 2013). B&Zn¢€ pouZivanym terminem
pro meditaci v buddhistické praxi je i termin samadhi (z jazyka pali i sanskrtu). Tento termin
se sklada ze slov: sam, dha a a, ktera dohromady znamenaji: Vzit svou mysl a umistit ji nad
objekt (Olendzki, 2009). Klasicka buddhistickd meditace pfedstavuje ramec zahrnujici
vSeobecné postupy ke zvnitinéni, ztiSeni, k nahliZzeni vnitinich procesi, ale také k praci
s vlastnimi psychickymi stavy a mysli (Fryba, 2013; Zizlavsky, 2008). ZlepSuje poruchy
nalady, snizuje psychické potize, zvySuje empatii, prohlubuje duchovni zkusenosti (Jain
et al., 2007). Skrze meditaci dochazi ke zméné stavu védomi a k poznani (Zizlavsky, 2008).
Relaxa¢ni metody se od meditace odliSuji v tom, Ze je relaxacni praxe zamétena na uvolnéni
télesného napéti prostfednictvim konkrétnich cvi¢eni nebo zobrazovacich technik s cilem

vymytit stres pomoci zklidnéni (Jain et al., 2007).

Velky diraz je v buddhistické praxi kladen na v§imavost (nebo také pozornost) sati
(které¢ diive slouzilo jako oznaceni pro slovo: pamét). ,,Lze ji charakterizovat jako schopnost
nezaujaté pozorovat, zaznamendvat, znovupozndvat a pamatovat si prozivané psychicke
jew™ (Benda, 2006, 132). VSimavost ma co do ¢inéni s konkrétnimi kvalitami pozornosti
a védomi, které mohou byt rozvijeny a kultivovany v ramci meditacni praxe (Kabat-Zinn,
2003). Schopnost pozornosti znamena byt v pfitomnosti, tzv. ,tady a ted* (Benda, 2006;
Hirst, 2003). Pokud béhem meditacni praxe vzniknou v mysli jakékoli komentéfe,
myslenkové asociace, je tfeba k nim ptistupovat jako k pfedmétim prosté pozornosti. Prosta
pozornost je hola, ve své podstaté sledujici, nehodnotici, piijimajici (Segal & Teasdale,
2018). V buddhistickych textech najdeme pojem sati ve spojeni s vyrazem samadZzanna,
coz v piekladu znamena: jasné chapani (Zizlavsky, 2008). Pro spravnou viimavost
(samma-sati) je podstatné jeji spojeni s prospéSnymi stavy védomi, které nejsou

deformovany nenavisti, zaslepenosti ¢i chtivosti (Benda, 2008).

V dnes$ni dobé se muzeme také setkat s terminem ,,mindfulness®, terminem,
ktery z anglického do ceského jazyka piekladame jako vSimavost (Kabat-Zinn, 2016).
Idedlni stav meditacni techniky mindfulness spociva v pozornosti vénované fyzickym
vjemtim, afektivnim staviim, mys$lenkam a obrazim. Ukolem mysli je vénovat témto
obsahtim védomou pozornost bez hodnoceni ¢i analyzovani (Grossman, 2010). Jako kotvici

prvek v pritomnosti tato technika vyuziva dech (Kabat-Zinn, 2016).
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2.2 Ctyti podklady v§imavosti

Ctyfi podklady v§imavosti, nebo také &tyfi zaklady pozornosti, jsou v jazyce pali
znamy jako sattipathana (Fryba, 2013). Sattipathana se sklada ze slov sati a patthana a jedna
se o vyraz, ktery v prekladu znamena: zptitomnélé uvédoméni ¢i zéklady uvédomeni
(Zizlavsky, 2008). Zminénym oblastem se také nékdy Fika &tyFi podklady viimavosti
(Sayado, 1995). Jedna se o jadro buddhistické meditace, tzv. cestu uvédomeéni
(Nyanaponika, 2012). Sam Buddha povazoval sattipathanu za nejjednodussi cestu trénovani
mysli, a to jak pro feSeni dennich ukolli a problémd, tak pro nejvyssi cil, kterym je
osvobozeni mysli od nenavisti, zadostivosti, klamu (Fryba, 1991; Nyanaponika, 2012).
Nibbana (v jazyce pali) nebo také nirvana (v piekladu ze sanskrtu), kterd znamena
»vyvanuti®, jako u svicky (Berkovich-Ohana, 2017). Nibbana také znaci, ze se duse cloveéka
vysvobodila z kolobéhu zivoti (samsara) (Loy, 1983). Podklady vSimavosti pokryvaji
prakticky celou oblast lidského prozivani (Zizlavsky, 2008) a &leni veskerou lidskou
zkuSenost, jez je dostupna naSemu v§imani a prozivani, do ¢tyf fenomenologickych oblasti:

téla, citéni, stavii mysli a fenoméni (Fryba, 2008).

Do oblasti téla spadaji vSechny fyzické vjemy, které jsme schopni obsdhnout svymi
smysly. Meditacni techniky uzivané v této oblasti nesou nazev: kaja-anupassana (nebo také
kajanupasana), coz doslovné prekladame jako ,,pozorujici sledovani a prozitkové pronikani*
nebo také jako ,rozjimani“ téla (Fryba, 2008). Z této oblasti vychazi zakladni metoda
buddhistické meditace anapana-sati — védomé pozorovani dechu. DalSi meditacni
technikou, spadajici do této oblasti je ¢ankamana, meditace v chiizi (ZiZlavsky, 2008).
Zejména védomé pozorovani dechu zna, jak se domnivame, i Siroka laicka spolecnost.
Do oblasti kéja-anupassana nalezi také reflexe, nebo také vizualizace télesnych casti (ve
své mysli védome prochazime jednotlivé ¢asti naseho t¢la). Tato meditace by praktikujiciho
méla ve vysledku zbavit fascinace télem. Uvédomovani si téla mize byt jesté zintenzivnéno

uvédomovanim si piitomnosti étyt elementi v téle (Fryba, 2008; Zizlavsky, 2008).

Meditace o hnusu, kterd do této oblasti také spadd, méla Buddhovym ucedniktim
slouzit jako pomoc k tomu, aby eliminovala jejich zadostivost. Avsak tato praxe prosla od
svého pocatku, jesté za Buddhova zivota, ale i po ném, vyvojem. V pocatcich existence totiz
jeji praktikovani vedlo udajné k mnohym sebevrazdam, s nimiz Buddha rozhodné nepocital
a zaroven je neuznaval (mnichiim dovoloval si vzit Zivot pouze v ptipad¢ velmi vazné

nemoci). Pivodné tato meditace spocivala napiiklad v tom, ze si mél praktikujici

21



predstavovat své télo ve form¢ mrtvoly rizného zpiisobu utonuti a stadia rozkladu. (Lopez,

2012).

Meditaci o hnusu se mj. fika ,,devatero kontemplaci z pohtebiste*. Meditujici tehdy
opravdu provozovali praxi uprostied pohtebisté, aby ztratili zalibeni v téle ziranim na
mrtvoly v riizném stupni rozkladu. Dnes za timto ucelem nékteti mnisi navstévuji pitevny
a marnice. V klastete Pa Auk na Sri Lance maji dokonce vystavenou ve venkovni vitring
kostru. Toto cvi¢eni mohou mnisi samoziejmé provozovat i v mysli (Zizlavsky, 2008). ,, Tato
meditace je doporucovdana hlavné vasnivym povahdam s velkym sklonem k ulpéni na krdse
téla“ (Zizlavsky, 2008, 75).

Pro oblast citéni existuje termin védana, ktery znai jen ,zakladni pocity*.
(Zizlavsky, 2008). Oblast citéni postrada jakykoli kognitivni & emoéni prvek (ty jsou
obsazeny az ve Ctvrté oblasti). Meditujicim muze byt tento jev vnitiné vniman jen jako
negativni, pozitivni ¢i neutralni hedonisticky aspekt. Meditacni techniky ohledné citéni patii
do vedana-anupassana (Fryba, 2008). Podle tvrzeni Zizlavského je pocitovani, jakozto prvni
reakce na vjem, kritickym bodem, z né&jz se v nasi mysli tvofi chténi, odpor ¢i Zadost,
nenavist ¢i averze. Z tohoto bodu se tvoti Ipéni vieho druhu. Toto chténi je mozné prerusit
pozornosti (sati). V ramci této praxe si mize jedinec uvédomit, ze je citéni velmi pomijivé.
Jak rychle vznika, tak rychle i mizi (Zizlavsky, 2008). ,,Naprosto ziejmou skutecnosti je,
ze lidé beézné kladou na pocitovani prijemna a neprijemna velky diiraz, navic je to oblast
zcela nekriticky plnd subjektivity.« (Zizlavsky, 2008, 77). S praxi a zkuSenosti se &lovék
muze od automatickych reakci na podnéty, v jejichz disledku mize zranovat nejen sebe,

ale i své okoli, odpoutat a ziskat nadhled (Zizlavsky, 2008).

Ke staviim mysli je piistupovano podobné jako u oblasti citéni. Na stavy mysli je
zde nahlizeno jako na ned¢litelné fenomény, tedy bez snahy o jejich hlubsi analyzovani.

Meditacni techniky této oblasti jsou oznacovany jako Citta-anupassana (Fryba, 2008).

Podle Zizlavského do této oblasti spadaji i emoce, ale nejen ty (napf. mysl zadostiva,
bez Zadosti ¢i mysl soustfedeéna a nesoustiedéna). Pokud jedinec chape stavy své mysli, miize
mit sdm se sebou veétsi pochopeni a 1épe piijimat sdm sebe. Meditujici opét ke svym kladnym
a stinnym strankam pfistupuje bez hodnoceni. Tato oblast je tidajné velmi problematicka,
protoZe se ji mnozi meditujici vyhybaji pravé proto, aby nesnizili svou sebetictu. Proto je

dilezita rovnovaha — byt si védom svych dobrych i $patnych stranek (Zizlavsky, 2008).
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Oblast fenoméni, ktera reprezentuje momentalné prozivané obsahy, ale i predmety
mysli, je zachycena v meditativnich technikach nazyvanych dhamma-anupassana (Fryba,
2008). Predméty mysli je myslena struktura buddhistické nauky (dhamma). Ty by mély
postupné nahradit vzorce mysleni, které jsou pfilis spojené napiiklad se sebestfednosti,

nevédomosti, zadosti (Zizlavsky, 2008).

Kontemplace, které do této kategorie spadaji, je naptiklad nivarana, coz jsou
prekazky v meditaci. Pak také skupina péti Ipéni, kam patii télesnost (ripa-khandha), citéni
(vedana-khandha), vnimani (sanna-khandha), formace (sankhara-khandha) a védomi

(vinnana-khandha). Dale skupina Sesti vnitinich a Sesti vnéjSich zakladen smyslového

vnimani. Ctvrta kontemplace je sedm ¢&lankd osviceni (bédzdzhanga) a posledni je

kontemplace ¢tyt uslechtilych pravd (Zizlavsky, 2008).

2.3  Predméty meditace

Jako meditacni predmeét si Ize predstavit naptiklad objekt (mandalu, plamen svicky),
zvuk, slova ¢i fraze (mantru) nebo védomé soustiedéni na cast téla (Ospina et al., 2007).
Predméty meditace jsou pristupné jakozto véci ze svéta rozmanitosti (papanca) a od
ostatnich véci se odliSuji jen tim, Ze je jejich meditac¢ni proniknuti ukazatelem na cest¢
ke zméné stavu védomi a k jiné perspektivé prozivani (Fryba, 2013). Eifring (2010) je d¢li
do ti oblasti. Dle umisténi pozornosti na externi a interni, podle ptisobeni praktikujiciho na
spontanni a meditujicim vytvorené predméty a dle fyzickych schopnosti na kognitivni

a smyslové.

Ucitelé abhidhammy rozeznavaji €tyFicet druhi riznych medita¢nich predméti,
jez jsou uzivany na zaklade své vhodnosti pro Sest zakladnich charakterovych typi. V praxi
je toto téma omezeno na kvalifikované ugitele Dhammy tradice Ayukusula. Vedouci kurzi
v Evropé a Americe se omezuji na instrukce k meditaci: metta (dobrotivosti), Cankamana
(meditacni chlize) a anapana-sati (vSimavost k dychani) (Fryba, 2013). Medita¢ni technika
mindfulness cili na pfijimani vSech obsahti, které ptichazeji do védomi skrze vnimani téla
(Kabat-Zinn, 2016; Ospina et al., 2007). K udrZeni pozornosti v piitomnosti vyuziva dech,

ale ne jako hlavni medita¢ni pfedmét. Vyuziva jej spiSe jako kotvu (Ospina et al., 2007).

Dle Fryby jsou pro navozovani plného pohrouzeni (dZhana) vhodné nejjednodussi
predméty pozornosti, uskupené dle nasledujicich vlastnosti: uvédomovani skute¢nych stavti

(sabhava-dhamma) mentalnich jevl, kompetenci a kvalit. V ramci tohoto predmétu se
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pracuje s etickou zakladnou (sila) a vymanovanim ze zavislosti pomoci §tédrosti Cili
davanim (dana). Pii personifikované formé mohou byt tyto meditacni pfedméty uplatnény
naptiklad pfi meditaci bozstev Ctyt svétovych stran (Catuddiso-deva). Dalsim predmétem
je rozvijeni interpersonalnich idealti povzneseného dleni (brahma-vihara), a to nad sférou
smyslti v oblasti nejvyssich bohtl. Dale pohrouzeni do zcela sjednocené piedstavy (nimitta)
jedné ze zakladnich barev nebo kotouce, jenz reprezentuje jeden ze Ctyt elementt (dhatu).
Tyto meditaéni pfedméty vychazeji z vjemu ziskanych z vnéjSich piipravkt (kasina)
¢i pomicek, které navozuji lepSi soustfedéni. Soustfedéni na pfedméty vSimavosti téla
(kaja-gata-sati) je oblast, ktera zahrnuje dychani, télesné pozice, chiizi, potravu atd.
Poslednim predmétem, ktery Fryba popisuje, je analytické pronikani skute¢nych stavi
aprocesi. Jedna se o predméty obsahlé v abhidhamické psycho-algebie

(akkhejja-vattu-dhamma) a poji se s meditaci vhledu (vipassana-bhavand) (Fryba, 2013).

2.4 Meditace théravadové tradice

Do kategorie théravadové buddhistické tradice fadime dv¢ hlavni meditace. Meditaci
klidu samatha a meditaci vhledu vipassana. U vSech noveé meditujicich se zacind s meditaci
samatha, meditaci klidu, nebot’ prohlubuje koncentraci a az poté se prechdzi na meditacni
praxi vipassand (Fryba, 2008). V dnesni dob¢ se buddhisticka spolecnost snazi piizplsobit
a zptistupnit meditace vSem lidem bez naroku na mnisstvi, a tak upravili uceni meditace
vipassana tak, aby ji mohli praktikovat i laici, a to bez zkuSenosti s meditaci klidu. Mnozi se
poté k meditaci samatha presto vraceji, nebot’ se ukazuje, ze je léty provéfeny buddhisticky

postup vhodngjsi kvili vysokym narokiim na koncentraci (Zizlavsky, 2008).

Zizlavsky vysvétluje uceni obou meditaci pomoci metafory se svici a plamenem:
»wViastni svice zndazornuje stabilitu a pevnost soustiedeni. Horici plamen symbolizuje vhled,
ktery pronikda tmou nasich zavislosti, Ipéni, strachii, osvétluje tmava zakouti, abychom
nahlédli, jak nase mysl opravdu funguje. Samotna svice by nam ve tmé moc nepomohla
a samotny plamen by bez ni nemohl horet* (Zizlavsky, 2008, 66). Dle buddhistické praxe

vede praktikovani obou téchto meditaci k probuzeni ¢i osviceni (Dhiman, 2008).

Meditace samatha bhavana je oznacovana jako meditace klidu (Dhiman, 2008;
Rapgay & Bystrisky, 2009; Zizlavsky, 2008). Jejim cilem je zklidnéni, vycisténi
a stabilizovani mysli pomoci dechu tak, aby byla nasledn¢ pfipravena pro meditaci vhledu.
Zaroven je urCena k soustavnému posilovani koncentrace (Dhiman, 2008). Kdykoli

meditujici béhem meditace klidu zaziva vyruSeni vnéj§imi vlivy, vzdy se vraci k dechu
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(Manuello, Vercelli, Nani, Costa, & Cauda, 2016), nad vyruSenimi nijak neptfemysli
a nesnazi se je analyzovat. Dle n€kterych autort je v§ak mozné myslenky, emoce ¢i télesné
vjemy ,,onalepkovat® a poté se ihned vratit k meditacnimu pfedmétu (Rapgay & Bystrisky,
2009). Meditace vhledu vipassana se fadi do théravadového buddhismu, konkrétné do
Skoly Mahasi. (Berkovich-Ohana, 2017). Pochazi z textu Satipatthanasutta, jehoz autorstvi
je ptipisovano samotnému Buddhovi (Gunaratana, 2012). Tato $kola uci, jak projit Sestnacti
riznymi stadii rozvijejicich se vhledti a védomi, které bezprostiedné vedou piimo k nibbané
(Berkovich-Ohana, 2017). Kli¢em k jejimu praktikovani je ,,prosta pozornost* (zabyva se
holymi fakty), kterou je tieba soustavné zkoumat a kultivovat (Zizlavsky, 2008) a dal§im
klicem je dech. Rozdil mezi meditaci klidu a vhledu je ten, ze meditace vhledu je vice
analyticka. Zabyva se ziskanim nadhledu nad samou podstatou fenoménd, které¢ se béhem
meditace objevuji (Dhiman, 2008). Jedinec si béhem meditaéni praxe zaznamenava dusevni
a fyzické fenomény, prohlubuje vS§imavost (sati), nereaguje na podnéty a uci se piijimat
zkuSenost takovou, jakd je — bez hodnoceni (Fryba, 2013), vcetné uvédomeéni si jeji

promeénitelnosti a pomijivosti.

Meditace anapana-sati (soustfedéni na nadech a vydech) piedstavuje uvodni ¢ast
k meditaci vipassana (Shinde & Dongare, 2012). Jedna se o viibec prvni meditaci,
kterou Buddha popsal ve svém spise Maha-satipatthana Sutta. Na zakladé praktikovani této
meditace si Siddhartha Gautama vzpomn¢l na vSechny své minulé Zivoty, pochopil povahu
samsary a dosahnul moudrosti osviceného (Dhiman, 2008). Anapana-sati znamena
v piekladu v§imavost k dechu (Shinde & Dongare, 2012). Je v§eobecn¢ znamé, ze kvalita
nadechovani a vydechovani je jina, kdyz jsme rozruseni a jina, kdyz jsme v klidu (Dhiman,
2008). Pfedmétem tohoto typu meditace je pfirozené a nijak neovliviiované dychani,
které meditujici sleduje jako nezaujaty pozorovatel v oblasti nosnich direk, na hran¢ horniho
rtu nebo v oblasti bficha (Fryba, 2013). Soustfedéni se na dychani je nejicinnéjsi technikou,
ktera nas kotvi ve fyzické skutecnosti a zaroven nas uci v§imavosti k vlastnimu télu (Fryba,
2013), zostfuje vnimani, zklidituje mysl (Shinde & Dongare, 2012) a zprostfedkovava
propojeni mezi mysli a t¢lem (Dhiman, 2008). Vzdy, kdyz je praktikujici vyrusen z meditace
vnéj$imi nebo vnitinimi vlivy, vraci svou soustiedénost k dechu, ktery jej provazi po celou
dobu praxe (Fryba, 2013). Dale je znama meditace metta. Z jazyka pali ptekladame slovo
mettd jako milujici laskavost (Dhiman, 2008; Fryba, 1991; Siegel, Germer, & Olendzki,
2009) nebo bezpodminecnou lasku ¢i skutecnou univerzalni lasku (Rana, 2015). Meditace

metta predstavuje naplnéni mysli a téla myslenkami a emocemi, které smétuji dobro vsem
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zivym bytostem. Praktikovani zacina nejprve praxi milujici laskavosti k sobé sama, poté
k blizkym osobam, ptatelim, uc¢itelim, cizincim, neptateliim, a nakonec ke vSem ostatnim
(Dhiman, 2008; Fryba, 1991). Meditace je vhodna k praci s agresivitou a zlobou (Dhiman,
2008). Ve vysledku navysuje Zivotni spokojenost (Rana, 2015).

2.5  Utinky meditace

Lidské védomi se sklada z védomé pozornosti vii¢i vnitinimu a vnéjSimu prostiedi
(Gallant, 2016). Z kognitivniho hlediska meditace ovliviiuje zaméfeni pozornosti a otevira
prostor pro sebeuvédoméni. Ma vliv na udrZovani pozornosti, orientaci v situaci vné i uvnitf
¢lovéka, ¢imz zvysuje percepci, zlepSuje pracovni pamét, sebekontrolu (Van Vugt, 2015),
zvySuje koncentraci a sniZzuje chybovost (Andreu et al., 2019). Vyznamnou vlastnosti,
kterou Ize nabyt béhem meditace, je snazsi pfenaSeni pozornosti od rusivych vlivii zpét do
pritomného okamziku (Gallant, 2016). Posilovani této schopnosti je pfinosné napf. pro praci
s uzkostnou poruchou, kdy jedinec pfepind svou pozornost od tizkostnych myslenek a dale
je nerozviji, ale také v rdmci uceni a jakékoli jiné Cinnosti, kterd vyzaduje dlouhodobé;jsi
soustiedéni (Baer, 2015). Meditace zvysuji soucit k sobé sama, sebepfijeti, psychologicky
a spiritudlni rist (Boorstein, 1983). Jsou také jednou z doporucenych metod v ramci

prevence dusevniho zdravi pro nastoleni vnitiniho klidu (K#ivohlavy, 2009).

Je tieba mit ale na pameéti i fakt, ze meditace mizou piinaset i nepfijemné zazitky
jakymi jsou naptiklad uzkost, strach, zkreslené emoce nebo myslenky (Schlosser, Sparby,
Vords, Jones, & Marchant, 2019). Maly vzorek literatury rovnéz pojednava o obtizich
souvisejicich s meditaci a extrémnimi stavy spojenymi s meditaci a sestdva vétSinou
z kazuistik, které spojuji meditativni praktiky se vznikem uzkosti, paniky, odosobnéni,
manie, psychozy a zhorSeni klinickych ptiznaka (Castillo, 1990; Schlosser et al., 2019;
Walsh & Roche, 2020; Yorston, 2001). Uzkostni a depresivni jedinci potiebuji zkuseného
ucitele, ktery je meditacemi provede, jinak u nich také hrozi vyssi riziko nepiijemnych
zazitkl béhem meditace (Schlosser et al., 2019). Meditace mohou také paradoxné zvySovat
vnitini napéti (Shapiro, 1992). Je zajimavé, ze dle jedné studie muzi zazivaji mnohem vice
nepiijemnosti s emocemi a jejich ovladanim, zatimco Zeny a véfici osoby zazivaji

nepiijemnych zazitktt méné (Schlosser et al., 2019).
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2.6  Meditace v psychologii

Z Asie se Buddhovo uceni Sifilo postupné i dale do svéta. ,,Kdyz William James
v roce 1904 slySel na Harvardu piednasku Anagariky Dharmapaly o buddhistickém pojeti
mysli, udajn¢ povstal a pfed celym publikem prohlasil: ,,Vezmeéte si mé misto. Jste
kompetentnéjsi predndset o psychologii nez ja. Toto je psychologie, kterou budou za
pétadvacet let studovat vsichni* (Benda & Horak, 2008, 91). V ¢asovém odhadu se William
James mylil, ovSem je pravda, ze v souc¢asné dob¢ by vzristajici zdjem o vSimavost mohl
vést k vy$simu zajmu o Buddhovo uceni i v jinych oblastech psychologie. (Benda & Hordk,
2008). V Evropé¢ a USA se buddhistické uceni dostalo nejprve do psychoanalyzy
a dynamickych smérii, posléze i do humanistické a transpersonalni psychologie, a nakonec

také do kognitivné-behavioralni terapie (Benda, 2007).

Sigmund Freud si napiiklad v ramci psychoanalyzy vSimnul rozdilu mezi pacienty,
kteti bez premysleni (nevédome a automaticky) jednali a témi, ktefi sami sebe nehodnotili,
ale pristupovali k sobé se zvédavosti jako pozorovatelé vlastniho psychického déni.
Na zéklad¢ této zkuSenosti rozvinul Freud techniku ,,volné¢ se vznéSejici pozornosti,
kdy nechaval pacienty volné hovofit a ke vSem jejich sdélenim (at’ uz pozitivnim
¢i negativnim) pfistupoval bez hodnoceni (Benda, 2007). V nasich koncinach se inspiruje

abhidhammou psychoterapeuticky smér satiterapie (Benda & Horak, 2008).

Dva nejstar§i psychoterapeutické sméry, které vznikly ve dvacatém stoleti
a vyuzivaji pro svou ¢innost praci s pozornosti, maji ptivod v Asii. Jedna se o Moritovu
terapii (Cerpa z tradice a praxe zenu) a terapii naikan (naikan znamena v piekladu vnitini
pozorovéni), ktera vychazi ze $koly Sindu (Benda, 2007). Terapeutickych sméri, které ve
své ¢innosti vyuzivaji meditace, existuje nespocet, ale mezi ty nejznaméjsi patii napiiklad

satiterapie, programy MBSR a MBCT.

Satiterapii zalozil v Sedesatych letech dvacatého stoleti Mirko Fryba a vyuzival ji
pfi svém piisobeni ve Svycarsku a v devadesatych letech ji praktikoval i v Ceské republice
(Benda, 2007). Tento psychoterapeuticky pfistup integruje postupy zapadni psychoterapie
(rogersovsky, na klienta orientovany pfistup) a védéni vychodnich nauk (Némcova, 2002,
in Benda & Hordk, 2008). Soucasti satiterapeutického vycviku je meditace
satipatthana-vipassana, podobné jako metoda focusingu, kterd ale neni v ramci prace
s klientem vyuzivana jako terapeuticky nastroj. V rozhovoru terapeut vede svého klienta

k vétsi v§imavosti a rozliSovani toho, co se skute¢né déje a toho, co se odehrava pouze v jeho
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mysli (Benda & Horak, 2008). K cilim definovanych klientem pouziva techniky
psychodramatu, vytvarné techniky, pohybové sebevyjadreni a vlastni techniku satidramatu
(Benda, 2007). Sedm zakladnich principii, které¢ Fryba ptejal z abhidhamy, jsou: princip
zakotveni ve fyzicky prozivané skutecnosti, prozivani-védéni-jednani (princip synoptického
pojeti osoby), eticko-psychologicka determinace prozivani, pozitivni motivace, ochrana
zdravého jadra osobnosti, v§imavé sebeurceni, moudry nadhled a dovednost v prostiedcich
(Némcova, 2002, in Benda, 2007). Pod zkratkou MBSR nalezneme nazev: Minfullness
Based Stress Reduction (na vS§imavosti zalozena redukce stresu) (Kabat-Zinn, 2016). Tento
osmitydenni skupinovy vycvik, byl zaloZzen Jonem Kabat-Zinnem na Massachusettsské
univerzité, pivodné pro pacienty s chronickou bolesti a poruchami, které u nich vyvolal stres
(Kabat-Zinn, 2003). Praxe obsahuje napiiklad v§imavé pojidani rozinky, soustfedéni se na
rizné ¢asti téla, védomou chiizi ¢i cviceni hatha jogy (Kabat-Zinn, 2016). V neposledni fadé
prakticky nacvik meditace vS§imavosti a vhledu (Benda, 2007). Vedouci tohoto programu
tvrdi, ze ucastnici po skonceni osmitydenni praxe lépe rozuméji vlastnim opakujicim se
reakcim na pfijemné i nepfijemné prozitky (Benda, 2006). MBCT, Mindfulness based
cognitive therapy (na v§imavost zaloZena kognitivni terapie), pracuje s depresivnimi jedinci
v ramci osmitydenniho medita¢niho programu (Segal & Teasdale, 2018). Ke svym ucelim
vyuziva meditaci v§imavosti (mindfulness) (Kuyken et al., 2010), kterou ptevzala od
Kabat-Zinna a vyuziva ji spolecné s poznatky kognitivni psychologie (Segal & Teasdale,
2018). Jedinci se uci pristupovat k vlastnim depresivnim myslenkam jako ke vznikajicim
a zanikajicim mentalnim jeviim (bez nutnosti na né¢ okamzité reagovat). Nacvicuji si, jak
celit obtiznym nebo nepfijemnym situacim bez vyhybani, vytésnéni nebo jejich potlaceni
a zaroven ziskavaji dovednosti, aby byli schopni pfepisovat své staré automatické programy,

planovat nové reakce a ty pak aplikovat na vynofujici se situace (Benda, 2006).
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3 VYZKUMY MEDITACI
V SOUVISLOSTI S USINANIM

Meditacni praxe pomaha zorganizovat navyky provadéné pred usindnim
(Pattanashetty et al., 2010) a snizuje reaktivitu na rusivé podnéty (Ong & Sholtes, 2010).
Tato schopnost se prohlubuje s praxi. Cim déle jedinec praktikuje meditace, tim lépe se mu
pracuje se zvuky z okoli a vnitinimi ruSivymi elementy (Travis, Nash, Parim, & Cohen,
2020). Ptfechod z bézného stavu do meditativniho obvykle neni okamzity a vyZzaduje
priblizné¢ 5-15 sekund v zavislosti na jedinci (Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard,

& Davidson, 2004).

Béhem meditace bylo prokazano zvysené vyplavovani melatoninu (Massion, Teas,
Hebert, Wertheimer, & Kabat-Zinn, 1995; Solberg et al., 2004; Tooley, Armstrong, Norman,
& Sali, 2000), dopaminu (Kjaer et al., 2002) a serotoninu do krve (Solberg et al., 2004),
ale také snizeni hladiny kortizolu (Brand, Holsboer-Trachsler, Naranjo, & Schmidt, 2012).
Medita¢nim praktikdm se také pfipisuje zvySeni thalamo-kortikalni a kortiko-kortikalni
interakce (Lutz et al., 2004), zlepSovani a prohlubovani N-REM spanku (Dentico et al.,
2016), zkracovani 2. faze N-REM spanku, prodlouzeni a zvySovani po¢tu REM fazi spanku
(Pattanashetty et al., 2010; Maruthai et al., 2016) a sniZovani poctu probouzeni béhem noci
(Maruthai et al., 2016). Dle dalsiho vyzkumu meditujicich jedinct se pifi dlouhodobém
praktikovani meditace zkracuje celkova doba spanku. Meditujici skupina spala v priméru
5,2 hodiny a nemeditujici skupina v priméru 7,8 hodiny (Kaul, Passafiume,

Sargent, & O'Hara, 2010).

Diky meditaci pied usindnim se u jedinct s insomnii prokazalo, Ze iniciace spanku
respondentl byla snazsi, v noci se probouzeli mén¢ casto a kvalitu spanku hodnotili jako
uspokojivejsi (Hubbling, Reilly-Spong, Kreitzer, & Gross, 2014; Miskiman, 1977; Pan et
al., 2019; Thimmapuram et al., 2020), taktéz se d¢lo v ptipad¢ jedinct, kteti piezili rakovinu
a méli potiZe s usinanim (Nakamura, Lipschitz, Kuhn, Kinney, & Donaldson, 2013) a u osob
s diagnostikovanou depresi (Britton, Haynes, Fridel, & Bootzin, 2012). Lepsi usinani se
potvrdilo i u seniord (Ong, Shapiro, & Manber, 2008). Meditace v souvislosti s usinanim

maji také pozitivni vliv na regulaci emoci, praci se stresem, na vztahy obecné¢ a komunikaci
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s druhymi lidmi. Jedinci praktikujici meditaci jsou vice soustfedéni, umi ptijimat situaci

takovou, jaka je a jsou sami k sobé€ vice laskavi a chapajici (Hubbling et al., 2014).

Vyzkumy tykajici se prozitki a myslenck béhem meditace jsou velmi variabilni.
Napftiklad vyzkum Osise, Bokerta a Carlsona (1973) byl zalozen na dotazniku dotazujiciho
se na naladu pted a po meditacni praxi. Zkoumal meditacni pfedméty riznych nabozenskych
a filosofickych tradic (kfest’anstvi, judaismus, zen, joga atd.). V tomtéz roce Banquet (1973)
vyuzil k vyzkumu meditujicich EEG spolu s péti tlacitky, kterda méli meditujici mackat
béhem meditace, pro zaznamenani télesnych pocitli, nedobrovolnych pohybt, vizualnich
vjemil, hluboké meditace a transcendence (nejhlubsi bod meditace). Nasli se i vyzkumnici,
kteri se stali sami sobé predmétem badani v ramci meditacni praxe. Byli jimi: Tart, Shapiro,
Walsh (Shapiro, 1983). Tart (1971) se zabyval transcendentalni meditaci jeden rok a Shapiro
(1980) si zaznamenaval myslenky a obrazy z n€kolika meditaci a data nasledné analyzoval.
Ptistup, kdy je osoba soucasné védcem, subjektem a pozorovatelem, ma mnoho tskali. Ma
vSak vyhodu ptimé zkuSenosti (Shapiro, 1983). Kubose v roce 1976 rozdélil myslenky
meditujicich v rdmci dotazniku na ,,Myslenky na télesné vjemy*, “Myslenky vztahujici se
k soucasnosti“, ,Myslenky tykajici se minulych udélosti, ,Myslenky tykajici se
budoucnosti®, ,,Myslenky, které nemély silnou navaznost na ¢as“. Z vyzkumu vyplynulo,
ze experimentalni skupina kategorizovala své mySlenky v ramci dimenze soucasnosti,
zatimco kontrolni (nemeditujici skupina) fadila své myslenky do kategorii vztahujicich se

k minulosti a budoucnosti (Kubose, 1976).

Myslenky béhem meditace milujici laskavosti a Kabat-Zinnovy mindfulness
meditace byly v ramci japonského vyzkumu z roku 2017, provedeného na deseti lektorkach
vyucujicich na niz§im stupni zakladnich skol, fazeny do Sesti hlavnich kategorii a dvaceti
subkategorii (viz Obrazek ¢. 3). Nejvétsi rozdily mezi obéma meditacnimi skupinami se
nachazely v subkategorii ,,Rodina a pratelé“ a ,Fyzicky diskomfort”. Jak sami autofi
podotkli, v kategorii ,,Rodina a pratelé“ se rozdily mezi obéma skupinami vyskytly i proto,
ze béhem fizené meditace milujici laskavosti méli respondenti instrukci myslet na své blizké

(Miyahara et al., 2017).
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Tab. 3: Kategorie a subkategorie hlavnich t¢émat béhem meditace. (Miyahara et al., 2017)

Meditace Metta
vsedé meditace Priklady vyroki respondentt
(n=5) (n=5)
Kategorie
Podkategorie
1. Alternativni mentélni stav 6 4
,,Bé¢hem meditace byly chvile, kdy jsem
. 2 0 o .
1.1 Prazdna mysl nemyslel viibec na nic*
1.2 Uvolnénost 2 1 ,,Citil jsem se velmi uvolnény*
1.3 Klidna mysl 1 1 ,,Citil jsem se klidny*
1.4 Pocity svézesti 1 1 ,,Citil jsem, Ze je moje mysl sveézi*
0 1 ,,Citil jsem, Ze mam $tésti, ze jsem nazivu a
1.5 Pocity euforie zdravy“
2. Alternativni vnimani a 5 5
percepce
2.1 Zménéné vnimani casu 0 1 ,,Citil jsem, Ze ¢as plyne velmi pomalu*
2.2 Zménéné pocity v téle 5 2 ,Moje telo se rozpalilo a ja citil, jak se potim*
2.3 Pocit byt na zivu 0 2 ,,Citil jsem, Ze jsem na zivu*
3. Fyzické nepohodli 3 0
3.1 Obtizné dychani 1 0 , Té7ko se mi dychalo®
3.2 Bolesti zad 1 0 ,,Citil jsem bolest v zadech*
3.3 Letargie 1 0 ,,Citil jsem se psychicky unaveny*
4. Myslenky béhem meditace 7 8
0 5 »Myslel jsem na lidi, které jsem potkal... ptal
4.1 Rodina a ostatni jsem jim §tésti*
1 5 ,Premyslel jsem o sobg... chtél bych mit
4.2 Sebereflexe vyzralou osobnost*
2 0 ,Napadaly mé myslenky typu ,co bych chtél
4.3 Specifické napady delat*
4 1 ,Premyslel jsem nad nééim naprosto
4.4 Nahodné myslenky nepodstatnym*
5. Komentare a navrhy 4 7
5.1 Pripominky k instrukcim 2 ,,Hlas byl velmi uklidiujici a uvoliujici
1 1 ,Uplng jsem nerozumél, co piesné znamena
5.2 Nesrozumitelné pokyny ,soustfedit se na dychani**
5.3 Rozptylovani pozornosti 1 0 ,Nedokazal jsem se soustiedit kvtli své ryme*
| 2 ,,Pokud to jen pujde, chci meditaci zkusit
5.4 Pripominky k meditaci znovu*
5.5 Navrhy 2 ,,Lepsi meditovat rano, nez po obéde*
0

6. Beze zmény

,.Nic se pfimo nezménilo*
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4 VYZKUMNY PROBLEM, CILE A
VYZKUMNE OTAZKY

Meditace je odborniky spojovana s dopady na emocionalitu, kognitivni procesy,
fyzickou i presahovou slozku (Fryba, 2013). Dle mnohych vyzkumt také mize pomoci
s usinanim (Hubbling et al., 2014; Miskiman, 1977; Pan et al., 2019; Thimmapuram et al.,
2020), at’ uz se jedna o déti (Dube et al., 2017), adolescenty (Bootzin & Stevens, 2005) ¢i
kontextu usinani, coz je Skoda. Meditace by totiz mohla byt prvni doporuc¢ena volba hned
vedle spankové hygieny, a to mj. z toho diivodu, Ze v soucasné dob¢ byvaji naduzivany léky
navozujici spanek. Jejich dopad na lidské zdravi a vysoké riziko vzniku zavislosti je

alarmujici (Kubisova, 2010; Orel, 2016).

Kvalitativnich vyzkumi, které se zamétuji na proces usinani, je velmi malo a jsou
Casto zaméfeny na jedince trpici diagnostikovanou insomnii. Obcasnou nespavost zazil
alespont jednou v zivoté kazdy znas. Je proto vhodné mit povédomi i o jiné moZnosti,
nez jsou farmaka, 1¢kové doplnky ¢i nechtén¢ probdé€lé hodiny. V ramci této prace bylo
zkoumano, jakym zptusobem ovlivni meditace zkuSenost s usinanim u zdravych jedinct,
kteri pred tim nikdy meditacni praktiky neprovadéli. Vyzkumny problém této bakalarské
prace byl stanoven jako vliv praktikovani medita¢ni techniky dnapana-sati (soustfedéni

na nadech a vydech) u respondentii s obtiZnym usinanim.

Cilem tohoto vyzkumu je deskripce a komparace subjektivnich prozitki
participanti pifed usnutim bez meditace a s meditaci v ramci jednoho vyzkumného
souboru. Pozornost byla zamétena na rozdily v emo¢nim, myslenkovém, fyzickém prozivani
i na subjektivni pocit zlepSeni ¢i zhorSeni samotného procesu usinani. Idealnim cilem
presahujicim ucel této bakalaiské prace by bylo zprostfedkovat respondentiim, pripadné celé
siroké vetejnosti s problematickym usindnim, novou zkuSenost, ke které by se mohli vracet,

pokud budou mit potiZe s usinanim.
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Nize jsou uvedeny vyzkumné otazky, které pomohly ziskat vét§i piehled

o vybranych aspektech, které s touto problematikou souviseji.

1. Jaké byly pocatecni potize s ndcvikem meditace?

Jakeé prozitky se objevily bez meditace a béhem meditace v pribéhu usinani?

Jaky je rozdil v usinani bez meditace a s meditaci?

Zménil se né¢jakym zptisobem subjektivni pocit z usinani po praktikovani meditace?

Nastaly po meditovani néjaké zmény?

AN

Budou respondenti ochotni s meditaci pokracovat i po skonceni vyzkumu?

34



5 METODOLOGICKY RAMEC
VYZKUMU

Tato kapitola se vénuje popisu zvoleného typu vyzkumu, metod¢ ziskavani dat,

metod¢ zpracovani dat, etickému hledisku a ochrané soukromi.

V soucasnosti je fenomén meditaci vyzkumniky zkouman zejména na urovni
pristroju, tedy kvantitativn€. Prozitky objevujici se béhem meditace jsou ovSem velmi
intimniho a intenzivniho charakteru. Vzhledem ke stanovenym cilim a charakteristice
vyzkumného souboru, byl zvolen pro tuto praci kvalitativni design, ktery sel vice do
hloubky a zaméfil se na jednotlivee, nebot” konkrétni myslenky, emoce, pripadné télesné
pocity a s nimi spojené asociace dosud zadny piistroj zmérit neumi. Kvalitativni vyzkum
sméfuje k pochopeni téchto rozmérti integrované, a to ve vzajemnych navaznostech

a souvislostech (Ferjencik, 2010).

Zvolenym typem vyzkumu je kvalitativni experiment, pficemz experimentalnim
zasahem byla meditacni technika anapana-sati. Vyzkum této bakalaiské prace se inspiruje
praci Kabat-Zinna, ktery zalozil osmitydenni medita¢ni program MBSR na redukci stresu

viz kapitola meditace v psychologii. Vyzkum proto trval také osm tydnd.

Data se od respondentt ziskavala za pomoci denikovych zapisku druhy den rano,
tedy retrospektivné. Metoda retrospekce pii ziskavani denikovych zapiskt byla vyuzita
z toho divodu, nebot’ zaznamenavani zazitkli v pribéhu usinani nebo meditace by bylo
rusivé. V ramci denikové formy se jednalo o deskriptivni popis zazitku. Zpravidla se jednalo
o izomorfni deskripci, kdy respondenti popisovali cely proces vypravénim a sledovanim

chovani a prozitka ve vSech jeho projevech.

Vyzkum se skladal ze dvou ¢asti. Z kontrolnich 4 tydnt a experimentalnich
4 tydni. Pficemz v prvni ¢asti se sbirala data bez meditace. Respondenti v obou obdobich
popisovali své zkuSenosti s usinanim metodou introspekce. V druhé casti vyzkumu se
respondenti naucili nejprve meditacni techniku &anapana-sati (viz ptiloha ¢. 7) a az poté
nasledoval vstup do experimentdlnich tydnt, kdy sledovali své prozitky. Své prozitky
posilali v kontrolnich i experimentalnich obdobich denikovou formou druhy den rano

zaSifrovanym souborem v pfiloze emailu. K nacviku meditace méli respondenti k dispozici
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1-2 dny, navod, ktery je soucasti ptilohy a kontakt na psychologa praktikujiciho meditace.
Tento kontakt nebyl nikym vyuzit. Respondentiim stacil k pochopeni instrukei navod z knihy
Mirka Fryby Uméni zit §tastn€ (nikoli vSak cela kniha, jen uryvek z této knihy). Participanti
byli také pozadani, aby si po dobu probihani vyzkumu Zadné dalsi informace o meditacich
nevyhledavali, aby nedochazelo ke zkresleni dat. Participanti pro ucely tohoto vyzkumu
meditovali pfiblizné€ 20 minut vsed€. Vsed¢ proto, ze to tak doporucuje Mirko Fryba ve své
knize ,,Uméni zit Stastné®. Participanti se béhem meditace, pokud potfebovali, mohli opirat
zady o zed’ nebo opéradlo zidle. V piipadé jakychkoli potizi se meli nejprve zkusit vracet
k dechu, nez zméni fyzickou pozici. Sbér denikovych dat probihal od ¢ervence do zafi roku

2019.

Pro maximalizaci validity dat, jak jiZ bylo naznaceno v textu vyse, byla vytvorena
vnitrosubjektova kontrolni a experimentilni skupina. Obé skupiny jsou sloZeny
z jediného vyzkumného souboru 8 osob, kdy si jednotlivci cilen¢ vyzkouseli, jaké to je
usinat bez meditace a poté svou zkusenost mohli porovnat se zkusenosti z meditacni praxe.
Vnitrosubjektové plany jsou doporuCované v ramci mensich skupin, protoze je kazdy

subjekt porovnan sam se sebou a neni tieba zvlastni kontrolni skupina (Ferjencik, 2010).

Po osmi vyzkumnych tydnech nasledovalo velmi kratké strukturované interview

(max. 10 minut), které kopirovalo vyzkumné otazky.

5.1  Vyzkumny soubor

Kritéria zafazeni do vyzkumného souboru

Respondenti byli do vyzkumu zahrnuti jen v ptipade, ze s medita¢nimi technikami
neméli Zadné predchozi zkuSenosti a méli subjektivné udavané potiZze s usindnim,
avsak netrpéli Zadnou spankovou poruchou ¢i dusevni nebo fyzickou nemoci, ktera by
ovlivitovala zasadnim zpisobem usinani (viz nize kritéria pro ucast participantd).
Riiznorodost souboru byla zajisténa tim, Ze mnoho participantii pochézelo z riznych oblasti
Ceské republiky. Dva respondenti pochazeji ze Slovenska, ale na nasem tzemi dlouhodobé
pobyvaji. Jedna respondentka zde studuje a pracuje, druhy respondent dojizdi do Cech za
studiem. Oba mluvi a rozumi perfektné cesky. Cilem bylo také zajistit priblizné podobny

pomér muzi a Zen v celém vyzkumném souboru (Ctyfi zeny, Ctyii muzi).

Kvili moznym nezaddoucim proménnym a obsahtim, které¢ by mohly vyznamné

vstupovat do prace s daty a jejich interpretaci, byli respondenti pozadani, aby shrnuli sviij
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zivot za posledni dva roky pred vstupem do vyzkumu. Podrobné€jSi popis je obsazen
v nasledujici podkapitole Anamnestické udaje. Zaroven byli respondenti zadani o sdéleni
ptipadnych vyznamnych, zejména emocné, pracovné, zdravotné i jinych zatézujicich
udalosti, které by se béhem vyzkumu objevily, a mohly ovlivitovat jejich vypovédi béhem
vyzkumu s dirazem na upiimné sdéleni ohledné konzumace alkoholu, 1ékii ¢i nadmérnému

piti kofeinovych a teinovych napojt (zejména v odpolednich a vecernich hodinach).

Jako problematické usinani bylo definovano takové usinani, které je subjektivné
vnimdno respondentem jako obtizné, ale zaroven nedosahuje intenzity insomnie
a samoziejme neni soucasti zadné jiné spankové, dusevni €i jiné fyzické nemoci. Pro tyto
ucely byla kontaktovana spankova laboratof pro ziskani doporuceni na nejvhodnéjsi
spankovy dotaznik. Ten slouzil jako inspirace pro definovani problematického usinani.
Odborniky byl doporucen Pittsbursky dotaznik kvality spanku, v némz se klienti
mj. dotazuji, zda jedinec nebyl schopen usnout do 30 minut béhem posledniho mésice 0x,
méné nez 1x tydné, méné nez 2x tydné a 3x az vicekrat za tyden (Buysse, Reynolds, Monk,
Berman, & Kupfer, 1989). VSeobecné se uvadi, ze za insomnii se povazuji takové obtize
s iniciaci ¢i pribéhem spanku, které trvaji déle nez 1 mésic a opakuji se alespon 3x tydné
(Orel, 2016). Pro ucely této bakalaiské prace bylo vytvoreno ¢Cestné prohlaseni,
prostiednictvim kterého bylo oSetfeno, Ze respondenti, kteti do vyzkumu vstupuji, nemaji
zadné psychické poruchy, zdravotni potize, spankové poruchy a nepozivaji zadné léky
a 1ékové doplnky, které by spanek a usinani mohly ovliviiovat. Také byli informovani o tom,
ze pokud chtéji byt zahrnuti do vyzkumu, jejich potiZe s usinanim nesméji trvat déle jak
jeden mésic s pravidelnosti vice jak 2x tydné, aby nespliovali podminky pro
diagnostikovani insomnie. Zarovein byl vytvofen seznam podminek pro vstup do
vyzkumu tykajici se vhodného prostiedi pro spanek. Tyto oblasti se tykaly teploty
v mistnosti, barev (preference bilych stén), postele, svétla/tmy v mistnosti, hluku (viz ptiloha

& 4).

Vzhledem k mnoha faktortim, které usinani ovliviiuji, bylo rozhodnuto, ze se v ramci
tohoto vyzkumu nebude nikterak dale zasahovat do kazdodennich zvyklosti participanti,
aby nebyly vytvofeny nezddouci proménné a nedoslo tim ke zkresleni vysledkt. Zaroven
byl pti vybéru respondentil striktn€ bran ztetel na kritéria pro vybér participanti do vyzkumu

viz nize. Pokud respondenti kritéria nespliiovali, do vyzkumu zafazeni nebyli.
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Pro ucast respondentii ve vyzkumu byla stanovena nasledujici kritéria:

1. Jedna se o plnoletou osobu s problematickym usindnim

2. Respondent nema lékafem stanovenou diagnozu, kvali které ma potize se
spankem a usinanim a nema zadnou psychickou poruchu, coz bylo doptedu
osetfeno Cestnym prohlaSenim

3. Osoba neuziva zadné léky a dopliiky stravy, které by mohly ovliviiovat spanek
a usinani

4. Respondent nepije pravidelné alkohol, nekoufi, nekonzumuje napoje obsahujici
kofein a tein v odpolednich hodindch a nepoziva zadné jiné psychoaktivni latky
a zavazal se k tomu, Ze tak nebude Cinit ani béhem vyzkumu

5. Respondent ma k dispozici klidny prostor, vhodné podminky (viz kapitola Vlivy
na usinani a spanek) a postel, ktera mu nebrani v usinani a zaroven respektuje
ptirozené zakfiveni patete

6. Jedinec nema zkuSenosti s meditacemi

Metody vybéru vyzkumného souboru

Pro naplnéni vyzkumného souboru byla zvolena metoda zamérného vybéru.
K rozsiteni zpravy o vyzkumu doslo prostfednictvim socialnich siti. Skrze dal$i osoby se
pomoci metody snéhové koule hlasili dalsi respondenti. Na zac¢atku vyzkumu jich bylo
celkem 10. Po skonceni vyzkumné casti byly sesbirany vystupy od 8 respondentii.

Ve vyzkumném souboru se nachazely 4 zeny a 4 muzi (viz tabulka nize).

Tab. 4: Deskriptivni charakteristiky souboru muzt a zen z hlediska véku

skupina pocet prameér minimum  maximum
zeny 4 38,5 29 62
muzi 4 32,6 31 35
cely soubor 8 38,89 28 62

Na zacatku vyzkumu se piihlasilo celkem 10 osob. Celkové jich 5 vyzkum opustilo.
Jesté pred zacatkem samotného vyzkumu tak ucinili 2 respondenti. Jednalo se o muze a Zenu
(ti byli obratem nahrazeni 4 dal§imi osobami). Zbyli 3 respondenti (2 Zeny a 1 muz) opustili
vyzkum v jeho prib¢hu, na zacatku meditacni ¢asti. Jedné z téchto tii osob meditace i ptes
opakované snahy nesly a zbyli 2 respondenti odstoupili od vyzkumu z ¢asovych divodi

(st€éhovani a cestovani). Jeden respondent byl vyfazen z vyzkumu, protoZe mu meditace
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témér okamzit€¢ pomahaly usnout, takze jsem z jeho meditacni praxe neziskala viibec zadny
vystup. Vyzkum opustili celkem 3 Zeny a 2 muzi, dale 1 muz byl vyloucen kvili datim
v ramci medita¢ni ¢asti. Kazdého z respondentti jsem denné kontaktovala a zadala o vystupy
z jejich pozorovani ve formé denikovych zapiskli. Nakonec se podafilo ziskat data celkove

od 8 respondentdl.

Tab. 5: Detailngjsi charakteristiky souboru muzli a Zen

Nejvyssi
Respondent Pohlavi Vék Status dosaZené Kraj
vzdélani
P1 Zena 58 Zaméstnana sS Pardubicky
P2 Muz 33 Zaméstnan VS Moravskoslezsky
P3 Muz 31 Zameéstnan sS Ustecky
P4 Zena 31 Zaméstnana VS Ustecky
P5 Zena 32 Zaméstnana/Student VS Liberecky
P6 Zena 29 Zaméstnana sS Ustecky
P7 Muz 35 Zaméstnan/Student VS Bratislavsky
P8 Muz 35 Zamgéstnan 'S Jihomoravsky

Sbér dat P5 a P7, kteti oba studovali a zaroven pracovali, probihal béhem letnich
prazdnin, kdy méli oba fadné€ uzavieny semestr, proto jim studium nezasahovalo do aktualn¢
sbiranych vysledkd. Ani jeden z participantl se v té dob& aktivné studiu nevénoval,

nepfipravoval se na zavérecné zkousky nebo nepsal bakalafskou ¢i diplomovou préci.

5.1.1 Zivotni kontext zkoumanych osob

Protoze jsou prozitky pted usnutim komplexni, byli respondenti dotazani na dilezité
zivotni okamziky (osobni a rodinné udalosti, partneti, amrti dileZitych osob, za posledni dva
roky, zdravotni stranka a jiné relevantni udalosti, které by se mohly tykat tohoto vyzkumu)
kviili nasledné analyze dat. Data od respondentii byla ziskavéana prostiednictvim osobniho
polostrukturovaného interview. Udaje byly nasledné upraveny za piitomnosti respondentt,

anonymizovany, zkontrolovany, zaheslovany a uloZeny na bezpecném miste.
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Participantka P1 je matkou tii dospélych déti, se kterymi uvadi viely a pratelsky
vztah. S jejich otcem se pied Casem rozesla a pied par lety se znovu vdala za jiného muze,
se kterym je spokojena. Pied dvéma roky ji zemtela maminka. V dob¢ vyzkumu si shanéla
nové zameéstnani na castecny uvazek, ale akutni potiebu nového zaméstnani nepocitovala.
Bydli v domecku se zahradkou, ve volném case zpiva ve sboru a vede aktivni spolecensky
zivot. Na vyzkumu se chtéla podilet, protoze si chtéla vyzkouset néco nového. Pfed spanim
prilis ptemysli, ¢imz prodluzuje dobu pted usnutim.

Pied dvéma lety si participant P2 prochazel obdobim, kdy byl sam. Snazil se navazat
vztah s par zenami, ale neuspés$né. Pritelkyni se mu podafilo najit po cca 1 roce.
V zaméstnani se snazil postavit na vlastni nohy jako OSVC, ale stale spolupracuje
s korporatni firmou, protoze si prozatim nemuize dovolit pracovat sam na sebe. S pritelkyni
maji rocniho syna. Vztah spolu maji, dle respondentovych slov, hezky, ale ztizeny narocnou
péci o dit¢ a zaméstnanim P2. Pred rokem feSili s partnerkou dédictvi po zesnulém
pribuzném. Kvuli prodeji nékolika bytd méli mit soudni spor s respondentovou tetou,
ktery se ale nakonec neuskutecnil. V dobé probihajiciho vyzkumu se nic zasadniho ned¢lo.
Jako motivaci do vstupu do vyzkumu respondent uvadi, Ze ho meditace vzdycky lakaly a rad
by je ¢asem zapojil do svého zaméstnani. ,,Jd bych to jenom odkladal, tak ted'ka mam aspor
dobry ditvod, a navic budu pod dozorem, tak to nebudu flakat“. Navic ma velké potize

s usinanim, protoze moc piremysli.

Participant P3 je Cerstvé Zenaty. Pracuje na plny uvazek. Vztah se Zenou maji hezky,
stabilni. Jsou prételé, d&laji si oporu a hodné cestuji po celé Ceské republice. Poridili si psa.
Tento stav trva vice nez dva roky. Vzali se pted ptl rokem. Jediné, s ¢im ma P3 potize,
je jeho zaméstnani. StéZuje si na nadfizenou, ktera jej Sikanuje za malickosti. V tomto
zamestnani pracuje tii mésice. Praci touzi zménit, ale zatim neni nejvhodnéjsi doba.
Motivaci k ucasti na vyzkumu bylo: ,,Abych mél konecné pred spanim klid, porad myslim
na Séfovou a na ty jeji blby kecy. Chci se konecné dobre vyspat. “ Kromé tohoto obdobi udava

participant celozivotni potize s usinanim, kdyz se nachazi v emoc¢ni nerovnovaze.

Participantka P4 je vdana dva roky. S manzelem maji v posledni dob¢ naro¢ny vztah.
Spolu jsou dohromady 8 let. Déti nemaji, ale planuji zalozit rodinu do dvou let.
Respondentka se chce nejdiive stabilizovat v zaméstnani (pracuje jako administrativni

pracovnice). Pfed rokem a pil ji zemfel otec na infarkt. Ma jeSt¢ matku a sestru,
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se kterou maji velmi blizky vztah. Pfed pil rokem zpatky ménila pracovni pozici. ,, Polepsila
jsem si. Pracovala jsem se zlymi lidmi, v konkurencnim prostredi. Jsem rada, Ze mam klid. *
Jako dtivod k ucasti na vyzkumu uvadi, Ze uz od détstvi ma potiZe s usinanim a pieje si najit
cestu, jak lépe usnout. , Odpoledne uz nepiju zZadné kafe, nejim nic sladkého, vétram
v mistnosti, snazim se byt co nejvic v klidu, ale stejné mi to moc nejde. Pordd se mi dokola
honi myslenky. Zkousela jsem i néjaké relaxacni nahravky, ale nepomahaji a nebavi mé

¢

poslouchat porad to samé dokola.

Participantka PS5 pracuje ve velkomésté, o vikendech jezdi za rodinou do rodného
mésta na severu Cech. M4 velmi tzké vazby na svou rodinu. Vikendy travi se svou matkou
¢i prarodici. Pfed dvéma lety si hledala Zivotniho partnera. M¢la vztah postupné s jednim
Cechem a poté s cizincem, ale s zadnym z nich vztah nedopadnul, a tak se vratila k lasce,
kterou potkala ve svych dvaceti letech na studiich. Po roce vztahu na dalku se vzali (pfed
rokem). Pfed Ctyimi lety se rodice respondentky rozvedli, coz respondentka nenesla piilis
dobfe, ale se situaci se smifila (fikd, Ze pted rokem). Vyzkumu se ticastni, protoze ji déle
trva, nez usne. Ttreba i hodinu nebo dvé a rada by ¢as usinani zkratila, protoze vi, Ze za to
muzou myslenky a rada by si vytvorila lepsi navyky a tento vyzkum vnima jako zavazek

a dobrou pfilezitost.

Participantka P6 pracuje vice jak 4 roky ve vysokém managementu pro vyznamnou
bankovni spole¢nost. V ramci svého zaméstnani cestuje do zahranici. P6 je velmi pratelska,
oteviend a usmevava. Pfed rokem se vdala. S manzelem maji psa a kocku, cestuji spolu.
Vztah maji hezky. Rika, Ze jsou jeden pro druhého nejlepsimi prateli a hodné se spoledné
nasmé&ji. V blizké budoucnosti planuji zalozit rodinu. Vyzkumu se ucastni kvili
problematickému usinani. ,, Pordd nad nécim premyslim a pak ziram dlouho do stropu

a nemiizu zabrat. **

Béhem poslednich let byl participant P7 dlouhodobé sam. Az pied piiblizné 4 mésici
si nasel pritelkyni. Respondent studuje vysokou skolu a k tomu pracuje na ¢astecny tivazek.
Ve volném case hraje na kytaru, velmi rad cte knihy a hluboce se zajima o psychologii.
Zminuje potize s usindnim (emoce a myslenky), kvili kterym se pfihlasil do vyzkumu.
Nekolik let si pravidelné vede denikové zapisky o svych snech, proto véfi, Ze u vyzkumu
vydrzi.

Participant P8 pracuje v nadnarodni spolecnosti jako programator a analytik. Jeho

zamestnani je velmi narocné a Casto pracuje prescas. Béhem nasi spoluprace (v 1ét€) zadné
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prescasy nemél. Ty probihaji jen na konci roku, kdy se méni zakony. Pred dvéma lety se
ozenil po pétiletém vztahu s partnerkou. Vztah s partnerkou respondent popisuje jako velmi
narocny (bezvyznamné hadky alespon jednou do mésice, které se tykaji rozdilnych
komunikacnich styld), ale Zivot s nikym jinym si nedovede ptedstavit. Respondent je silné
vetici katolik, introvert. Béhem minulého roku fesil rozepfi s nékolika ptateli, ktera jej velmi
stresovala. Pfed par mésici se situace urovnala a stabilizovala. Casto cestuje do zahraniéi.
O vikendech pravidelné jezdiva na vylety. Ugastni se vyzkumu, protoze by rad zlepsil své
usinani a buddhistické meditace ho vzdycky zajimaly, i kdyZ si mysli, ze na n& nebudou

pusobit, protoze je piili§ pragmaticky typ.

5.1 Etické hledisko a ochrana soukromi

Béhem vyzkumu byl bran zvySeny diiraz na anonymitu jednotlivych respondenti.
Vsechna data od nich ziskana byla anonymizovana, ulozena a zaheslovdna na bezpecném
misté. S veSkerymi zapisy bylo zachazeno citlivé a v souladu s etickymi pravidly. Data
ziskana za ucelem vyzkumu byla vyuZita jen v souvislosti s vypracovanim této bakalaiské
prace. VSechny osoby byly dopiedu seznameny, jak bude zachazeno s jejich osobnimi udaji
a vypovéd'mi, s pribé¢hem i cilem vyzkumu. Byl kladen diiraz na to, aby respondenti véde¢li,
ze mohou z vyzkumu kdykoli v kterékoli ¢asti bez udani diivodu odstoupit. Této mozZnosti
vyuzilo pét respondentti. Na zadnou zosob nebyl kladen natlak. Své zépisy posilali
respondenti dobrovolné. VSichni participanti podepsali pfed zacatkem vyzkumu
informovany souhlas, ktery stvrzoval vySe zminéné umluvy a dohody mezi respondentem
a vyzkumnikem. Tento dokument je v plném znéni soucasti prilohy této bakalatrské prace

(viz ptiloha ¢. 3).

Participantka P4 navic souhlasila se zvetejnénim svych denikovych zapiskii. V ramci
této prace jsou zapisy obsahem pfilohy (viz ptiloha ¢. 8). Cely text byl P4 poskytnut ke
zpétné kontrole a op&tovnému potvrzeni, ze mize byt publikovan. Pro ucel této prace byl
zaznam vice anonymizovan vynechdnim zacastnénych jmen, mist a konkrétnich informaci,

které by mohly byt zpétnym voditkem k dohledani totoznosti respondentky.

V ramci tohoto vyzkumu nedosSlo ke klaméani zicastnénych osob, proto nebyla
informovana eticka komise kviili ziskani souhlasu k vyzkumu. Aby byla zajiSténa co nejvetsi
bezpecnost, byly participantim poskytnuty kontakty na nejblizsi krizova centra v misté
jejich bydlisté kvili pfipadné krizové intervenci (viz ptiloha ¢. 6). Tuto mozZnost zadny
z participantti nevyuzil. VSichni respondenti, kteti vSech osm tydnt posilali své zapisy,
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dostali jako pod€kovani lapac snit vyrobeny americkymi indiany (pro lepsi usinani a dobré

sny) a Cokoladu.

5.2 Metoda ziskavani dat

Své vypovéedi respondenti posilali v zaheslovaném dokumentu na email. Heslo bylo
zasilano respondenty formou jiného komunikacniho kanalu kvili zabezpeceni. Diky snaze
0 co nejvetsi otevienost respondentd, bylo pristupovano ke vSem vypoveédim se zvédavosti
a bez hodnoceni. V piipade, Ze byl zapis piiliS kratky nebo vyznamné negativni,
nesrozumitelny ¢i odlisny od pfedchozich zapiskl, byli participanti zpétné dotazovani
elektronicky, telefonicky ¢i osobné na Zivotni okolnosti, které mohly jejich data ovlivnit.
V ptipadé, Ze byl zdznam respondentii siln¢ negativné ladény nebo nejasny, byli
kontaktovani zejména pro ujisténi, zda nepotiebuji odbornou pomoc. Zadny z respondent
pomoc nepotiteboval a kontakt na krizové centrum nevyuzil. Po osmi tydnech nasledovala
kratka polostrukturovana interview (10 minut maximalng¢) o jejich osmitydenni zkusenosti.
Interview probihala bud’ v klidné kavarné, nebo telefonicky a v jednom piipad¢ i emailovou
formou kvuli ¢asovym a vzdalenostnim diivodim. Delsi interview nebyla tfeba, nebot’ byl
nastaven standardné izky kontakt s respondenty na denni bazi béhem obou vyzkumnych
obdobi. Otazky téchto kratkych interview kopirovaly vyzkumné otazky a slouzily spiSe pro
upresnéni vypovédi. VSem respondentiim byla také zaslana kompletné nashromazdéna data
k nahlédnuti, kontrole a doplnéni, ¢imz méli moznost se vyjadrit zejména v piipade, Ze doslo

k n&jaké nepiesnosti ¢i nepochopeni vyznamu.

5.3 Metoda zpracovani a analyzy dat

V ramci rozboru dat byla vyuzita interpretativni fenomenologicka analyza (IPA),
denni sbér dat od respondentli s dennim doptavanim se na vystupy v prubéhu analyzy
denikovych dat a s velmi kratkym polostrukturovanym interview na konci osmi tydnd,
aby byla zajisténa zadouci Grroven validity v ramci 3 riiznych zplsobu sbéru dat. StéZejnim
materidlem pro vyzkum byly pisemné dokumenty, deniky, fazené z hlediska metodologie
do tzv. ,,uzsiho pojeti, protoze material vznikal interakci s respondenty v pribéhu osmi
tydnti. Posléze byla provedena hermeneutickd analyza textd a interpretativni
fenomenologickd analyza (IPA), taktéz pro kratka dopliujici polostrukturovana interview
cilena na zodpovézeni vyzkumnych otazek. VSechny zminéné metody umoziuji pochopit

vypovédi oCima respondentll. IPA studie pracuje spiSe sniz§im poctem respondentd,
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kteti dobfe reprezentuji dany fenomén, kvili detailni analyze zkuSenosti (Rihagek,
Cermak, & Hytych, 2013), coz vyzkum s 8 participanty splituje. IPA umoZituje porozuméni
7ité zkuSenosti a zjisténi, jaky ji jedinci pfisuzuji smysl (Rihagek et al., 2013) a umoziuje
interpretovat data na zaklad¢ jejich sbéru pomoci denikd (Brocki & Wearden, 2006).

Autotfi Smith, Flowers a Larkin rozdéluji proces analyzovani dat do téchto fazi:
reflexe vyzkumnikovy zkuSenosti s tématem vyzkumu, ¢teni a opakované Cteni, pocatecni
poznamky a komentafe, rozvijeni vznikajicich témat, hledani souvislosti napfi¢ tématy,
analyza dal$iho ptipadu, hledani vzorcii napfi¢ ptipady (Smith, Flowers, & Larkin, 2009,
in Rihagek et al., 2013). Jejich postup byl pro tento vyzkum inspiraci.

Posilané¢ denikové zapisy byly vramci data managementu kvalitativné
anonymizovany, fixovany a upraveny tak, aby v nich nezistaly identifikacni znaky
a uloZeny na jedno misto prostiednictvim aplikace Microsoft Word. Poté byla data kodovana
v aplikaci Atlas.ti. Jiz pfi kaZzdodennim wukladani zapiski probihala primami féaze
seznamovani se s daty. Nasledovalo jejich opakované Cteni a jejich znaceni v programu
Atlas.ti. Diky znaceni vyznamnych, dtlezitych a zajimavych oblasti se vytvarel podklad pro
prvotni kédovaci fazi a naslednou kategorizaci. Na jednotlivé zapisky a nejasnosti byli
respondenti doptavani. Zprvu byla zaméfena pozornost na kazdého respondenta zvlast
a zkoumani jeho dat do hloubky. Dlraz byl zejména kladen na udalosti toho dne a také na
vnimani a propojovani souvislosti s historii dané¢ho respondenta. Bylo pocitano s faktem,
Ze v ramci iterativni (opétovaci) heuristiky se vSechny oblasti vyzkumu navzajem propojuji.
Nejprve byly kodovany kontrolni tydny vSech participant a az poté meditacni tydny,
aby nebyl piehlédnut kontext obou rozdilnych obdobi. Mezi vypovéd'mi respondentti
v ramci obou sledovanych obdobi byly hledany a nalézany vztahy. Byly tvofeny kategorie,
pficemz se zacalo ukazovat, ze n€které znich jsou podfazené a jiné jim nadiazené.
Kategorie, které vypadaly, ze nikam nepatii, byly znovu piezkoumavany, zda pteci jen
neexistuje n¢jaky vztah s jiz nalezenymi a provazanymi kategoriemi. Tento proces slouzil
ke snaze je zaradit do vysledné vztahové sité, nebo je nadobro vytadit jako nevyznamné,
pripadné jako silné individualni, pokud se jich nachazelo vice ujednoho respondenta.
Vzhledem k mnozstvi sesbiranych dat za osm tydnti od osmi participantli byl kromé metody
tvofeni trsil vyuzit i prosty vycet, metoda kontrastu a srovnani, metoda vyuziti metafor
(napf. kategorie ,,Co by kdyby* pro myslenkové vzorce viz nize) i zachyceni vzorct kvuli

opakovani nékterych vypovédi. Data byla primarné délena a Stitkovana na zazitky pred

44



meditaci a po meditaci. Nasledné v ramci porovnani kontrolnich a experimentalnich tydnt

na hlavni kategorie obsaht mysli, emoci a pocitu a fyzickych vjemt a projevii.

Z analyzy byla vyloucena data, kterd obsahovala zapisy, kdy respondent okamzité po
ulehnuti do postele usnul a nebyl od né&j tedy k dispozici zadny vystup. Déle pak zaznamy,
kdy respondent uvadé¢l piti alkoholu ¢i kofeinovych a teinovych napoji v odpolednich
hodinach. Po ukonceni denikovych zapist nasledovala kratka polostrukturovand interview,
ktera byla pfepsana, anonymizovana, upravena kviili mozné zpétné identifikaci a podrobena
kédovani v programu Atlas.ti. Zaznamy byly opctovné Cteny a porovnavany s vysledky
denikovych vystupli a porovnavany se sebou navzajem. Schémata plynouci z vysledkl
tohoto vyzkumu byla tvotfena v internetové aplikaci Mural a tabulky v programu Microsoft

Excel.
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6 VYSLEDKY VYZKUMU

Kapitola Vysledky vyzkumu obsahuje vysledky kvalitativni analyzy dat ziskanych
z denikli a kratkych polostrukturovanych interview. Prostfednictvim IPA bylo nahliZeno
nejprve na kazdého participanta zvlast, poté se nahlizelo na perspektivu kontrolnich
a experimentalnich obdobi a nasledn¢ se zkoumala témata, ktera byla pro vSechny piipady
i sledovana obdobi stejna, coZ umoznilo jejich naslednou konjunkci a posléze i kvalitativni
komparaci. Vysledky vyzkumu jsou dé€leny na tfi hlavni casti. Prvni oblast zahrnuje
vSeobecnou analyzu a interpretaci dat. Druhd cast se zabyva individudlnim pohledem
respondentd. Prvni dvé podkapitoly prvni c¢asti jsou nejprve vénovany kontrolnim
a experimentalnim obdobim zvlast, treti podkapitola se vénuje jejich vzajemnému
porovnavani. Druhd oblast zahrnuje prozité individualni rozdily respondentti, které neslo
zatadit jinam, a shrnuti celkového dojmu participantii ohledné¢ nacviku meditacni praxe,
subjektivné vnimaného rozdilu mezi kontrolnim a experimentdlnim obdobim a sd€leni,
zda jsou s meditacni praxi ochotni pokracovat isamostatné po skonceni vyzkumu.
Tteti oblast kapitoly Vysledky vyzkumu poskytuje odpovédi na vyzkumné otazky stanovené

v ramci této bakalarské prace.

6.1  Analyza a interpretace dat

V této kapitole je uvedena analyza dat a jejich interpretace z hlediska zasadnich
témat, kterd se vynofovala napfi¢ vSemi ptipady v ramci kontrolnich a experimentalnich
tydni. Z dat, jez byla ziskana z denikovych zéapisi a polostrukturovanych interview,
se béhem cteni, opétovného Cteni, kddovani a kategorizovani ukdzalo, ze se zazitky
participantt fadi do celkem tii hlavnich kategorii. Témi kategoriemi jsou emoce a pocity,
obsahy mysli a psychické vjemy a projevy. Tyto kategorie byly nasledn¢ blize zkoumany

v obou obdobich a nasledné byla tato obdobi mezi sebou porovnana.

Hlavni kategorie se navziajem ovliviiovaly a nckterd témata se i piekryvala,
coz ukazuje na propojenost vzajemnych vztahd. Uvedené zakladni kategorie byly dale
déleny do podkategorii. Tyto podkategorie jsou slozeny z kodu, které byly vytvoreny na
zaklad¢ logické souvislosti, pfipadn¢ podobnosti, sestavenych z vhodné vybranych

fragmentl cteného textu. Kody diky tomu obsahuji doslovné citace respondentt a v této
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bakalaiské praci jsou uvedeny nekteré jejich ptiklady. V textu jsou oznaceny kurzivou.
V nasledujicich kapitolach popisujicich vysledky kontrolnich a experimentalnich tydnu,
se nachazeji konkrétni schémata, ktera zahrnuji tfi hlavni kategorie pro obé sledovana
obdobi. Kategorie a zejména pak subkategorie, v nichz byly vysledovany hlavni rozdily,
jsou blize popsané ve tfeti podkapitole Rozdily mezi kontrolnimi a experimentalnimi

obdobimi.

6.1.1 Kontrolni tydny

Zazitky v tydnech bez meditace byly zatazeny do 3 hlavnich kategorii — emoce

a pocity, obsahy mysli a psychické vjemy a projevy.

Usinani bez
meditaci
& 7 - - “. ~ sz - A
Fyzmke Emocle @ Obsahy mysli
viemy a pocity
projevy x
| . D\
Unava Libé ' + | Bez aktivni
. ! kontroly
Boleat Nelibe '_ S aktivni
" kontrolou
Pfevalovan( se Neutraln y

Jiné

Obr. 1 - Schéma hlavnich témat a subtémat pfi usinani bez meditace

Emoce a pocity v kontrolnich tydnech

Kategorie emoce a pocity byla dale rozd€lena na subkategorie libé, nelibé
a neutralni. Do libych patii dobra nalada, dobry pocit, klid, pocit odpo€inku, téSeni se,

spokojenost, vdécnost, vyrovnanost, trpélivost. Do nelibych se fadi hnév, nepfijemny
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blize nespecifikovany pocit, nerozhodnost, negativita (spojend s negativnimi
myslenkami), nespokojenost, osamélost, nejistota, prazdnota, smutek, starost
(ktera mize byt vnimana i pozitivné, pokud se tyka milovaného cloveka), stesk, strach
a vztek. Do kategorie neutralni byl umistén adiv, smiSené pocity, protoze nebylo mozné
jednoznacéné urcit, zda se jedna o emoce a pocity libé ¢i nelibé a plaé. Plac je fyziologicky
projev, ktery se pojil s emocemi, ale je samoziejmé i projevem télesnym. Ve vyzkumu se

objevil pla¢ pramenici ze smutku béhem kontrolnich tydnt.

Obsahy mysli v kontrolnich tydnech

Kategorie obsahy mysli byla ¢lenéna do dvou subkategorii z hlediska védomé ¢i
bezdécné aktivity respondenta. Subkategorie byly nazvany: bez aktivni kontroly a s aktivni
kontrolou. Do subkategorie bez aktivni kontroly byly fazeny takové obsahy mysli, které si
respondent sam aktivné fidil a rozvijel je. Patii sem ,(filosofovani®, subkategorie
,»,€0 by kdyby* (napft. jaké by to bylo Zit Zivot jinak s tim, co uz ted’ vim. Jaké by to bylo zit
s nékym jinym). Fantazie se tykaly také zdravi, nemocnic, smrti a zivota obecné.
Respondenti mysleli i na filmy a serialy, jejichz ptibéhy ve své mysli aktivne rozvadéli. Na
hran¢ obsahit mysli a emoci stoji subkategorie lidé, na které respondenti mysleli. Mys$lenky
jim ptichazely do védomi samozvané, pfipadné fizen€ a velmi Casto s emocnim nabojem.
Respondenti ¢asto mysleli na svou rodinu, partnery, nadiizené, kolegy a prozité situace

(tykajici se blizké i vzdalené minulosti), které také hodnotili.

o P1:, premyslim nad tim, jak jsme si s neteri hezky popovidaly. Vidame se casto, jsme si
hodné blizke.

o P2:  Myslim na tatu a na to, Ze mama mi ho vykreslovala cely Zivot jako slabocha
a cloveka k nicemu. Jak to ovlivnilo mé a jak je tezky ho vnimat jako otce v celé jeho
velikosti.

o P3:, Tak zitra do prdce na jeden den, tak jsem zvédavej, s ¢im na mé ta kra*a vedouct
zase vybéhne.

o P4: , Dneska dosel miij manzel pozdé domii z fotbalu, navic byl opily. Takze jsem byla
hodné nastvanad a podrazdend.

o P5:, Furt jsem premyslela. O ségre a priteli, o tom, pro¢ manzel furt usind, a nemdame
sex.

o P6: ,, Premyslim nad tim, co se dozvim druhé rano na schiizce a jestli bude manzelovi

¢

chutnat to, co jsem uvarila.
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o P7:, Trochu ve mné ted’ rezonuje konflikt, ktery zacal, kdyz jsem si uvédomil, Ze néco,
na ¢em jsem se dohodnul s kamosem, neplati.

o P8:, Myslel jsem na rozhovor mezi mou zZenou a kolegou, co spolu vedli. Probiral jsem
se ditvody, moznostmi a situacemi, které jsem tam slysel. Myslel jsem na Zenu, a Ze jsem

za ni rdd a Ze chci mit hezky vztah. *

Do subkategorie bez aktivni kontroly byly fazeny zejména vtiravé myslenkové
obsahy, kter¢ se daly velmi té¢zce odklonit a branily usinani. Byly sem zafazeny neuzavi‘ené
situace tykajici se osob (rozhovory probéhlé toho dne, pifipadné v hlubsi minulosti),
rozpracovanych tkoli v zaméstnani a planit do budoucnosti (vikendy, dovolend, vysnéné
zamestnani ¢i rodinné aktivity). Bylo patrné, Ze se myslenkové obsahy vSeobecné vzajemné
ovliviiyji s emocemi a pocity. Na aktualni naladu, myslenky ale i fyzické vjemy a projevy

mély hluboky vliv také zazitky (udalosti) béhem dne.

Fyzické viemy a projevy

Kategorie fyzické vjemy a projevy v kontrolnim tydnu obsahovala fyzické pocity
unavy, pi‘evalovani se ze strany na stranu a hledani vhodné pozice na usnuti, bolest a pocit
fyzického komfortu/pohodli a v ramci subkategorie jiné upadani do spanku. Tato kategorie
nebyla tolik obsahld, zfejmé¢ ztoho divodu, ze témér veSkerou pozornost respondenti

vénovali pfemysleni a emocim.

6.1.2 Experimentalni tydny

Zadny z 8 participanti neuvedl vyznamné problémy s nacvikem
meditace. Pouze participant P3 se telefonicky ujistoval, ze pochopil zadani spravné.
Kvalitativni analyza odhalila opét 3 hlavni kategorie — Emoce a pocity, obsahy mysli
a fyzické vjemy a projevy viz schéma nize. Ukazalo se, Ze v ramci praktikovani meditaci
se participanti setkavali i s nepfijemnymi zazitky, nejen s témi pozitivnimi, coz vSechny
respondenty tohoto vyzkumu velmi piekvapilo. Tyto subjektivné vnimané neptijemné
zkusenosti se tykaly vSech 3 hlavnich kategorii. Zejména pak fyzickych vjemi a projevi

spole¢né€ s emocemi a pocity. Vice viz niZe.
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Obr. 2 - Schéma hlavnich témat a subtémat pii meditaci pfed usindnim

Emoce a pocity v experimentalnich tydnech

Kategoric Emoce a pocity byla dale rozdélena na libé a nelibé. Libé pocity
zahrnovaly: bezpe€i, celistvost, dojeti, radost, Stésti, klid, lasku, mir, ,osviceni®,
pobaveni, propojenost, pousténi (nelpéni), trpélivost, ulevu. Nelibé pocity obsahovaly:
neklid, nepfijemny pocit vSeobecné, netrpélivost, paniku (vzdy spojenou s fyzickym
pocitem dusSeni), pocit ménécennosti, smutek, starost, strach, uzkost. Muzi uvadéli vice

negativnich pocitii béhem meditaci nez Zeny.

Obsahy mysli v experimentéalnich tydnech

Do kategorie obsahy mysli byly fazeny subkategorie piredstavy, myslenky, vhledy

a tlak na sebe. Do subkategorie piedstavy patfily zvuky (pfedstavy zvuki, nikoli redlné
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zvuky), udaloesti, vhledy a obrazy. Mezi zvuky se objevovaly pisné bud’ slySené ten den
nebo zasazené do historického kontextu daného cloveka, ale také napt. zvuk zvonkohry
¢i zvonkii. Pestra subkategorie obrazy ptedstavovala pro participanty nejveétsi prekvapeni
z celé meditace, protoze obsahovala rizné krajiny, mista, ktera respondenti nikdy dfive
nevid€li nebo naopak mista z détstvi. Také barvy (vétSinou Zlutou a zlatavou), svétlo,
zvitata. Dale také znamé, ale ve velké Cetnosti i neznamé osoby, osoby zesnulé, rizné
obrazce (P1 zminuje geometrické obrazce). Do myslenkovych obrazii vstupovaly ale i filmy
a vtahovaly participanty do dé&je, ¢imz je odvadély od meditace. V odstavci nize jsou

uvedeny piiklady nékterych obrazt:

P1 vidéla obraz krajiny, obraz krasného letniho dne, obraz jizdy autem (ten den
jela v aut¢ na vylet), obraz vétsiho svétlého kruhu a v ném mensiho zeleného kruhu.
Celkovy vyjev ji ptiSel povédomy a pfipominal ji oko. Dale vidéla geometrické obrazce,
mozaiky z kostic¢ek, svétlo na tmavém pozadi. P2 vid¢l zablesky z détstvi a les. Spatfil
oranZové podzimni listi srovnané v kupkach, do kterych jako dit¢ skakal. P3 vid¢l
pootevicené dveire. Domniva se, Ze to souviselo s vidinou lepsi pracovni nabidky, ktera se
mu v dob¢ vyzkumu rysovala. Také vidél domecky postavené z mechu, které jako déti se
svym bratrem stavély. P4 vidéla les, lavi¢ku stojici u more, obrovsky park plny stromii.
Casto pii téchto vizich silné vnimala pocit, Ze je jen pozorovatelem. P5 spatiila své , happy
place®, coz je misto na plazi. Vybavovaly se ji také scény z hudebniho klipu. P6 vid¢la
cestu, vystupy sebepozorovani respondenta P7 neobsahovaly zadné vyjevy krajin.
Respondent P8 vidé¢l les, hory, stromy, louku, obili, Zlutou barvu. Dale participanti vid¢li
zvitrata. Vidéli napiiklad liSku (P2, P4), opici (P2) a medvéda (PS8). Svétlo v odstinu Zluté,
zlatavé a poptipad¢ zelené vidéli participanti P1, P2, P4, P6 a P8.

Subkategorie myslenky obsahovala povinnosti, plany, myslenky na proZzity den
a mySlenky na spanek, které vyznamné naruSovaly pritb¢h meditace, pokud byl den jedince
naro¢ny, piipadné meély byt nadchazejici dny néarocné. Vhledy v ramci stejnojmenné
subkategorie se tykaly Zivota a smrti. Dale sem byla fazena subkategorie natlak na sebe

sama ve form¢ vysokych naroki, kritiky apod.

Fyzické viemy a projevy v experimentalnich tydnech

Kategorie fyzické vjemy a projevy obsahovalo subkategorie: svaly, zménu pozice,
dech, teplo, unavu a nevolnost. Do jevi zahrnujicich svaly bylo zafazeno: uvolnéni,
bolest, brnéni, chvéni, mravenceni, napéti, svédéni, Simrani. Do zmény pozice se

pocitaly: presednuti, lehnuti, protazeni, poSkrabani. Kategoric dech obsahovala
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zkracovani dechu, prodluzZovani bezdeSi mezi nidechem a vydechem, prohlubovani
dechu a jeho zklidiiovani. Kategorie unava (kam spadalo i kratké upadani do snu) a teplo
staly samostatné a nevolnost obsahovala pfechodny stav uvedeny participantem P7,

ktery uvadél pocity na zvraceni béhem meditace, ktery plynul ze stresu ze zaméestnani.

6.1.3 Rozdily mezi kontrolnim a experimentalnim obdobim

Rozdily mezi kontrolnimi a experimentalnimi tydny byly znacné. Béhem meditacni
praxe dochézelo ke zklidnéni, protoze respondenti dostali za ukol vénovat pozornost
nadechu a vydechu v rameci instrukci plynoucich z meditacni praktiky. Védomé sousttedéni
na dech tvofilo kotvu v pfitomnosti. Respondenti tudiz nemé¢li prostor své psychické obsahy
dale rozvijet, protoze jejich mysl byla plné¢ zaméstnana dodrZzovanim instrukci, ¢imz
zustavali v pfitomnosti. Participanti nepfemysleli nad osobami, udalostmi z minulosti ¢i nad
budoucimi plany. Svou pozornost vénovali pouhému registrovani psychickych obsahil,
které se objevovaly ve védomi samovolné. Pozornost vénovali také fyzickym vjemim
a projevim. VSechny pozorované fenomény byly pro védomou pozornost rusivé, ale trochu

vvvvvv

rozdily v hlavnich kategoriich v rdmci obou sledovanych obdobi.

Rozdily v kategorii emoce a pocity

Vice emocnich a pocitovych ziznami bylo sesbirano v experimentalnim tydnu.
Jak je vidét v tabulce €. 3 nize, P1 v kontrolnim obdobi uvadi mnohem mén¢ typd emoci
a pocitli nez v tydnu experimentalnim, v némz je patrny pfiblizné ptinasobny nartist. Nardst
v experimentalnim tydnu je patrny také u P2, P3, PS5, P8. Participanti P4 a P6 uvadéji
srovnatelny pocet emoci a pociti a méné popsanych emoci a pocit uvadi respondent P7,

ktery popisuje vice typti emoci v kontrolnim obdobi.

Tab. 6: Cetnosti popisovanych emoci v ramci kontrolnich a experimentalnich tydni

Tydny P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8  Celkem
Kontrolni 5 7 7 28 9 8 19 4 87
Experimentalni 27 18 14 26 13 6 3 15 122

Z hlediska emoci bylo registrovano vice druhi libych emoci a pocitii v ramci
meditaénich tydni oproti kontrolnim tydniim bez meditace. Bylo jich zaznamenano

14 a v nemeditativnich tydnech 10. V tabulce ¢. 4 jsou uvedeny rozdily mezi libymi
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anelibymi emocemi a pocity. Emoce a pocity, které se objevovaly shodné v obou

sledovanych obdobich, jsou pro lepsi nazornost barevné odliSeny.

Tab. 4: Rozdily v emocich a pocitech v ramci kontrolnich a experimentalnich tydnt

LIBE EMOCE A POCITY NELIBE EMOCE A POCITY
Kontrolni tydny Experimentalni tydny Kontrolni tydny Experimentalni tydny
dobra nalada pocit bezpeci hnév neklid
dobry pocit pocit celistvosti negativni emoce nepiijemny pocit
klid dojeti nejistota netrpélivost
Pocit odpocinku radost nepiijemny pocit panika
spokojenost Stésti nerozhodnost pocit ménécennosti
téSeni se klid nespokojenost smutek
trpélivost laska osamélost starost
vdécnost pocit miru prazdnota strach
vyrovnanost pocit ,,osviceni smutek uzkost
pobaveni starost
propojenost stesk
pocit pousténi strach
trpélivost vztek
uleva

V kontrolnim tydnu byl uvadén nejcastéji prijemny pocit (8 zdznamt), negativni
blize nespecifikované emoce a pocity, dale strach, nespokojenost, smutek, neptijemny pocit
(vSechny ptfedchozi zminéné emoce a pocity v ramci 6 zdznamu). Vdécnost, dobry pocit

a starost se objevovaly o néco mén¢ (4 zaznamy).

Nejcastéjsim pocitem béhem experimentalniho obdobi byl klid, ktery se objevil
v ramci skupiny v 38 pfipadech a respondenti jej zazivali asto az na konci meditace po
nékolika nadesich a vydesich. P1 jej zminuje desetkrat, P2 ctyfikrat, P3 nezmiiuje ani
jednou, P4 dvanactkrat, PS5 ani jednou, P6 pétkrat, P7 ctytikrat, P8 ttikrat. Pti bliz§im
zkouméani zaznamu participantd P3 a PS5, bylo vidét, ze P3 meél potize s nadiizenou
v zamg¢stnani a ¢asto se mu promitaly i do meditacni praxe. Participantka P5 prozivala silnou
nespokojenost s partnerem. Je mozné, Ze i tyto faktory mohly ovlivnit, pro¢ oba respondenti
neuvedli pocit klidu ani vjednom piipadé. Vice viz kapitola Individualni rozdily.
V nemeditativnim tydnu byl pocit klidu v rdmci vyzkumného souboru zminén pouze tikrat.

P4 jej uvedla dvakrat a P1 jedenkrat.

Ostatni emoce a pocity v rdmeci kontrolniho tydne zminéné v tabulce se objevily max.
dvakrat, ale minimaln¢ jednou. Byly tedy spiSe pirechodnymi, popiipadé individualnimi
zalezitostmi. Napf. plac¢ se tykal P4 a prob¢hl v kontrolnim i experimentalnim tydnu.

Dvakrat v souvislosti s partnerem (spojeno s nastvanim a smutkem), v druhém piipad¢ se
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jednalo o dojeti plynouci z vhledu béhem meditace, kdy respondentka jako nezaujaty
pozorovatel sledovala svou chut’ plakat. P4: “ Dochdzi mi, Ze nddech je to prvni, co na svété
udeélame a vydech to posledni. Prejede mnou zamrazeni a chce se mi plakat dojetim,
protoze citim, Ze je to pravda.” V experimentalnim obdobi se, na rozdil od kontrolnich
tydnd, déle objevil pFijemny pocit (8 zaznamtl), netrpélivost, strach, bezpec¢i (5 zdznamii),
dale pak laska (4 zaznamy). Participanti P2, P6 a P8 zazili pocit ,,0sviceni®, vSichni tii
participanti jej uvadéji jako velmi piijemny pocit spojeny s radosti. Pfi bliz§Sim dotazovani
respondenti fikali, Ze jimi tento pocit zaroven projel v ramci fyzického doprovodu jako vina
(v kategorii fyzické vjemy a projevy je uveden jako: ,.elekttina). P8: “Bylo to opravdu jako
jakési rozsviceni. Jako kdyby mnou projel elektricky proud, jen ne urcité tak intenzivné. Lip
to asi vysveétlit neumim. ““ Pocit propojeni uvadi participant P7: ,, Citim se navdzany na hru
na kytaru* a P2: ,,Dychal jsem a citil se byt soucasti lesa a vseho svéta.” O pocitech
»osviceni z hlediska buddhistické terminologie respondenti nikdy nic necetli. Dale se
vramci vyzkumu objevily pocity paniky, miru, negativni emoce (vSechny po
2 zdznamech) a zbytek zminénych emoci v tabulce €. 4 v ramci experimentalnich tydnd se

objevil pouze jednou, tedy individualné.

Rozdily v kategorii obsahy mysli

Bez meditaci, v kontrolnich tydnech, se do obsahii mysli aktivné vkladal sam
respondent. Vtiravé myslenky se objevovaly jak v kontrolnich, tak v experimentalnich
tydnech. Béhem meditaci se jedinec oddéloval od emoci a pocit, obsahti mysli a fyzickych
vjemu a projevl jako nezavisly pozorovatel, jehoZ jedinym tikolem bylo vracet se k dechu,
své prozitky nehodnotit, nerozvijet a nechat existovat v celé své pfirozenosti. V tydnech bez
meditovani dochazelo k rozvijeni myslenek, k hodnoceni lidi, situaci a k vzajemnému
ovliviiovani obsahi mysli, emoci a pociti a obc¢as dochazelo i k somatizaci. Béhem
meditaci zmizelo ,.filosofovani“ a fantazie ,,co by kdyby“ (napf. myslenky ohledné
zdravi, pobytu v nemocnici). Nové se objevily vhledy (P4 méla pocit, Ze se stala vzduchem,
ze vSichni jsou vlastné jen vzduch. Také si uvédomila, ze je ¢loveék na vSe sam, P2 byl
fascinovan tim, jak je télo vymyslen¢). Vhledy obsahovaly i informace ve formé mySlenek
a uvédoméni si néceho. Dale se v ramci obsahti mysli béhem meditace objevily prredstavy
obrazii, barev, svétla, obrazy cizich i znamych lidi, rozhovori, zvuki, coZ se

v kontrolnich tydnech nedélo.

Piedstava hudby se v mysli objevovala i v kontrolnim obdobi, a nejen

v experimentalnim, napf. P2 slySela v mysli svou oblibenou kapelu, P5 slySela v mysli
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hudbu, kterou si ten den poustela, participantka P4 uvadi hudbu, kterou neslysela dlouho,
ale ma ji spojenou s détstvim a pisnickami svého zesnulého otce. V meditacnim obdobi zni
v mysli hudba respondentce P5 a opét se jedna o hudbu, kterou si poustéla pies den,
P2 zaslechl zvuk bubnii, P4 slysela zvonky a P8 slySel zvonkohru, ostatni participanti hudbu
jako vjem béhem meditace neuvadéji. Pocit ticha v mysli béhem meditace zakusili P2, P4
a P6 a zZadny z participantii nezazil pocit ticha v kontrolnich tydnech bez meditac¢ni

praxe.

Béhem meditaci respondenti uvadéli i myslenky na prozité udalosti béhem dne,
které se je snazily odlakat od meditovani. V kontrolnich tydnech se myslenky na udalosti
tykaly jevii minulych, budoucich a nejméné ¢asto se tykaly pritomnosti. Myslenky na
minulost se tykaly vesmés konfliktd s partnery, nadfizenymi a prateli. Budouci udalosti
obnasely plany na nasledujici pracovni den, vikend, dovolenou. V ptipadé¢ P6 se tykaly
i myslenek na pracovni pohovory, P3 Casto myslel na svou nadfizenou, sniz se m¢l

nasledujici den potkat.

Osoby, na které respondenti ¢asto mysleli v kontrolnim obdobi, byli partneri,
rodinni prislusnici, piratelé, nadiizeni. Vzdy se jednalo o znamé osoby, s nimiz se pojil
emoc¢ni naboj (starost, vzpominky na né€ a ptijemné udalosti s nimi zazité, ale i konflikty).
V meditacnim obdobi vidéli respondenti osoby (znidmé i neznamé) vidy jen jako

obrazy, bez emo¢niho doprovodu. Vidéli naptiklad osoby blizké a znamé:

o P1: , Po chvili jsem méla myslenku na mou sestru. Nechala jsem ji probéhnout. *

o P2:, Dychdm a myslim na Saru, prostupuje celou mou mysii.

o P3:  Myslim na svou Séfovou a citim i hnév, protoze mé prosté Stve a je fakt tézky
udrzet pozornost u dechu, ale dycham. *

o P4:, Vidim ucitelku, co mé peskovala jako décko.

e P5:, Obcas se mi tam vyrojily néjaké tvire, napi. Zuzana Caputovd.

3

o P6:,, Myslela jsem na svého manzela.

¢

o P7:,Myslel jsem na mamu a otce. *

I3

o  P8: “Zni to divné, ale vidél jsem jakoby z dalky rozhovor s tdtou.

Respondent P3 postupné svilj pocit spojeny s nadiizenou béhem meditovani
zvladnul, protoze svou pozornost zaméfil na dech, ale Casto se mu stavalo, ze mél potize

u dechu setrvat, pravé kvli roz¢ileni.

55



Na zesnulé osoby myslely dvé respondentky. P4: , Myslela jsem na tatu* a Pl:
., Objevuje se mi vzpominka na maminku. “, ptiCemz otec P4 zemiel pted rokem a pul
a maminka P1 pted péti lety. Neznamé osoby se v mysli objevily t€émto participanttim:

«

o P1:, Nyni se mi objevuji obrazy mné neznamych lidi, hlavné Zen.

o P4: Vidim néjaké postavy.

o P5: | Objevuji se mi rizné postavy pred ocima, které jsem ale neuméla
rozeznat, coz bylo zvidsni. *

o P6: , Vidéla jsem néjaké lidi, které neznam. *

o P8:, Vidim les, néjakou Zenu jakoby vilu.

Jako nezaujati pozorovatelé nahliZeli participanti P1 (rozhovor s netefi),
P4 (rozhovor se zesnulym otcem) a P5 (rozhovor s nadifizenym a otcem) na rozhovory
s jinymi lidmi.

Béhem meditacni praxe se také objevovaly velmi intenzivni mySlenky na spanek
a snéni/usinani. BEhem kontrolniho tydne se objevoval spiSe silny pocit fyzické unavy.
At uz fyzickd nebo psychickd/mentalni. Intenzivni myslenky na spanek sdileji P4 a P7.
Usinani, snéni a rychlé probuzeni v kontrolnim tydnu uvadi P8: ,, Vsimnul jsem si, ze néjaka
moje myslenka se objevila uz v polospanku a rozjela vetez, kterej uz nedaval smysl,
protoze uz je to napiil sen. A pak se mi v hlave ozvalo: Moment, to nedava smysl! A najednou

Jjsem zase vzhiru a trvad, nez znova usnu. *

Rozdily v kategorii fyzické viemy a projevy

Co se tyce telesného ramce, v kontrolnim tydnu byly fyzické vjemy a projevy
velmi chudé oproti zkuSenosti s meditaci. Objevovala se unava (u vSech participantt),
prevalovani se (typické pro P3), bolest a fyzicky komfort. Bolest nohou citili P1, P5, P6,
bolest bricha P4 a P5, bolest ramenou a krku vnimala respondentka P5. Svirani v oblasti
zaludku citil P2. Pfijemny pocit komfortu z lezeni v posteli zmifuje participantka P4.
S meditacemi se objevily nové télesné pocity a daleko intenzivnéji vnimané. Pocit tepla
citili participanti P1, P4 a P7. Bolest citili participanti v oblasti hlavy (P7), zatylku (P4), zad
(P1, P4, P7, P8), hrudniku (P4), mezi lopatkami (P4), v ramenou (P1, P8), v rukach (P1, P8),
v oblasti kycli (P1, P4) a na nohou (P1, P4, P6, P8). Dale vnimali brnéni (P1, P2), kiece
v biise (P3), v Iytku (P4, PS), v palci u nohy (P8). Dale také mravenceni (P7), svédéni (P2,
P3, P4, P5, P6, P7, P8), napéti (P4, P7), pocity paleni (P4, P6), pocit na zvraceni (P7), pocit
tihy (P4), tlaku (P2, P3, P4, P5, P7), volnosti (P4), tnavy (P3, P4, P7), uvolnéni (P4, P7,
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P8), ,.elektiiny* (P2, P6 a P8 jej pocitovali soucasné s pocitem ,,osviceni*, P4 nepocitovala
,»osviceni®, ale pocit, ktery pfirovnavala k velmi slabému orgasmu). Kratké snové sekvence

béhem meditaci uvadi participant P7.

V instrukcich k meditacim Mirko Fryba doporucuje osobam praktikujicim meditace
setrvat i v bolesti anepiijemnych vjemech a prodychat je (Fryba, 2013). VSech osm
respondenti se snaZilo své potiZe nejprve prodychat (coz bylo souc¢asti instrukci) a pozici
té€la ménili jen v piipadé, Ze se vjem jiZ nedal vydrZet nebo neustupoval. Pocit duseni
zakusili respondenti P1, P2 a P4. VSem tfem participantim se podafilo pocit prodychat.
Dokonce i P4, ktera méla pocit, ze se nemiiZze nadechnout, spojeny s panikou, Ze se ji néco
muze stat. [ ona se uvolnila do dychani, narovnala si zdda a vSe v potadku zvladla s pocitem,
Ze se muze spolehnout na dech.

Participanti byli po skonceni vyzkumu pro zajimavost dotazovani, kterou oblast,
»ignorovat®. Obsahy mysli méli potize ignorovat participanti: P1, P2, P3, P5, P6 a P8.
Respondentka P4 uvedla jako problematicky pocit duseni, protoZe jej udajné¢ neslo
ignorovat. P7 uvedl pocit na zvraceni, ktery byl taktéz velmi intenzivni. Z cehoz vyplyva,
ze nejslozitéjsi bylo po respondenty béhem meditace ignorovat obsahy mysli, fyzické
vjemy a projevy a nejméné pak emoce a pocity, které ani na druhém misté, vzhledem ke
zbyvajicim dvéma kategoriim, neuvedl zadny participant. V kontrolnim obdobi bylo pro
respondenty obtiZné nevnimat emoce a pocity, obsahy mysli a fyzické vjemy a projevy

(pfesné v tomto potadi).

6.2 Individualni perspektiva respondenti

V ramci této kapitoly jsou shrnuty problémy a konflikty v redlném zivoté, které se
vyskytly béhem vyzkumu, jejich feSeni a specifické vysledky jednotlivych participanti.
Zejména ty, které se liSily od ostatnich s dirazem na individualni prozitky, z nichz je patrny
také vliv zajma. A celkovy dojem respondentii plynouci z praktikovani meditace a porovnani

této zkusenosti s obdobim, kdy nemeditovali.

Potize a prekazky béhem vyzkumu

Nejvyraznéjsi osobni potize zminovali respondenti P3 a P6. Participant P3 zminuje
konflikty s nadFizenou, ktera jej Sikanuje. Béhem tohoto vyzkumu se rozhodnul podat

vypoveéd a zménit zaméstnani. Respondentka P6 dostala necekané vypovéd’ ze zaméstnani.
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Stalo se tak v poslednim tydnu praktikovani meditaci. Participantka uvedla, ze se ji ulevilo
a chce si dat od prace pauzu. Tvrdi, ze na psychickém stavu se ji vypovéd neprojevila,
nechtéla vyzkum presunout na klidnéjsi dobu.

NS 24

ten den pfijmout vystupni data k nasledné analyze. Participant P8 o tyden prodlouzil vyzkum
kvili letni dovolené. Z diivodu piti alkoholu ¢i neobvyklému (nadmérnému) piti kavy
v odpolednich a vec¢ernich hodinach byl vyzkum prodlouzen u participantii P5 (o 4 dny kvali
alkoholu), P6 (o tyden z divodu sluzebni cesty a témét denni konzumaci alkoholu v ramci
této sluzebni cesty) a P8 (o 2 dny kvili n¢kolika odpolednim kavam a o 1 den kvili

alkoholu). Ostatni participanti posilali zaznamy v souladu s predchozi uzavienou domluvou.

Individualni rozdily

Participant 1

V prvnich c¢tyfech tydnech meditace byly myslenky ovlivnény piibéhem seridlu
Cizinka. Myslenky se tykaly jak pfemysleni nad déjem, tak vlastnich fantazii zasazenych
do seridlového ramce. Participantka si uz po 4 dnech uvédomila, Ze ji usinani zasadnim
zpusobem ovliviiuji aktivity béhem dne. Do zdznamt se Casto promitaly myslenky na
rodinu a déti (1 syn, 2 dcery), zejména na syna. Také premyslela nad planovanou
dovolenou. Béhem meditaci se participantce objevovali v obrazech pievazné cizi lidé
(zejména mladé Zeny), svétlo a ruzné geometrické obrazce. P1: ,, Objevuje se mi obraz,
vetsi svetly kruh a v ném uprostied mensi zeleny. Jako oko. Uvédomuyji si, Ze stejny uz jsem

nekdy videéla. “ Vsechny zapisy této respondentky obsahovaly mnoho smajliki.
Participant 2

Respondentovi se v tydnech bez meditovani promitaly myslenky na fotbal, politiku.
Dale premyslel nad konspira¢nimi teoriemi a divil se, jak jim nékdo mtze véfit. Dale jej
tizily myslenky na ekologii, zejména probiral myslenky ohledn¢ zmény klimatu. Zabyval se
také myslenkami na vesmir, protoze je jeho velky fanousek. Rozebiral si v mysli nejnove;jsi
teorie. Zaroven myslel na zaméstnani, které jej velmi stresovalo. Ttikrat byly zminény
i pochybnosti o vlastni osobé. Béhem doptavani se na podrobnosti daného dne (bez snahy
ovlivilovat mysleni jedince o své situaci) se ukazalo, ze se tyto pocity a myslenky objevovaly
ve chvilich, kdy participant celil kritice v zaméstnani. V tydnu s meditaci se u participanta
2x objevil hlas, ktery mu ftikal, ze je k nicemu. Diky dychani se na n¢j mohl jen divat

a odosobnit se, coZ se mu dafilo. Obdobnym zptisobem pohlizel na své emoce. Po zpétném
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¢teni svych zapisk si uvédomil, Ze jeho pocity ménécennosti souviseji se zaméstnanim.
Co se tyce fyzického ramce, P2 tika: ,,Citil jsem, jak mé svédi ruka. Dival jsem se na to
a jsem opravdu pysny, ze jsem se nepodrbal!*“ Objevila se myslenka, zda jde timto zptisobem

1 odosobnit bolest.
Participant 3

V tydnech bez meditace se, na rozdil od ostatnich participantd, vyrazné pievaluje
ze strany na stranu a hleda vhodnou pozici na usnuti. Jeho myslenky se Spatnou naladou
se vazou k zaméstnani a jeho neoblibené nadiizené. Zaroven sdili pozitivni pocity ke své
Zené, k hrani her a prochazkam, na kter¢ pred usnutim rad a ¢asto mysli. V dob¢ vyzkumu
sledoval serial SluZebnice, na ktery pfed usnutim myslel, protoZze byl velmi napinavy.
Béhem meditace prichdzely ¢asto ruSivé myslenky na budoucnost, které¢ se tykaly plant
a aktivit, které by chtél participant d¢lat. Dale pak vzpominky, které ho tahly zpatky do
détskych let. KdyZz se objevila nova pracovni prtileZitost, vidél participant béhem
meditace ve své mysli obraz otevienych dvefi. V souvislosti se zaméstnanim casto
zakouSel kiefe v bfiSe a pocit svédéni na nose. Participant si uvédomil, ze zejména
vzpominky na détstvi mu pfipominaji, jak moc ho nebavi zaméstnani a jak moc by si ptal

nepracovat a mit bezstarostny Zivot.
Participant 4

V tydnu bez meditace uvadi participantka velké mnozstvi negativnich myslenek.
Povazuje se za realistku se sklonem k optimismu a piekvapilo ji, kolik negativity v sobé ma.
Také se uni objevuji uzkosti v souvislosti s partnerem. ,, Uvédomuji si, Ze jsem na
partnerovi emocné zavisld, ale asi mi nikdy poradné nedoslo, jak moc. Musim s tim néco
delat. Tohle neni normalni. ““ Jako jedina ze vSech respondentt, prestoze uvadi, ze je ateistka,
se n¢kolikrat pred usinanim modlila. ,, Nejspis jsem skryty kifestan a ani o tom nevim, ale je
to mozné, babicka byla verici.* Béhem meditace znély respondentce v mysli pisni¢ky,
ale Casto az po skonceni meditace. V meditacich ji pfichazely na mysl rozhovory se
znamymi lidmi, vidéla zvifFata, svétlo auvédomila si, Ze dech je jeji priivodce,

a to v moment¢, kdy méla béhem meditovani pocit, Ze se dusi.

Participant 5

Participantka prvni dv€ noci vyzkumu myslela na pornografii a na nasili v ni
obsazené. ,.Zasekla jsem se na tom, Ze z 90 procent je to znasiliiovani. Chapu, ze do téch

animovanejch se vic promitnou , fantazie” a vredlu jsou to mnepravdépodobny ciny,
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ale stejné jsem se z toho citila Spatné. Jakoze si nedovedu predstavit, ze ti nékdo déld néco
takovyho proti tvy vitli. Fuj. No, a na tohle jsem myslela pred spanim.*“ Také Casto myslela
na sex, protoze intimni zivot v jejim partnerstvi neni dlouhodob¢ dostacujici. Velmi Casto se
v mySlenkdch objevuje nespokojenost, hadky s partnerem. Respondentce se dobre
spalo, kdyZ prSelo. Ma rada zvuky desté. Uvédomila si, Ze na jeji usinani ma celkovy vliv
nalada. Rozhodla se zavést si denik vdéénosti. V meditacnich tydnech se participantce
objevuje v mysli hudba, kterou poslouchala béhem dne. MySlenky této respondentce
probihaji vesmés v anglictiné, protoze ji ve volném case intenzivné studuje. Zvedani
a klesani bricha si v mysli komentuje slovy: ,,in* a ,,out”. Jednou béhem meditace intenzivné
kaslala (nebyla nemocnd) a u toho myslela na dovolenou. Zaznamy P5 obsahovaly mnoho
smajlikd.
Participant 6

Participantka zminuje ¢asté snahy usnout béhem noci bez meditace. Snazila se o to
silou vile, natlakem. Po nakupech, které probehly tentyz den, ptemysli nad kombinacemi
nového obleceni a toho stavajiciho. ,, Dneska jsem nakupovala, tak jsem myslela na vsechny
ty hadiiky a v hlavé vymyslela, kam vsude si je vezmu na sebe. Huhuhuhii. Neni nad to
v hlave kombinovat!“ Kdyz ji neSel pfes den internet, pfemyslela nad tim, Zze ma €lovék
hodné ¢asu, kdyZ neni cely den online. Behem vyzkumu sledovala serial SluZebnice
a pfedstavovala si, co by se délo, kdyby byla hlavni hrdinkou. Také doufala, ze se nikdy nic
takového v realité nestane. Béhem meditace si uvédomuje, Ze nevi, ¢im by si prala v Zivoté

byt. Chce §t'astny a obycejny zivot.

Participant 7

Ve tetim tydnu s meditacemi ma respondent 2 dny po sobé problémy s pocity na
zvraceni. P7 odmitnul i pfes opakovanou nabidku mluvit s nachystanym psychologem,
protoze se domnival, ze se jednd pouze o reakci na zvySeny stres v zaméstnani. Pocit na
zvraceni skutecné 3. den pominul, jakmile zatéZujici situace v zaméstnani ustala. Béhem dne
respondentovi fyzicky Spatné€ nebylo a také negoval, Ze by néco Spatného snédl, zdravotné
se citil v pofadku a k 1¢kafi na kontrolu nechtél. Respondent miva ¢asto vysoké naroky na
svou osobu, a kdyZ se mu néco nepovede, citi hnév. Tyto pocity se objevovaly jak bez
meditaci, tak béhem nich. Objevily se i pocity nastvanosti na sebe, kdyZz dobie nezvladnul
socialni interakci nebo kdyz se pohadal s partnerkou. Obvykle do druhého dne (po vyspani)

pocity vymizely. Béhem meditaci se objevuje pocit propojeni s kytarou, ktery ptinasi

60



pozitivni pocity. Respondent klade velky diiraz na propojeni se s dechem a méa radost,

kdyZ se mu vse dati.
Participant 8

Participantovy myslenky se casto pohybovaly kolem pland na vikend a na
nasledujici pracovni den, protoze ma velmi naroéné zaméstnani. Casto myslel na svou
partnerku, na vdécnost za to, ze ji ma a také na své rodice, které pravidelné¢ navstévuje.
Béhem nemeditativni ¢asti vyzkumu se mu stalo, Ze se mu v mysli rozjel nesmyslny fetézec,
ktery jej vtdhnul az do spanku, a protoze to nedavalo smysl, probudil se s pocitem:

"‘

»To nedava smysl!“. Také pfemyslel nad tim, ze by bylo vtipné, kdyby se odehrala scéna
z jednoho vtipu, Ze on jakozto muz by lezel na zaddech a myslel na to, jak se mouchy udrzi
nozickama na stropé a vedle n¢j by si jeho Zena lamala hlavu nad tim, na co asi mysli a ze ji
uz asi nema rad. Béhem meditace si uvédomuje, ze dava smysl, kdyZ je ¢lovék u sebe.
Dochazi mu, Ze klid mu bere zejména jeho zaméstnani, i kdyz dodava, ze toto védél i bez
meditaci. Béhem meditacni praxe zaznamenal pocit vlastniho tepu v oblasti spanku. Ten

ho odvadél od meditace.

Tabulka ¢. 7 niZe shrnuje prehled individualnich rozdili mezi respondenty v prib&hu
vyzkumu vychézejicich z kvalitativni analyzy denikovych dat. Barevné odliSeny jsou
fenomény, které se objevily v prubéhu meditacni praxe. Zbyl¢ individualni jevy se vyskytly

v kontrolnich tydnech bez meditace.

Tab. 7: Pfehled individualnich rozdili mezi respondenty v pribéhu vyzkumu

Fyzické vjemy a

Participant Emoce a pocity Obsahy mysli projevy
Pl rodina, geometrické obrazy
fotbal, politika, konspira¢ni
teorie, ekologie, vesmir,
P2 A .
zameéstnani, pochybnosti o
vlastni osob¢
P3 negatvlynl pocity spojene hrani her, nadfizena svédéni nosu
s nadiizenou
P4 uzkostné pocity tykajici  negativni myslenky, zvirata,
se partnera svétlo
Ps pornografie, sex, dést, myslenky
v anglictiné
P6 Nakupovani obleceni
P7 pocit propojeni s kytarou Velké naroky na sebe Pocit na zvraceni
lany na vikend a nasledujici N Vla;tniho
P8 prany ) tepu v oblasti

pracovni den, zaméstnani ,
spanku
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Celkovy dojem z pohledu respondentu

VSichni respondenti do jednoho uvadéji, Ze se pocit z usindni jednoznacné
zlepsil. P8 1ika, Ze to je asi i tim, ze si osvojil novy navyk. Pfemyslel nad tim, zda by tento
navyk nemohl nahradit né¢im jinym nez meditaci a dosahnul by tim stejného efektu.
Napriklad né€jakym ritudlem sestavenym z béznych dennich ¢innosti. Respondenti P2, P4,
PS5, P7 tikaji, ze jim meditace pomohly odklonit vtiravé myslenky a zlozvyk rozvijet je. P1
se meditace libi a chce s nimi pokracovat i po vyzkumu. P3 tika, Ze se mu urcit¢ bude jeste
Iépe spat, az opusti soucasné zamestnani, ze v tom je nejveétsi problém. ,,Zakopany pes je
v mé Séfove.“ P6 vi, Ze ji meditace pomohly, ale t&si se, az ji zmizi rutina, kdy bude muset
referovat o svych zazitcich. V tabulce ¢. 8 je uvedeno shrnuti vlivu meditace na Zivot

respondenttl, které vyplynulo z kratkych polostrukturovanych interview na konci vyzkumu.

Tab. 8: Shrnuti vlivu meditace na zivot respondentt

Participant Uvédoméni

P1 Uvédoméni si dalezitosti rodiny

P2 Chut’ zménit piistup k sobé sama

P3 Rozhodnuti zménit zameéstnani

P4 Chut’ zmé&nit negativni myslenky

P5 Pocit ticha v mysli a zavedeni deniku vdé¢nosti

P6 Nechce pravidelné meditovat

P7 Uveédoméni si vlastni tzkostnosti a potfeby mit vSe pod kontrolou
P8 Neuvédomil si nic zasadniho

Zde jsou uvedeny kratké odpovédi respondentl na otdzku, zda meditace né¢jakym

zplisobem ovlivnily jejich Zivot:

o P1: ,, Urcite. Diky meditacim si uvedomuji, Zze mym smyslem Zivota je moje rodina,
za kterou jsem opravdu vecna. Takze s nimi chci travit co nejvic casu jen piijde. Také
mé tesi vylety a rozhodné bych méla vecer vynechat televizi. Nevim, zda to vydrzim,
ale pokusim se na to myslet. *

o P2:, Uvédomuji si, Ze k sobé nejsem viibec laskavej a Ze se sebou obcas mluvim fakt
hrozné. Tohle bych chtél urcité zménit.

o P3:, Ménim zaméstnani a pracuju na tom. To je nejvétsi uvédoméni. Nemam rad
svou Séfovou a nenecham si tim deptat zivot!

o P4: , Doslo mi, Ze musim prestat s negativnimi mySlenkami. Prosté musim. Tohle
nejde. Jsem tragéd, a to rozhodné neni v souladu s mou zivotni filosofii. Ublizuju si

sama a ted’ka uz bych si ublizovala vylozené védomé, a to uz by byla hloupost. *
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o P5:, Meditace jsou prosté wow. Vidycky se mi to libilo, a hlavné jsem obdivovala tu
pravidelnost, se kterou nékteri mi oblibeni influenceri zacinaji den. Prosté meditace.
Béhem meditaci mi doslo, Ze mohu vypnout své myslenky, coz by mi mohlo umoznit
usnout. Je to dobra vec. Navic jsem si zavedla ten denik vdécnosti. To je super. Fakt
si pisu a pomahda to. “

o P6: ,Jsem moc rdada, ze vyzkum skoncil, protoze meditovdni sice bylo zajimavé,
ale neni to néco, co bych do budoucna potiebovala délat. Ani ne tak proto, ze by to
nepomahalo, ale jsem prosté lina.

e P7:, Cojsem zjistil? Ze jsem docela izkostny, piisny a potiebuju mit sviij fivot pod
kontrolou. Nevim, co s tim budu délat, ale asi si piijcim nékde néjakou knizku a néco
si o tom prectu. “

o P8: ,, Neuvédomil jsem si nic zdsadniho. Je fajn védet, jak rychleji usnout a ze to

nemusim resit napr. cucenim do zdi. *

Kromé respondentti P1 a P7 Zadny z participant neplanuje pravideln¢ kazdy den
meditovat. Participantka P6 se téSila na to, az vyzkum skon¢i kvli lenosti. Participanti P2,
P3, P4, P5 budou meditovat pted spanim pouze v ptipadé¢, Ze si vzpomenou nebo budou mit
aktualni potiZze usnout. Participantku P1 mrzelo, ze vyzkum skoncil, bude si zapisky
z meditaci zapisovat sama. Respondentka P4 chce Cas od ¢asu meditovat béhem pracovni
doby, protoze ne vZdy ma ¢as a naladu meditovat pfed spanim. Vidi vSak v meditaci smysl
a planuje meditovat piil hodiny po obéd¢. Participant P8 si chce zavést hodinu po tmé pred
spanim bez meditace, aby si vyzkousel, co to s nim udéla. ,, Nechci kolem sebe zZdadnou

elektroniku, mysilim si, Ze mi to dost ulevi.*

Meditacni praktika priméla respondenty vice vnimat své individualni potieby. Jejich
védomi nebylo tolik zahlceno béznymi kazdodennimi udalostmi, udalostmi minulymi
a plany do budoucnosti, protoze nem¢li moznost nad nimi setrvavat a dale je v myslenkach
rozvijet. Z téchto uvédoméni miize nadale plynout jakakoli aktivita, ktera mize pfispét
k vétsi Zivotni spokojenosti, lepsi dusevni hygien€ a klidné€jsimu usinani. Mozné vysledky,
které by mohly plynout z uvédomovanych osobnich potieb, jsou uz poté otazkou osobni
chuti ke zméné, discipliny a vtle. Jak je vidét, pro kazdou osobu je pro dany okamzik
dilezitd jina Zivotni oblast. Nelze se tedy spoléhat jen a pouze na obecna doporuceni ¢i na
ptipadné rady pratel. Je patrné, ze odpovédi na dilezité zivotni otdzky mohou pfichdzet i ve

chvilich ztiSeni a zvySené pozornosti z nitra nas samych.
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6.3  Odpovédi na vyzkumné otazky

Tato podkapitola obsahuje zodpovézeni vyzkumnych otazek. Zakladnim zdrojem pii

hledani odpovédi bylo vyuziti analyzy a interpretace dat této bakalaiské prace.
1. Jaké byly poc¢atecni potiZe s nacvikem meditace?

Zadny z 8 respondentii neuvedl vyznamné potize s nacvikem meditace. Participant

P3 se telefonicky ujist'oval, zZe pochopil instrukce spravne.

2. Jaké prozitky se objevily bez meditace a béhem meditace v prubéhu

usinani?

Usinani bez meditace i s meditaci bylo z hlediska zkuSenosti obecn€ v ramci tohoto
vyzkumu rozdéleno na zazitky zahrnujici oblast emoci a pocitil, obsahti mysli a fyzickych
vjemii a projevi. Meditacni praxe respondentli obsahovala, stejné¢ jako je tomu
1 v bézném zivoté, pozitivni 1 negativni zkuSenosti. VSichni respondenti byli
prekvapeni, Ze i meditace provazeji negativni zazitky. V kontrolnich tydnech byly emoce
a pocity dale rozdéleny na subkategorie libé, nelibé, neutralni. Hlavni kategorie obsahti
mysli obsahovala subkategorie bez aktivni kontroly a s aktivni kontrolou. Obsahy mysli
s aktivni kontrolou respondenti dale rozvadeli. Obsahy mysli bez aktivni kontroly se
vyskytovaly bez védomého pfic¢inéni respondentli. Subkategorie lidé vyznamné souvisela
s kategoriemi obsahii mysli a emoci a pociti. Vnimani vlastniho téla, v ramci hlavni
kategorie fyzické vjemy a projevy, se soustiedilo na pocit tinavy, piipadnou aktualné
prozivanou bolest a hledani vhodné pozice k usnuti. V experimentalnim obdobi byly emoce
a pocity rozdéleny na libé a nelibé. Kategorie obsahy mysli obsahovala ptedstavy, myslenky,
vhledy a tlak na sebe. Kategorie fyzické vjemy a projevy zahrnovala svaly, zménu pozice,
dech, teplo, tUnavu anevolnost. Hudba v mysli znéla respondentim v kontrolnim

1 experimentalnim obdobi.
3. Jaky je rozdil v usinani bez meditace a s meditaci?

V kontrolnich tydnech pfevazovaly u respondentii obsahy mysli spolecné s emocemi
a pocity oproti fyzickym vjemim a projevim. V experimentalnich tydnech prevazovaly
fyzické vjemy a projevy spolu s obsahy mysli. Z hlediska emoci a pociti respondenti Castéji
vnimaji emoce a pocity oproti kontrolnim tydnim. Pfi¢emz nejcastéjSim pocitem
v meditacnim obdobi byl klid. V ramci kategorie obsahy mysli v obou sledovanych

obdobich se myslenkové obsahy liSily zejména v aktivité a pasivité participantl.
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V experimentalnim obdobi se navic k bézné zkusenosti objevovaly i obrazy, a to krajiny,
tvary, svétla, barvy, osoby (znamé i zcela neznamé) a vhledy. Participanti zaZzivali i pocit
ticha v hlavé. V tydnech bez meditace rozvijeli myslenky, hodnotili rizné osoby a situace.
Béhem meditaci zcela zmizelo ,,filosofovani® a aktivni rozvijeni fantazii ,,co by kdyby*.
Kategorie fyzické vjemy a projevy obsahovala vice zaznaml v experimentalnim obdobi
oproti kontrolnimu. Kromé pocitti bolesti a tinavy, které byly spole¢né obéma sledovanym
casovym useklim, se u participantil v ramci meditace objevovaly také pocity tepla, bolesti
v ruznych Castech téla, brnéni, kieCe, mravenceni, svédéni, napéti, pocit paleni, pocit na

zvraceni, pocit tihy, pocit duseni, tlaku, volnosti, uvolnéni a ,,elektiiny*.

4. Zménil se néjakym zpiisobem subjektivni pocit z usinani po praktikovani

meditace?

Vsichni respondenti uvadeji, ze se pocit z usindni zlepsil. Uvadéji naptiklad, ze si
vytvorili ritual, ktery jim pomaha usnout, ale také vnimaji meditaci jako pomoc s vtiravymi

a neodbytnymi myslenkami.
5. Nastaly po meditovani néjaké zmény?

Uvédomované zmeény byly u participanti individualni. P1 si uvédomila,
ze nejdilezitéjsi je pro ni jeji rodina a Ze na usinani maji vliv i denni aktivity. Respondenti
P2 a P7 chtgji zménit sviij pristup k sobé sama, protoze, jak uvadéji, se k sobé nechovaji
laskavé. P3 chce zménit zaméstnani. Participantka PS5 si zavadi denik vdécnosti,
protoZe zaznamenala mnoho negativnich emoci béhem introspekce. P6 nechce meditovat na

denni bazi kvili lenosti. Respondent P8 nasel diky meditacim navod, jak rychleji usnout.
6. Budou respondenti ochotni s meditaci pokracovat i po skon¢eni vyzkumu?

Mimo respondentti P1 a P7 neplanuje zaddny z participant pravidelné kazdy den
meditovat. Participantka P4 by rada meditovala obcas po obéd¢, respondent P8 chce zkusit
hodinu pied spanim nepouzivat zadna elektronicka zafizeni a chce na sebe nechat plsobit
tmu a sledovat, jak tato zkuSenost ovlivni jeho usindni. VSichni respondenti chtéji

praktikovat meditaci v pfipadé potizi s usindnim.
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7 DISKUZE

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, zanalyzovat a popsat subjektivni
prozitky participantii pred usnutim bez meditace a s meditaci. Hlavni pozornost tohoto
vyzkumu byla zaméfena na deskripci usinani bez meditace a s meditaci a na vypozorované
rozdily v prozivani emoci a pociti, obsahii mysli a fyzickych vjemii a projevi
v kontrolnim obdobi bez meditace av experimentdlnim obdobi s meditaci. Dale byla
pozornost zaméfena na nacvik meditace a individualni aspekty, které obé sledovana
obdobi provazely. V centru zajmu byly rozdily ve tfech hlavnich vypozorovanych
kategoriich a subjektivni pocit zlepSeni ¢i zhorSeni samotného procesu usinani. Nalezena
hlavni témata budou na tomto misté podrobena diskuzi a srovnana s vysledky jinych studii.
Poté bude pozornost zaméfena na nepiesnosti, mozné vyuziti v praxi a doporuceni pro dalsi

vyzkumy na obdobné téma.

Nacvik a priabéh meditace

V ramci tohoto vyzkumu se nevyskytly obtiZe s nacvikem meditace. Jeden
respondent se telefonicky ujistoval, zda instrukce z navodu, ktery byl vSem tucastnikiim
predlozen, pochopil spravné (bylo mu potvrzeno, ze ano) a jedna osoba na zakladé
nepochopeni instrukei vyzkum opustila. Dle vyzkumu zaméteného na meditujici seniory
jsou nejcastéjsi potize s nacvikem meditaci: pochopeni, jak spravné meditovat, rusivé prvky,
fyzické obtize a otevienost k technologiim, prostfednictvim kterych se dnes 1ze meditacim
také ucit (Cook, Baecker, Munteanu, & Walker; 2017), coz nebyl problém tohoto vyzkumu,
protoZe instrukce byly pfedany v pisemné formé. Navic participantka P1, ktera by do této

kategorie spadala, neuvedla viibec zadné potize s nacvikem meditaci.

Fyzické obtiZze se v rizné miie objevovaly u vSech respondenti. Naptiklad
bolestem v zadech se dalo pfedejit spravnym sezenim na meditaénim polStafi, coz v ramci
tohoto vyzkumu nebylo spravné osSetfeno. Fyzické obtiZe béhem meditace jsou vSak
béZnym jevem popsanym v mnoha studiich (Cook et al., 2017; Lomas, Cartwright,
Edginton, & Ridge, 2015), v¢etné knihy Mirka Fryby Uméni zit $tastné€, v niZ je popsan
vycet riznych fyzickych obtizi. Dale se v rdmci tohoto vyzkumu vyskytovalo znatelné vice
neprijemnych emoci a pociti popisovanych muzZi neZli Zenami, vcetné¢ pochybnosti

0 sob& sama, coz potvrzuji i jiné vyzkumy (Lomas et al., 2015; Schlosser et al., 2019).
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Zejména v ptipad¢ respondentli P3 (potize s nadfizenou) a P6 (vypoveéd ze zaméstnani)
dochazelo béhem meditace k znacnému odbihani myslenek. Narocné Zzivotni situace
zenach, které si prosly domacim nasilim (Kane, 2006). Ve vyzkumném souboru tohoto
vyzkumu se nevyskytoval nikdo, kdo by si prosel extrémné traumatickou udélosti. Je ale
patrné, ze pokud si osoba traumatickymi ¢i narocnymi okolnostmi projde, meditovani pro ni
nemusi byt jednoduché. Meditace je proto vhodné, at’ uz soukromé nebo v ramci vyzkumu,
provadét pod odbornym dohledem. Zejména proto, aby osoba meditace pred¢asn¢ nevzdala

a ve svych snahach vydrzela.

RuSsivé zvuky z okoli, jakoZto nezadouci proménna, se v tomto vyzkumu témér
nevyskytovaly, nebot’ byli dopfedu vyfazeni jedinci, kteti nedisponuji vhodnymi
podminkami pro spanek. Ale i toto jsou aspekty, které se ve studiich zminuji jako problém

(Kane, 2006).

Meditace a kategorie

Existuje mnoho vyzkumii zaméfenych na prozitky béhem meditace a potvrzuji
vypozorované a popsané jevy v ramci této bakalarské prace ohledné emoci a pocitil, obsahti
mysli a fyzickych vjeml a projevi. Zejména pak obrazii mysli a vhledd (Banquet, 1973;
Osis et al., 1973; Shapiro, 1980; Shapiro, 1983; Tart, 1971; Walsh, 1971). Byly uskutecnéné
dokonce i studie, které sledovaly rozdily v prozivani pfed meditacnim stavem a b&hem
meditacniho stavu (Osis et al., 1973). Existuji i vyzkumy, které¢ se zamétily na analyzu
myslenkovych obsahli a na fyzické vjemy a projevy béhem meditace (Kubose, 1976;
Miyahara et al., 2017). Pficemz doSlo k potvrzeni vétSiny vysledkli ohledn¢ sledovanych
prozitkd v ramci tohoto vyzkumu. V ¢em se studie vice ¢i méné lisily, byly kategorie, do
kterych vyzkumnici pozorované jevy tadili (ptiklady viz nize).

Vyzkum Kuboseho po bezprostfednim vyplnéni dotazniku po meditaci zatadil vjemy
do kategorii: ,,mySlenky na télesné vjemy“, “myslenky vztahujici se k sou¢asnosti®,
,mySlenky tykajici se minulych udalosti“, , myslenky tykajici se budoucnosti,
,»myslenky, které nemély silnou ndvaznost na cas“. Experimentalni skupina v ramci
tohoto vyzkumu uvadéla své myslenky v ramci dimenze soucasnosti, zatimco kontrolni
(nemeditujici skupina) uvadéla obsahy mysli vztahujicich se k minulosti a budoucnosti
(Kubose, 1976). Coz se zcasti potvrdilo i vramci tohoto vyzkumu, nicméné

v experimentalnich tydnech se, byt v mensim poctu, objevily mySlenky i na minulost
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a budoucnost. Zejména u respondentit P3 a P6. V ramci této prace se potvrdilo, Ze se
v kontrolnich tydnech mysl Castéji toulala v minulosti a budoucnosti. Naproti tomu béhem
meditaci respondenti ¢astéji vnimali pfitomnost. Myslenkové obsahy, piipadné emoce
a pocity, které jim akutn¢ vstupovaly do mysli a odvadély respondenty od meditace,
se tykaly minulosti, tedy udalosti toho dne, pfipadné naro¢néjsi zivotni situace, kterou
nebylo mozné vyftesit hned ten den. Tykaly se ale i budoucnosti, pokud jedince ¢ekal narocny
ukol. Na rozdil od Kuboseho, ktery fyzické vjemy a projevy nazval: ,,myslenky na télesné
vjemy*, bylo v ramci tohoto vyzkumu rozhodnuto zatadit fyzické vjemy a projevy pro jejich
obsahlost zcela samostatné jako kategorii a zdlraznit tak, ze se nejedna o pouhé myslenky

na né.

Japonsky vyzkum zroku 2017 zaradil jevy prozité béhem meditovani do péti
hlavnich kategorii: ,,alternativni mentalni stav®,  alternativni vnimani a percepce®,
,mySlenky béhem meditace“, , komentare a navrhy“ a , beze zmény* (Miyahara et al.,
2017). Inspirace kategoriemi tohoto vyzkumu byla vyloucena z toho divodu, Ze mize byt
pro mnohé osoby tézko uchopitelnd, zejména pro laiky. Snahou této prace bylo vytvofit
takové rozdéleni, které by bylo srozumitelné a jasné vSem. A proto byly pouzity jako hlavni
kategorie: emoce a pocity, obsahy mysli a fyzické vjemy a projevy, prestoze se velmi Casto
ovlivitovaly ¢i vyskytovaly zaroven. Toto rozdéleni bylo vybrano i proto, ze jedince od
meditace skuteéné odvadély fyzické vjemy a projevy, emocionalni/pocitové
a mySlenkové obsahy. Nejen samotné myslenky na né. V ramci tohoto vyzkumu doslo
také k zahrnuti individualnich jednotlivosti typickych pro kazdého respondenta zvlast.
Kromé toho, ze tim dochazi k vykresleni kazdé osoby jako unikatniho jedince, miize navic
tento popis pfinést bliz§i povédomi o tom, jaké dalsi jevy mohou naptiklad do meditacni

praxe vstupovat.

Meditace a usinani

V ramci tohoto vyzkumu se objevilo i zvySené mnoZstvi uvadéni unavy a ospalosti
béhem i po skonceni meditace a subjektivné udavané zlepSeni usinani. Tento jev byl
potvrzen zejména zahrani¢nimi vyzkumy. Tyto vyzkumy potvrzuji také kladny dopad
meditaci na usinani a spanek napfi¢ riznymi vékovymi skupinami a psychickymi stavy
(Britton et al., 2012; Hubbling et al., 2014; Miskiman, 1977; Pan et al., 2019; Thimmapuram
et al., 2020). Ospalost a myslenky na spanek mohly byt i ,,uhybnym manévrem mysli®,
ktery odvadél pozornost od meditace. Je vSak nutné mit na paméti, ze se myslenky na unavu

a spanek jednoznac¢né objevily i vlivem doby provadéni meditace, tedy tésné pred usnutim.
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Existuje vSak i moznost, Ze efekt unavy mohl byt navySen i fenoménem popsanym ve
vyzkumu Travise, Nashe, Parima a Cohena (2020), kteii uvadéji zvySenou unavu béhem
meditace v§eobecné. K tomuto jevu mize dochazet i diky zvySeni vylu€ovani melatoninu
do krve zapfi¢inénému meditacni praxi (Massion et al., 1995; Solberg et al., 2004; Tooley
et al., 2000). A také mozna proto, ze se z meditace stal jednoduse ritual, ktery vytvoril

respondentiim zvyk, po némz se usina.

Meditace z hlediska pozitivnich a negativnich zazitku

ZAdny z respondentii nevédél, Ze meditace nemuseji vést vidy jen k pFijemnym
zazitkim, a mohou spoustét celou fadu zazitkti neptijemnych (Fryba, 2013; Shapiro, 1992;
Schlosser et al., 2019), véetné psychicky zadvaznych, ptfic¢emz tyto ptipady jsou ve studiich
zminény zejména okrajove jako ptipadové studie (Castillo, 1990; Shapiro, 1992; Schlosser
et al., 2019; Walsh & Roche, 2020; Yorston, 2001). VétSinou vyzkumi, které se zabyvaji
meditacemi, byl potvrzen prevazné pozitivni vliv na meditujiciho s ¢etnym obsahem
prijemnych zazitka (Andreu et al., 2019; Boorstein, 1983; Gallant, 2016; Hubbling et al.,
2014). Vtomto vyzkumu se nepifijemné vnimané subjektivni zazitky tykaly zejména
fyzickych vjemu a projevi. Patfil sem pocit duseni, télesna bolest a dalsi obtize zahrnujici
brnéni, mravenceni, napéti, pocit paleni, pocit na zvraceni, tlaku a kfe¢e. Do negativnich
zazitkll v ramci kategorie obsahli mysli patfily naptiklad vtiravé myslenky a myslenky na
vleklé udalosti, pfipadné negativni udélosti toho dne, ale tfeba i negativni myslenky o sobé
samém. Nepiijemné vnimané byly ale i nékteré emoce a pocity, kam patfil naptiklad strach,
nespokojenost, smutek, neptijemny pocit. At uz se jednalo o libé a nelibé emoce a pocity,
myslenky na konflikty, piijemné udalosti nebo nepifijemné i piijjemné fyzické vjemy

a projevy, vse se objevilo i v ramci tohoto vyzkumu.

Limity vyzkumu a doporuceni

Moznym zdrojem nepiesnosti v ramci tohoto vyzkumu muze byt fakt, ze se
ohledn¢€ vybéru respondenti pocitalo se specificky ohrani¢enou skupinou osob.
Do vyzkumu byly zahrnuty pouze zdravé dospélé osoby, které nemaji zddnou spankovou,
zdravotni ¢i psychickou poruchu, ktera by mohla ovliviiovat usinani. Osoby byly do
vyzkumu vybirany i podle podminek a prostiedi, jaké si vytvofily na spani. Dalsi podminkou
pro vstup do vyzkumu byli také jedinci bez zkuSenosti s meditacnimi praktikami,
ktefi nekonzumuji na pravidelné bazi alkohol, nepiji v odpolednich hodinach napoje

obsahujici kofein a tein a navecer neji tézka a mastna jidla a celkové spise dodrzuji zdravou
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spankovou hygienu. Jedna se tedy jen o cast zamyslené cilové skupiny, coZ znamena,
ze vysledky plynouci z tohoto vyzkumu nelze uplatnit na celou populaci osob
s problematickym usinanim. Pfesto by mohly byt informace plynouci z tohoto vyzkumu
inspiraci, osvétou a v dobrém ptipad¢ i pomoci vSem, kdo maji se spankem a usinanim
potize.

DalSim zdrojem nepfesnosti mize byt i sbér dat online denikovou metodou
retrospektivné. Respondenti mohli, at’ uz umyslné¢ ¢i netmyslné, vynechat néjaké
informace, které by bylo vhodné pro vyzkum sdilet. Pfipadné autokorekci bylo piedchazeno
otevienym a nehodnoticim prosttedim a komunikaci s dlirazem na anonymitu dat.
Ptes veskerou snahu nepochybné existuji véci, které respondenti fict nechtéli. Nicméné se
pro tento vyzkum podafilo ziskat kvalitni a v mnoha ptipadech i velmi osobni datovy vzorek,
ktery svédci spise o navazani dobrého a otevieného vztahu s respondenty. Mozna by bylo
vhodnéjsi data ziskavat béhem usinani zapisovanim do deniku, pfipadné bezprostiedné
zapsanim zazitkli po meditaci. Nicméné je tfeba mit na paméti, Ze se jedna o aktivitu,
ktera miize zésadnim zptisobem naruSovat proces usinani, mize byt nadbytecnd a muze
taktéz ovliviiovat usinani, mj. proto, protoze k zapisovani je tieba svétlo, které, jak jiz vime,

zabrafuje vyplavovani melatoninu, a tudiz brani usinani (Walker, 2018).

Pro vyzkumy podobného razeni by bylo vhodné doporulit oSetfeni pfipadnych
nezddoucich proménnych nejen Cestnym prohlaSenim o zdravi jedinci (jak tomu bylo
ucinéno v ramci této bakalaiské prace), vhodnosti jejich prostiedi ke spanku a dobré
spankové hygiené. Vhodné je i vySetieni spanku nékterou ze spankovych laboratoii
k tomu urc¢enou, a to na polysomnografu, pfipadn¢ alespont pomoci dotazniku spanku. Taktéz
je vhodné oSetfit i nezddouci proménné plynouci ze zdravotni stranky lékaiskou
prohlidkou, protoze n€kterd onemocnéni zpusobuji nespavost. Taktéz je vhodné zjiSténi
psychického stavu, ktery rovnéz spanek ovlivituje. O svém psychickém a dusevnim zdravi,
pfipadné¢ o nevhodném prostfedi na spanek si nemuseli byt respondenti védomi.
V neposledni fad¢ je doporuceno naudit respondenty spravné meditovat a zejména sedét
s meditanim polStafem, aby se predeSlo nadbyteCnym a ruSivym bolestem v zadech
ajinych oblastech téla. Spravné sezeni na meditatnim polStafi nebylo v ramci tohoto
vyzkumu spravné osetieno. Respondenti v rdmeci tohoto vyzkumu méli k dispozici jednotny
navod, ktery je soucasti prilohy této bakalarské prace. Piesto by bylo vhodnéjsi naucit
respondenty meditovat prostiednictvim zkuseného ucitele, ktery by byl schopen poskytnout

praktické rady, které by nacvik i pribéh meditace usnadnily.
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Dale se doporuCuje mit v zaloze vice respondenti kvili naplnéni alespon
minimalniho mnozstvi participanti do vyzkumného souboru v ramci kvalitativniho
vyzkumu, nebot’ je vyzkum ¢asové velmi narocny. Ne kazda osoba ma silnou viili vytrvat
az do konce a zaroven ne kazda osoba je schopna ¢i ochotna se meditace spravné naucit.
Je tfeba pocitat s odchazenim respondenti v prubéhu kterékoli ¢asti vyzkumu z jakéhokoli

duvodu.

Moznosti uplatnéni tohoto vyzkumu

Piipadné uplatnéni vysledkt této bakalarské prace by bylo mozné v zahrnuti
meditaci jako jedné z metod spankové hygieny pri boji s nespavosti, a to nejen pro
mladé, ale i pro starsi osoby, jimz se v dne$ni dob¢ predepisuji jako prvni volba léky na spani
a léky jinych 1ékovych skupin, které spanek a nadmérnou spavost jako vedlejsi ti¢inek
navozuji. Tyto 1éky jsou nejen naduzivané, ale z dlouhodobého hlediska skodlivé (KubiSova,
2010; Orel, 2016). Zajimavy vyzkum by mohl byt také v provadéni meditaci seniory,
ktefi si na nespavost vlivem véku cCastéji stéZuji. Meditace maji potencial problém
s usinanim vyfesit nebo situaci alesponi zlepsit (Ong et al., 2008). Ceské vyzkumy zalozené
na meditacich senioril trpicich insomnii, nebyly nalezeny zadné, ale ve svété v mensim poctu
jiz existuji (MacLeod, Musich, Kraemer, & Wicker, 2018; Ong et al., 2008; Wu, Kwong,
Lan, & Jiang, 2015).
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8 ZAVERY

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, zanalyzovat a popsat subjektivni prozitky
participantd (ktefi pred tim nikdy nemeditovali) pfed usnutim bez meditace a s meditaci.
Kwvalitativni analyza dat provedena na datech ziskanych od osmi participantti odhalila

nékolik spolec¢nych, ale i rozdilnych znaki pro kontrolni i experimentalni ¢ast vyzkumu.

1. Zadny ze sledovanych osmi participanti nemél zasadni potiZe s nacvikem meditace dle
pfedem danych instrukci. Soucasné byli respondenti piekvapeni, ze béhem praktikovani
meditace dochazi i k nepfijemnym stavim.

2. Usinani bez meditace i s meditaci bylo z hlediska kvalitativni prace s daty v rdmci tohoto
vyzkumu rozdéleno na zazitky zahrnujici oblast emoci a pocitii, obsahi mysli
a fyzickych vjemu a projevu.

3. Dle vystupli z kontrolnich tydni byly emoce a pocity dale rozdéleny na libé, nelibé

a neutralni. Kategorie obsahy mysli zahrmovala subkategorie bez aktivni kontroly
a s aktivni kontrolou. Subkategorie lidé se vazala ke kategoriim obsahu mysli
spole¢né s emocemi a pocity. Kategorie fyzické vjemy a projevy se soustiedila na pocit
unavy, ptipadnou aktualn€ prozivanou bolest a hledani vhodné pozice k usnuti.
V ramci experimentalnich tydni byly emoce a pocity v tomto obdobi rozdéleny na libé
a nelibé. Dalsi kategorie obsahy mysli byla rozdélena dle ziskanych dat na predstavy,
myslenky, vhledy, tlak na sebe. Kategorie fyzické vjemy a projevy byla rozdélena na
svalstvo, zménu pozice, dech, teplo, inavu a nevolnost.

4. Béhem meditace dochazelo ke zklidnéni, protoze respondenti dostali za kol vénovat
pozornost nadechu a vydechu. Soustfedéni na dychani tvoftilo ,,kotvu* v pfitomnosti.
Respondenti tudiz neméli prostor své psychické obsahy dale rozvijet a ztistavali védome
v pfitomnosti u svého dechu. Svou pozornost zamétovali na pouhé registrovani
psychickych obsahti, které se objevovaly ve veédomi samovolné. Registrovali
samoziejme i fyzické vjemy a projevy.

Rozdily v kategorii emoce a pocity mezi kontrolnimi a experimentalnimi tydny byly
v pfevazném narustu popisu emoci v experimentalnim tydnu. Pfi¢emz nejcastéjSim
pocitem v experimentalnim obdobi byl klid. V kontrolnich tydnech prevazovaly

u respondentii kategorie obsahy mysli spole¢né s emocemi a pocity oproti fyzickym
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vjemim a projevim. V experimentilnich tydnech prevazovaly u respondentii
fyzické vjemy a projevy a obsahy mysli.

Rozdily v kategorii obsahy mysli v obou sledovanych obdobich se liSily zejména
v aktivité a pasivité respondenta. Béhem meditacni praxe byli participanti pasivnimi
pfijemci obsahii mysli. Oproti bézné zkuSenosti se zménénym védomim se navic
objevovaly predstavy, a to zvuky, udalosti, myslenky, vhledy, spanek, zasnéni a obrazy.
Respondenti také béhem meditacni praxe zakouseli pocit ticha v hlavé. V tydnech bez
meditace respondenti rozvijeli myslenky, hodnotili rGzné osoby, na néz mysleli,
a situace. Behem meditaci zcela zmizelo ,.filosofovani“ a aktivni rozvijeni fantazii
»C0 by kdyby“. Hudba v mysli znéla respondentim v kontrolnim i experimentalnim
obdobi. V obou obdobich se objevovaly i myslenkové obsahy a fyzické vjemy a obsahy
tykajici se inavy a spanku.

Kategorie fyzické vjemy obsahovala nejvice zaznamii v experimentialnim obdobi.
Krom¢ pocitti bolesti a unavy, které byly spole¢né obéma sledovanym ¢asovym tsektim,
se u respondentil objevovaly také pocity tepla, bolesti v riznych castech téla, brnéni,
kfeCe, mravenceni, svédeni, napéti, pocit paleni, pocit duseni, pocit na zvraceni, pocit
tihy, tlaku, volnosti, uvolnéni a ,elekttiny*.

VSsichni participanti hodlaji praktikovat meditaci pri potiZich s usinanim, ale jen
2 respondenti z celého vyzkumného souboru chtéji meditovat pravidelné i po skonceni
vyzkumu. VSech 8 respondentii na konci vyzkumu sdéluje, Ze se jim po meditaci
usinalo lépe. Vliv na zivot respondentti byl individualni a ptichdzel formou rtiznych

uvédomeni.
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SOUHRN

Bakalarska prace je rozdé€lena na cast teoretickou a praktickou. Teoreticka cast je
nejprve detailn¢ zaméfena na téma spanku a meditaci. Ob¢ témata jsou nakonec propojena

v ramci soucasnych vyzkumi v této oblasti.

Lidé stravi spankem az jednu tfetinu svého zivota (Walker, 2018). Jedna se
o neurologicky dynamické chovani provazené fyzickym klidem se zvySenym prahem
vzru$eni a rapidni reverzibilitou vzhledem k bdélému stavu (Assefa et al., 2015).
Je provazeno plsobenim biologickych rytmid (Plhakova, 2013) a stfidanim rytmi
cirkadiannich (Walker, 2018). Spanek je dulezity pro celkovou regeneraci organismu
(Kubisova, 2010). Jedna se o komplexni a vyznamny proces pro nase dusevni (Velicu et al.,
2016; Walker, 2018) a fyzické zdravi (Walker, 2018).

Dle ICSD-3 jsou spankové poruchy déleny na insomnie (nespavost), poruchy
dychani v souvislosti se spankem, hypersomnie centralniho piivodu, poruchy cirkadianniho
rytmu, parasomnie, poruchy hybnosti souvisejici se spankem, izolované symptomy,
odchylky od normalu a ostatni poruchy spanku (Thorpy, 2017). Diagnostika insomnie
spociva v hlaSeni o iniciaci spanku, jeho udrzeni, o dalSich souvislostech s usinanim a denni
navyky. Problémy museji trvat minimalné 3 mésice s frekvenci alespon 3x tydné¢ (Sateia,

2014). Spankové poruchy se zjistuji rozhovorem, dotazniky a polysomnografem

(Hoschl et al., 2004).

Vliv na usinani ma dnes$ni zrychlena doba s nepravidelnym spankovym rytmem
(Kubisova, 2010). Je doporuceno dodrzovat spankovou hygienu (Stepanski & Wyatt, 2003).
Patii sem pravidelny spankovy rezim, vyvarovani se kofeinu, nikotinu, alkoholu, stresu,
»Slofikim® pfes den, cviceni v noci a je tfeba snizit hlu¢nost v loznici (Irish et al., 2015)
a nejist tézka jidla tésné pred spankem (KubiSova, 2010), nepouzivat elektronicka zatizeni
pred usnutim (Suganuma et al., 2007). Usinani narusuje také ¢teni (Mastin et al., 2006).
Stézejni je rovnéz svétlo, protoze jakmile se stmiva, epifyza vylucuje melatonin do
organismu, a naopak pfi pfitomnosti svétla se jeho produkce snizuje (Walker, 2018).
Na usinani maji vliv i psychologické problémy (Tsypes et al., 2013), pocity odmitnuti ze
strany druhych lidi, nekontrolovany a neustaly tok myslenek (Gering & Mabhrer, 1972)
a mnoh¢ dalsi faktory.

74



K 1é¢bé insomnie se vyuzivaji napiiklad kratkodobé farmaka (zejména hypnotika)
(Kubisova, 2010; Orel, 2016), ale i kognitivné behavioralni terapie, potravinové dopliky,

¢ajové smesi, homeopaticka 1écba, akupunktura (KubiSova, 2010).

V teoretické casti jsou dale popsany buddhistické meditace, které jsou soucasti
Buddhova uceni abhidhamma (Fryba, 2008). Zakladnimi Skolami buddhismu jsou
théravadovy, mahajanovy, vychodni a zen buddhismus a vadzrajana buddhismus (Pechova,
2011). Stézejni meditace théravadové tradice jsou meditace klidu samatha a vhledu
vipassana (Fryba, 2008). Meditacni praxe anapana-sati (soustiedéni na nadech a vydech)

predstavuje tivodni ¢ast k meditaci vipassana (Shinde & Dongare, 2012).

Meditace ma pozitivni vliv na pozornost (Andreu et al., 2019; Baer, 2015; Gallant,
2016), pracovni pamét,, sebekontrolu (Van Vugt, 2015), snizuje chybovost (Andreu et al.,
2019), zvySuje soucit k sobé sama, sebepfijeti, psychologicky a spiritualni riist (Boorstein,
1983). Meditace mohou piinaset i neptijemné zazitky jako jsou uzkost, strach, zkreslené
emoce ¢i myslenky (Schlosser et al., 2019) a zvySovani vnitiniho napéti (Shapiro, 1992).
Nekteré kazuistiky spojuji meditacni praxi se vznikem paniky, odosobnéni, manie, psychozy
a zhorSeni klinickych ptiznakt (Castillo, 1990; Schlosser et al., 2019; Walsh & Roche, 2020;
Yorston, 2001). V ptipad¢ psychickych potizi je tieba mit zkuSeného ucitele (Schlosseret al.,
2019). Muzi zaZzivaji vice neptijemnosti béhem meditace nez Zeny a véfici osoby (Schlosser

etal., 2019).

Byl prokazan pozitivni vliv meditaci na usindni u jedinct s insomnii (Hubbling et al.,
2014; Miskiman, 1977; Pan et al., 2019; Thimmapuram et al., 2020), zvysené vyplavovani
melatoninu (Massion et al., 1995; Solberg et al., 2004; Tooley et al., 2000), dopaminu (Kjaer
et al., 2002) a serotoninu do krve (Solberg et al., 2004), ale také snizeni hladiny kortizolu
(Brand et al., 2012). Meditace maji vliv na faze spanku (Dentico et al., 2016; Kaul et al.,
2010; Pattanashetty et al., 2010; Maruthai et al., 2016).

V ramci praktické ¢asti byl stanoven vyzkumny problém jako vliv praktikovani
meditace u respondenti s obtiznym usindnim. Cilem vyzkumu byla deskripce prozitki
participantd s obtiznym usinanim, ktefi zaroven nemaji zadné zkuSenosti s meditacemi.

Na zaklad¢ cile vyzkumu bylo definovano Sest vyzkumnych otazek.

Vzhledem k feSené problematice byl zvolen kvalitativni vyzkum, vybranym typem
vyzkumu byl kvalitativni experiment. Respondentt bylo celkem osm. VSichni participanti

prosli jak kontrolnimi, tak experimentdlnimi tydny v rdmci vnitrosubjektového designu.
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Mg¢li popisovat metodou introspekce, na co mysleli, co citili a co vnimali. Respondenti byli
do vyzkumu vybrani prostfednictvim zamérného vybéru. Zprava o vyzkumu byla rozsifena
pomoci socialnich siti. Skrze metodu snéhové koule se hlasili dalsi respondenti. Pro potieby
vyzkumu a eliminovani nezddoucich proménnych bylo stanoveno né¢kolik kritérii pro
naplnéni cilové skupiny. Patfilo sem zejména definované obtizné usindni,
které ale nedosahuje intenzity insomnie. Dale nulova zkusenost s meditacnimi technikami,
dobry zdravotni i psychicky stav, jiz probihajici (vyzkumem neovlivnény) zivotni styl blizici

se vhodné spankové hygien¢ a vhodné environmentalni podminky pro spanek

Metodou ziskavani dat byl sbér online denikovych zapist a na konci vyzkumu byli
respondenti dotazovani na vSech Sest vyzkumnych otazek kvili doplnéni informaci.
Vyzkumna cast byla rozdélena do dvou casti na kontrolni (4 tydny) a experimentalni
(4 tydny) obdobi. Respondenti posilali retrospektivné data denikovou formou.
V experimentalnim obdobi, kdy provadéli meditacni techniku dndpéana-sati (soustfedéni na
nadech a vydech), posilali své vjemy rovnéz denikovou formou retrospektivné. Ziskana data
byla nésledn¢ opakované ¢tena, anonymizovana a kdédovéana. Jako nejvhodnéjsi metoda
zpracovani a analyzy dat byla stanovena interpretativni fenomenologicka analyza (IPA), na
jejimz zéklad¢ byla nejprve analyzovéana data jednotlivych participanti zvlast a poté byly
hledany spole¢né rysy a vzajemné vztahy mezi nimi v ramci obou sledovanych obdobi. Poté
byly porovnany kontrolni a experimentalni tydny mezi sebou. A nakonec byly
vyselektovany individudlni rozdilnosti mezi jednotlivymi respondenty. Pfi zpracovani

vyzkumné ¢asti bakalafské prace byla dodrZena vSechna eticka pravidla.

Vysledky vyzkumu byly rozdé¢leny do tii hlavnich podkapitol: Analyza a interpretace
dat, individualni perspektiva respondentti a odpovédi na vyzkumné otazky. V ramci
interpretace a analyzy dat byly popsany a shrnuty ty nejdulezitéjsi informace tykajici se
zkuSenosti respondentli v kontrolnich i medita¢nich tydnech. Dale doslo k porovnani téchto
obdobi mezi sebou. V podkapitole individualni perspektiva respondentii je nahlizeno na
zkuSenosti respondenti z hlediska individudlnich rozdili a zhlediska jejich osobni
zkuSenosti s meditaéni praxi v ramci zhodnoceni. Zadny z 8 participant neuvedl vyznamné

problémy béhem nacviku meditace.

Analyza dat odhalila, Ze 1ze data rozdélit do 3 hlavnich kategorii. Jsou jimi: emoce
a pocity, obsahy mysli a fyzické vjemy a projevy, které byly pro kontrolni i experimentalni
obdobi totozné. Z hlediska subkategorii se liSily. V kontrolnich tydnech se do oblasti emoci

a pocitu fadily: 1ibé, nelibé, neutralni. Do kategorie obsahy mysli spadaly: bez aktivni
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kontroly, s aktivni kontrolou. Kategorie fyzické vjemy a projevy obsahovala: pocit inavy,
ptipadnou aktualné prozivanou bolest a hledani vhodné pozice k usnuti. V experimentalnim
obdobi se emoce a pocity dé€lily na libé a nelibé. Kategorie obsahy mysli obsahovala:
predstavy, myslenky, vhledy a tlak na sebe. Dal$i z hlavnich kategorii fyzické vjemy
a projevy zahrnovala: svaly, zménu pozice, dech, teplo, inavu a nevolnost. Hudba v mysli
znéla respondenttim v kontrolnich i experimentalnich tydnech. Respondenti béhem meditaci

uvadéli zvysené mnozstvi vypovedi o unaveé a myslenkach na spanek.

V kontrolnich tydnech ptevazovaly u participantii obsahy mysli spolu s emocemi
a pocity oproti fyzickym vjemim a projevim. V experimentalnich tydnech byly vice
zminované fyzické vjemy a projevy a obsahy mysli. Z hlediska emoci participanti uvadéji
vice emoci a pocitll oproti kontrolnim tydntim. NejcastéjSim pocitem v meditacnim obdobi
byl klid. V ramci hlavni kategorie obsahy mysli v obou sledovanych obdobich se zkuSenosti
lisily zejména v aktivité a pasivit¢ respondentd. V experimentdlnim obdobi se navic
objevovaly i obrazy, ato krajiny, tvary, svétla a barvy, osoby (zndmé i zcela neznamé).
Respondenti zazivali ipocit ticha v hlavé. V tydnech kontrolnich rozvijeli respondenti
myslenky, hodnotili rizné osoby a situace. Béhem meditaci zcela zmizelo ,,filosofovani®
a aktivni rozvijeni fantazii. Kategorie fyzické vjemy a projevy obsahovala vice vjeml
a projevu v experimentalnim obdobi oproti kontrolnimu. Kromé spole¢nych pocitti bolesti
a tnavy pro ob¢ sledovana obdobi, se objevovaly v experimentalnich tydnech také pocity
tepla, bolesti v riznych castech téla, brnéni, kiee, mravencéeni, svédéni, napéti, pocit paleni,

pocit na zvraceni, pocit tihy, pocit duSeni, tlaku, volnosti, uvolnéni a ,,elektiiny*.

Respondenti déle uvedli, ze se subjektivni pocit z usindni zlepsil. Uvédomované
zmeény byly u respondentt spiSe jedinecné nezli spole¢né vsem. Kromé dvou osob neplanuje
s meditacemi pfed usnutim pokracovat na pravidelné bazi zadny zrespondentd,
jen v ptipad¢ potizi s usinanim.

Vysledky tohoto vyzkumu pievazné odpovidaji ptedchozim vyzkumnym Setfenim.
Vyzkum popisuje zkuSenosti s meditacemi v souvislosti s usinanim u jedinct, ktefi maji
problematické usinani a predtim nikdy nepraktikovali zddnou meditacni techniku. Popisuje
dopady na emoce a pocity, obsahy mysli, fyzické vjemy a projevy ale i na samotny proces
usinani. Na vyzkum by bylo mozné navazat zejména praktikovanim meditaci na seniorech,
ktefi si na nespavost vlivem véku &asto stézuji. V Ceské republice takové vyzkumy chybi,
a pfitom prave seniorim byvaji Casto predepisovany léky, které probouzeji zavislost. Tyto

1éky jsou nejen naduzivané, ale z dlouhodobého hlediska skodlivé (Kubisova, 2010; Orel,
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2016). Dalsi mozné uplatnéni vysledkt této bakalatské prace je v zahrnuti meditaci jako
jedné zmetod spankové hygieny pii boji snespavosti, a to nejen pro mladé osoby,

ale zejména pro starsi rocniky.
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Obr. 1 - Schéma hlavnich témat a subtémat pfi usinani bez meditace

Obr. 2 - Schéma hlavnich témat a subtémat pti meditaci pfed usinanim
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Ptiloha €. 1: Abstrakt v ¢eském jazyce

Nazev prace: Vliv praktikovani meditace u respondentii s obtiZnym usinidnim
Autor prace: Katefina Kasalova

Vedouci prace: PhDr. Leona Jochmannova, Ph.D.

Pocet stran a znaku: 111, 224288

Pocet priloh: 8

Pocet titulii pouzité literatury: 123

Abstrakt (800-1200 zn.):

Bakalaiska prace je zaméfena na vliv praktikovani meditace u osob, které predtim nikdy
meditacni techniky nepraktikovaly. Teoretickd cast obsahuje vyzkumné metody spanku,
biologické a cirkadianni rytmy, spankové faze, spankové poruchy, vlivy na usinani a spanek
a smysl spanku. Ddéle pak zakladni terminologii buddhistickych meditaci, podklady
vSimavosti, pfedméty meditace, meditace théravadové tradice, ucinky meditace, meditace
v psychologii a dosavadni vyzkumy meditaci v souvislosti s usinanim. Vyzkumna c&ast
sestava z kvalitativniho vyzkumu s cilem deskripce zazitki respondentti bez meditace
a s meditaci. Metodou ziskavani dat byl sbér denikovych zapisi po dobu 8 tydnt
rozdélenych na 4 kontrolni a 4 experimentalni tydny. Nasledna analyza a interpretace dat
probéhla metodou IPA nahlizenim nejprve na jednotlivé respondenty, na ob¢ sledovana
obdobi zvlast' a poté doslo k jejich vzdjemnému porovnani. Vysledky vyzkumu ukazuji na
rozdily v prozivani béhem meditace a bez meditace v kategoriich emoci a pocitil, obsahil
mysli a télesnych vjemt a projevil. Byl potvrzen subjektivni pozitivni vliv meditaéni
techniky na usinani.

Klicova slova: spanek, meditace, usinani, vliv, spankova hygiena



Priloha €. 2: Abstrakt v anglickém jazyce

Title: Meditation influence on respondents with difficulties with falling asleep
Author: Katefina Kasalova

Supervisor: PhDr. Leona Jochmannova, Ph.D.

Number of pages and characters: 111, 224288

Number of appendices: 8

Number of references: 123

Abstract (800—1200 characters):

This thesis is focused on the influence of practicing meditation on people who have never
meditated before. The theoretical part contains research methods of sleep, biological
and circadian rhythms, sleep phases, sleep disorders, influences on falling asleep and sleep
itself and its meaning, terminology of Buddhist meditations, mindfulness, objects
of meditation, meditation of the Theravada tradition, the meditation effects, meditation
in psychology and previous researches of meditations in connection with falling asleep.
The research part consists of a qualitative research. The aim was a description
of the experiences of respondents without and with meditation. The method of the data
acquisition was a collection of diaries collected from participants for 8 weeks divided into
4 control and 4 experimental weeks. The subsequent analysis and interpretation of the data
was performed using the IPA method. This work focused on individual respondents,
at both monitored periods separately and then at its comparison. The results show
a difference between those periods in the categories of emotions and feelings, contents of
the mind and bodily perceptions and manifestations.

Key words: sleep, meditation, falling asleep, influence, sleep hygiene



Ptiloha €. 3: Informovany souhlas

Informovany souhlas s ucasti na vyzkumu v ramci bakalaiské prace

Nazev prace: Vliv praktikovani meditace u respondentt s obtiznym usinanim
Autor prace: Katetina Kasalova

Vedouci prace: PhDr. Leona Jochmannova, Ph.D.

realizace: Cervenec-zaii 2019

Misto realizace: Brno

Prohlasuji, ze jsem byl/a sezndmen/a s podminkami i¢asti na vyzkumu ,,Vliv praktikovani
meditace u respondentti s obtiznym usinanim® a ze se jej chci dobrovolné zucastnit. Beru na
védomi, ze udaje poskytnuté pro ucely tohoto vyzkumu jsou anonymni a nebudou pouzity
jinak nez k interpretaci vysledkti v rdmci bakaldiské prace. Souhlasim se zaznamenanim
auloZzenim svych prozitki v kontrolnich tydnech bez meditaci (4 tydny)
a v experimentalnich tydnech s meditaci (4 tydny), dohromady tedy 8 tydnd, na pamétové
zatizeni. Souhlasim sjeho naslednym zpracovanim, analyzovanim a interpretaci
v anonymizované podob¢. Dale souhlasim se zaznamenanim rozhovoru na pamétové
zafizeni, s jeho naslednym zpracovanim, analyzovanim a interpretaci v anonymizované
podobé. Jsem si védom/a, Ze pokud nebudu chtit odpovidat na kteroukoliv z pokladanych
otazek, mohu odmitnout odpovédét. Rovnéz beru na védomi, ze mohu z vyzkumu kdykoli,

podle svého vlastniho uvazeni, vystoupit.



Ptiloha €. 4: Podminky pro prijeti do vyzkumu: environmentalni prostiedi na spanek

1. Optimalni teplota v loznici: 18-21 °C (nesmi byt ani vedro a ani zima)

2. Kuvalitni lizko podporujici zdravé prohnuti patefe (vhodna tvrdost matrace) a vhodné
(idealn¢ ptirodni) lazkoviny

3. Dostatecna délka postele vzhledem k vysce respondenta

4. Bilé stény v loznici

5. Dostate¢nd tma v mistnosti (respondenta nesmi budit svétlo) a zadné elektronické
pfistroje v mistnosti

6. Klidné a tiché misto na spani (minimalni hlu¢nost, ktera respondenta nebudi)



P¥iloha ¢&. 5: Cestné prohlaseni
Cestné prohlaseni

Ja, (Jméno a ptijmeni)

narozen/a (datum narozeni),

rodné ¢islo ,

bytem (adresa trvalé bydliste)

timto Cestné prohlaSuji,

Ze nemam zadnou spankovou poruchu, dusevni poruchu a Zadnou jinou zdravotni
potiz a neuzivam zadné 1éky a dopliiky stravy, které by branily mému spanku a usinani. Dale
prohlasuji, Ze disponuji vhodnym prostorem pro spanek v ramci doporucenych pravidel
spankové hygieny a nemam ve svém okoli zadné jiné rusivé faktory, které by branily mému
spanku a usinani. Na pravidelné denni bazi nepiji alkohol a kofeinové a teinové napoje

v odpolednich hodinach a nebudu tak €init ani béhem probihajiciho vyzkumu.

\Y (misto sepsani) dne . .20 (aktudlni datum)

Vlastnorucni podpis




Priloha €. 6: Kontakty na krizova centra

Bratislava

e Krizové centrum Repuls

e telefonni ¢islo: +421 2/622 500 35

Brno

e Fakultni nemocnice Brno - Bohunice - Ambulance krizového centra

e telefonni ¢islo: 532 232 078
Liberec

e Centrum Intervencnich A Psychosocidlnich Sluzeb

e Telefonni ¢islo: 482 311 632

Pardubice

e [axus

e Telefonni ¢islo: 466 265 729
Plzen

e Centrum SOS Archa - psychologicka, duchovni a socialni pomoc lidem v krizi

e Telefonni ¢islo: 377 22 32 21
Praha

e Krizové centrum RIAPS

e Telefonni ¢islo: 222 586 768
Usti nad Labem

e Centrum krizové intervence

e Telefonni c¢islo: 475603390, 472743835



Ptiloha €. 7: Instrukce k meditaci Anapana-sati

Upraveny uryvek z knihy Mirka Fryby Uméni zit Stastné:

Cvic¢ime v dobfe vyvétrané mistnosti, v niz nebudeme ruseni druhymi lidmi, telefonaty a ani

ni¢im dal§im. Kdo neni zvykly sed¢t se slozenyma nohama na zemi, sedne si radéji pohodIné

na pevnou zidli.

1.

Sedim zpfima a uvolnéné. Vnimam dotyk se zemi, zidli ¢i posteli, uvédomuji si tlak
v mistech, kde jsem v kontaktu se zemi ¢i sedadlem. Ruce mam na kliné polozeny
jednu na druhé nebo podél téla. Ramena jsou zcela volna.

Rikam si polohlasné nasledujici rozhodnuti: ,, Ted’ budu minimalné alespofi 10 minut
sedét bez pohnuti a nedé€lat nic jiného, nez si vSimat pfirozeného nadechovani
a vydechovani.*

Jednou pon¢kud daraznéji zhluboka vydechnu. Dycham nosem, usta mam zaviena.
Kdyz prozivam nasledujici pfirozené nadechovani, fikdm si v duchu:
,,Nadechovani®.

Kdyz pak prozivam nasledujici pfirozené vydechovani, pokud trva, doprovazim ho
vnitinim komentafem: ,,Vydechovani.

Kdyz zase samo pfijde nasledujici piirozené nadechovani, komentuji:
,,Nadechovani‘.

Vyskytne-li se mezi dechy prestavka, komentuji ji tak dlouho, jak trva. Vnitin€ si
fikam? ,,Pauza, pauza...*

Pokracuji ve v§imani s oznacovanim: ,,Vydechovani a ,,Nadechovani*.

Hned ted’, jakmile si opakované prectete a pochopite instrukei, vyzkousejte si toto cvi¢eni

se zavienyma ocima. Az cviCeni ukoncite, zaznamenejte si vSechny dojmy a vhledy

v kratsich vétach, které muzete téz zapsat.

Pti zapisu berte v tivahu nésledujici otazky:

e Splnil(a) jsem pfiblizné rozhodnuti meditovat alesponi 10 minut?
e Co bylo pfi tomto cviceni piijemné?

e Co bylo pfi tomto cviceni nepiijemné?

e Nepletlo se mi oznacovani nadechu a vydechu?

e Pohnul(a) jsem té¢lem? Musel(a) jsem se hybat? Chtél(a) jsem se hybat?



e Pfisla n¢jaka vyruseni? Co jsem s nimi udélal(a)?

e V které télesné oblasti bylo prozivani nadechu a vydechu nejlepsi, nejvyraznéjsi,
nejjasnéjsi a nejintenzivnéjsi?
Tato posledni otazka o télesnych oblastech je velmi dilezita pro vas dalsi krok v tomto
cviceni. Pokrocild praxe v§imavosti nddechu a vydechu mé dvé zakladni moznosti. Prvni je,
kdyZ nékdo proziva dotyk nadechovaného a vydechovaného vzduchu nejjasnéji na okraji

nosnich direk nebo na hrané horniho rtu.

V ramci druhé moznosti je nejjasnéji prozivan nadech a vydech jako vnitini rozpinani
a stahovani nebo jako zvedani a klesani bfisni stény. Vyberte si to, co je nejvhodnéjsi pro
Vas, protoZe k této oblasti (potazmo k dechu) se budete vracet pii jakémkoli vyruseni (Fryba,

2013).



Priloha €. 8: Ukazka denikového zapisu
Participantka 4 (P4)

PRVNI TYDEN

Pondéli

Na pozadi mysli mi bézela hudba. Konkrétné tedy pisnicka: Ja budu chodit po $pic¢kach... od
Petra Novaka. Pak jsem myslela na to, Ze jsme se pted spanim nepohodli s manzelem. Zlobila
jsem se na n¢j, ale nechtéla jsem jit spat neusmifena, tak jsem se k nému nakonec ptivinula.
Myslela jsem na tatu a pak jsem si predstavovala, co by se délo kdyby, coz délam moc rada.
Tentokrat mi hlavou bézel ptibeh o tom, Ze jsem na pokraji smrti a u mé postele se sklanéji
lidé, které mam rada. Protoze jsem se cilené pozorovala jako nezaujaty divak, prekvapilo
mé, ze myslim na tak ohavné véci a myslenky jsem si zakézala. Uvédomila jsem si, Ze mi

vlastné nic nechybi a ze se mam dobfe.
Utery
Opét mi zni v hlavé pisni¢ka od Petra Novaka: Ja budu chodit po $pi¢kach. Rikam si, Ze mé

néjakad ma cast koléba a snazi se me¢ uspat. Bavim se tim. Citila jsem se v klidu, vyrovnana

a stabilni. Pomérmné rychle jsem i usnula.
Sti‘eda

Cekala jsem na pisni¢ku od Petra Novaka a s pobavenim sledovala, jak mi vyvstala na mysli.
Ale tentokrat mi v hlavé znéla smycka jen par jejich slov. Byly to: Ja budu chodit po
Spickach. Ja budu chodit po $pickach... Taky mi nebylo zrovna dobfe z jidla, mé¢la jsem
strach, zda nebudu mit prijem, kdyz jsem snédla syrové vejce, které nam v restauraci
naservirovali. Lezela jsem na boku a sledovala sviij pocit na zvraceni. Taky mi dé€lalo starost,
ze jsem se od manzela dozvéd¢la, ze na akci s kamarady jede o den déle, nez jsem si myslela,

ze jsme se domluvili. Bylo mi to velmi lito.
Ctvrtek

Dneska dosel mtij manzel pozdé domi z fotbalu, navic byl opily. Takze jsem byla hodné
nastvand a podrazdéna. Pozadala jsem ho, aby na mé¢ nesahal a lezel na své ptilce postele.
Citila jsem, jak me v zaludku tlaci vztek. Méla jsem pocit zrychleného buseni srdce. Myslela
jsem na to, ze nechci dostat infarkt jako mij tata, tak jsem zacala prohlubovat dech
a vydechovala jsem usty. Plakala jsem do polstaie a fikala si, Ze jsem si méla vybrat néjakého

abstinenta. Taky jsem si fikala, jak jsou oZrali chlapi nechutni a naprosto odpudivi. Bylo mi



smutno. Emoce se ve mné praly. Nakonec mi pomohlo, kdyz jsem se modlila. Predstavila
jsem si Boha, Ze m¢ drzi za ruce. Méla jsem pocit, Ze nejsem sama... v PMS docela potiebny

pocit.
Patek

Druhy den rano mé ¢ekal zubaf, takze jsem premyslela, jak to zvladnu. Posledné jsem se bez
omluvy nedostavila na termin, protoze jsme méli v praci zcistajasna dilezitou poradu,
na které jsem nemohla chybét. Bala jsem se, Ze mi sestiicka vynada. Po telefonu znéla velmi
nepiijemné a jako ¢lovék mi nesedi. Vypada jako zla nepfijemna vrana. Ptevaluji se
a nejradsi bych celou navstévu u zubate odvolala, ale vim, Ze to nejde. Nemohu pied v§im,
¢eho se bojim, utikat. Mysl mi serviruje jednu myslenku za druhou, jak by se cela situace
méla odehravat. Nakonec dochazim k zavéru, Ze nejjednodussi bude ptiznat chybu a prosté
se omluvit (znovu). Nic jiného mi ani nezbyde. Nemlizou mi jednu chybu vycitat neustale

dokola. Jejich zivot se pfece netoci jen kolem me.
Sobota

Menstruace mi zacala pomérné brzo, boli mé bticho a neni mi moc piijemné. Prevaluji se na
posteli s nahfatym polstatkem vyplnénym visiiovymi peckami. Rada bych délala néco
aktivniho, ale kviili bolesti a inave jsem promrhala cely den. Pocitam s tim, Ze to takto budu
mit jesté nasledujici dva dny. Celkem lituju, Ze jsme si na sobotu naplanovali vylet na kolech

v zahrani¢i. Pry ma byt vedro, k tomu ma tnava a celkové mi je z toho nepfijemne.
Nedéle

Bticho mé boli, ale da se to celkem snést. Z kol nejsem moc unavena, ale cesta se mi moc
nelibila. M¢lo se jet po rovince kolem vody, ale nakonec cesta vedla do kopce a velkou ¢ast
trasy jsme jeli na rozpaleném asfaltu. Myslim, ze mam tak trosku tipal. TéZko fict. M¢la jsem
spalené tvare. Neusind se mi moc dobie. Je mi smutno. Diky menstruaci ale zaroven
prozivam pocit, ze mi je v§echno jedno. Jsem schoulena do sebe. Nemam kapacitu fesit cely

svét. Mam energii jen na sebe a pro sebe. Piala bych si, aby se o mé nékdo postaral.
DRUHY TYDEN
Pondéli

Menstruacni bolest dosahla maxima. Boli mé bficho tak, Ze si nahfivam jeden polstarek za
druhym. Lezim v posteli a jsem rada, Ze uz jsem doma. Vikend byl na mij vkus pfili§ aktivni.

Premyslim nad tim, Ze jsme s manzelem shanéli policky na sténu. Manzel mél velmi Spatnou



naladu a malem jsme se v obchod¢ pohadali. Celou situaci se mi podafilo zvladnout,
ale obcas si fikam, zda jsem si k sob€ vybrala spravného partnera. Mam ho rada, ale tyhle
situace mi velmi ublizuji a zraiuji mé. Manzel je velmi netrpélivy a vztahovacny, coz je
velmi $patnd kombinace. Obcas se chova jako maly nevychovany spratek. Zvlast, kdyz se
musi néco zaridit a musi se zajet do obchodu (nemuize litat po venku a b&hat po kopeckach,
tak se s nim pak neda vydrzet). Stoji me€ hodné usili byt stabilni a nerozkficet se na n¢j. Beru
to jako trénink na déti. Vzdycky si fikam, ze je dulezité zlistat nad véci a nepfipoustét si jeho
emoce k télu. Stale byt jen pozorovatel — i vlastnich emoci. Nenofit se do nich. Nevédomi
a emoce jsou to pravé peklo, kdyz se dostanou rozboutené vody do lodicky. Mam pocit,
ze ani manzel se mnou neni spokojeny. Chova se odtazité. Nemam chut’ a silu se pfiblizit.
Ptijde mi, ze nas svatba sblizila. Je snad t€ém milym dntim konec? Vraci se nas vztah do téch
vSednich koleji? ... Budeme vedle sebe zit jako dva cizinci, ktefi si ani pofadné nebudou
moct nic fict? Snad ne. Modlim se a usinam s prosbou o pomoc.

Utery

Bolest pominula, diky Bohu. Dneska se mi snad uz kone¢n¢ bude usinat 1épe. Citim vdek,
bticho neboli. Je zajimavé, jak lidé vnimaji funkcni télo a zdravi jako samoziejmost, ja to
tak také vnimam. Neni to ale viibec samozfejmé. Zdravi a tak. Jsem moc rada, Ze jsem se
objednala na preventivni prohlidku. Nebyla jsem na ni bezmala 3 nebo 4 roky. Docela jsem
na sebe kaslala, to vSe na tkor prace. Taky jsem se objednala k zubati. Mam dobry pocit
z toho, ze délam néco pro sebe. Za 3 dny mi odjizdi manzel na prodlouzeny vikend
s kamarady. Je mi z toho smutno, ze planuje vic akei s cizimi lidmi, nez se mnou. Bohuzel
to tak ma. Neda se nic délat. J& pojedu o vikendu s kamaradkami na zahradu. Snad se to
povede jako minule. Pfed usinanim vzpomindm na loiiské 1éto, na kamaradky. Sedime kolem
ohné na zahradg¢, Stipou nas komati. Musim s sebou vzit néjaky funk¢ni repelent a nakoupit
vino. Vino z Moravy je nejlepsi. Holky by zas vzaly néjaky hnusny z Penny Marketu. Mné
je to ale jedno, nepiju, alkohol mi nechutna. Taky musim pro holky vymyslet n¢jaké darky.
Moc se na n¢ té$im. Asponl budu zas s jinymi lidmi. Chce to zménu. S manzelem si od sebe

potfebujeme odpocinout a nabrat zase nové zazitky, abychom si méli o ¢em povidat.
Stireda

Myslela jsem na svou byvalou platonickou lasku a ptedstavovala si, jaké by to bylo,
kdybychom se potkali za jinych okolnosti, jak bychom se asi bavili? Mohli by z nas byt

pratelé? Jsem si védoma toho, Ze bychom si vztahové nerozuméli, piesto mi néjaké jeho



aspekty chybi a ty bych ocenila v pratelské rovin€. Doslo mi, ze i kdybych byla tehdy
nezadana a my navazali vztah, stejné¢ by nam to nevyslo. Spousta véci by se mi na ném
nelibila. Jen jsem si utvrdila, Ze manZel je opravdu ten jediny vhodny pro me a ja pro n¢j.
Vyhovujeme si a mame spolecny zaklad, ktery si myslim, Ze je stézejni. Pfesto se mi
myslenky na onoho ¢lovéka dokolecka vracely a neslo mi usnout. Moznym divodem by
mohlo byt, Ze jsem ho ten den potkala v praci a velmi se mé dotklo, Ze kolem mé prosel
s vyrazem, ze ho snad obtézuji a nerad m¢ vidi. Nemusi se na m¢ usmivat, ale ten odpor
mohl zakryt. Moc nerozumim tomu, Ze se nespokojil s pratelskou formou vztahu. Nejsem
nevérny typ a myslim si, Ze je Skoda zahazovat kontakt, ktery mohl mit jinou nez partnerskou
nebo sexudlni dimenzi. Pratelstvi je také dtlezité. Moznd me ten ¢lovek tolik ,,Jaka* prave
proto, ze jsem se diky nému osobnostn¢ velmi posunula a prakticky doted’ ¢erpam z nasich
rozhovorti. Otazkou je, jak mé vnimal on. Nejspi§ velmi bolestivé, a proto nechtél
pokracovat v jednostranném pratelstvi. Rozumim mu a budu se mu tedy snazit vychazet
vstfic a vyhybat se mu jesté vice, nez délam doted’. Asi ho ma pfitomnost irituje nebo
zraituje. Myslim, Ze m¢€ uz musi nenavidét. Nevim, v jaké fazi odlouceni je. J4 ho vnimam
porad stejné. Je to Clovek, kterého mam velmi rada a vazim si ho. Mrzi mé, Ze nejsme pratelé.
Mrzi me, Ze mé zrovna on tolik nesnasi. Ale ,,vybrala jsem si“ manZela... §lo ale opravdu
o vybér? Od té doby, co jsme spolu zacali chodit, citim, Ze Zadny jiny vybér nemam. Patfime

k sob¢€ a nedovolim nikomu a ni¢emu, aby nas vztah narusilo.

Musim jest¢ dodat, ze jsem sytila mySlenky a vytvarela si v mysli situace, co by se stalo
kdyby... protoze jsem se snazila najit feSeni. V moment€, kdy mi doslo, Ze situace opravdu
zadné jiné vychodisko nema... a kdyZz jsem si uvédomila, ze budu druhy den hodné¢

nevyspala, myslenky jsem si zakazala a pak usnula.
Ctvrtek

Protoze se mi ptedchozi noc opravdu Spatné spalo a vtiraji se mi na mysl myslenky na
predchoziho partnera, potazmo partnery, prochazim si v hlavé jednotlivé vztahy a védomé
si fikam, pro€ to ¢i ono nevyslo, abych uzavtela jednotlivé kruhy myslenek. Docela mi to
pomaha. Ani nevim, kde jsem na tu myslenku pfisla, ale uklidnila jsem se. Dneska se chci
dobfe vyspat. Jsem unavena a dnesni den stal kviili nevyspani za prd. Nesmi se to opakovat.
Po tomto mensim uzaviracim ritudlu se mi usina docela dobte, ale musela jsem do n¢j zapojit

védomou vili. Vim, ze dneska by mi to lehce a samo neslo.



Patek

Manzel dosel pomérné brzy domi z cviceni, tak mi ud¢€lal radost. Druhy den odjizdi za
kamarady na fotbalové soustfedéni. Je mi uz ted’ smutno, ze se uvidime az v nedéli. Divam
se dovnitf do sebe a vnimam strach. Vim, ze se bojim tmy a samoty. Ob¢as mivam no¢ni
mury a jsem radsi, kdyZ je manzel doma, kdyz nejsem sama. Budu se muset nasledujici dny
modlit a prosit o ochranu. Moc dobfe se mi neusind. Nechci, aby noc skoncila. Tulim se
k manzelovym zadim, piijimam jeho teplo a vhimam pocit bezpeci. Citim svou dlai na jeho

zadech a jsem vdécna za to, Ze dycha, ze mu tepe srdce.
Sobota

Manzel mi odjel za kamarady, byla jsem cvicit a pokecala si s kamaradem, tak lezim v posteli
s pfijemnym pocitem. Jsem rada, Ze jsem nepocitila zmény tlaku. Byva mi Spatné€, kdyz se
meéni teplota. Bohuzel se mi ale neusina moc dobte. Honi se mi hlavou myslenky na baleni
véci a nakupovani jidla na vikend, ktery planuji stravit s kamarddkami. Myslim, ze jsem

usnula nékdy po ptilnoci.
Nedéle

Snazila jsem se jit spat brzy, protoze planuji brzy vstavat. Jedu za kamaradkami k jedné
z nich na zahradu. V mysli probiram, zda jsem na nic nezapomnéla. V hlavé mi tedy zni
plany. Manzel odjel za kamarady, tak jsem si smotala druhou pefinu, jeho pefinu, a tisknu
se k ni, aby mi nebylo smutno. Citim se dobie. Na to, Ze musim druhy den rano vstavat pied

Sestou a mam plnou hlavu toho, co vSechno jsem méla udélat, usinam docela dobte.
TRETI TYDEN

Pondéli

Lezim v byt€, v cizim pokoji a jsem vytancovana. Nechce se mi jesté spat, ale védomeé jsem
se rozhodla jit spat brzy, protoze druhy den me ¢eka dlouha cesta zpatky domu. Pojedu autem
a pak vlakem. Cesta bude trvat kolem 4 hodin. Nechci byt nevyspala. Jsem ale celkem
unavena a ve vesnici, ve které spime, panuje bozsky klid. Usindm zachumlana do pefin
asusmévem na rtech, ze jsem prozila krasny a naplnény den. (Bez alkoholu, jsem to
ale pasak!)

Utery

Dnes uz spim ve své posteli, vedle svého manzela. Premyslim nad tim, Ze jsme nem¢éli zrovna

ptijemné uvitani. Chtél po mn¢ spoustu véci uklidit a taky mi vyjmenoval vycet toho,



co vSechno doma udélal. Jako by chtél pochvalu. Docela mé tim rozesmutnél. Ja, kdyz néco
uklizim, nepotfebuji to komentovat, a to kolikrat za néj uklizim véci, které mi fakt vadi
a Stvou me. Ale nechci to ventilovat nahlas, protoze vim, ze by se nastval a ja bych se pak
nastvala, Ze se naStval a stala by se z toho takova nepfijemna hadka o ni¢em. Pro¢ to nemize
mit stejné€? Taky mi piijde nekontaktni, tak se odvaluji na svou ¢ast postele. V mysli mi
ovSem dozniva klid. S holkama mi bylo fajn. Mrzi mé€, Ze mam kamaradky tak daleko,
presto se citim klidna a stabilni. Mohla jsem byt sama sebou a nikoho nefesit. Je to pfijemny

pocit klidu.
Stireda

Myslenky se honily jedna pfes druhou. Myslim, ze jsem naspala jen par hodin v kuse.
Myslela jsem na rtizné véci. Myslenky byly tak otravné... snazila jsem se od nich vylozené

utéct. Ned¢laly mi dobie.
Ctvrtek

Pied spanim jsem myslela na to, ze jsem byla cely den vzhtru po naprosto probdé¢lé noci,
takZe jsem si slibovala, Ze se mi bude dobfte spat, nicméné mé z mého planu vyrusil rozhovor
s manzelem, ktery mi vypravél o kolegovi v praci, ktery se rozvadi... a tim rozvodem trpi
ijejich déti. V posteli jsem pak myslela na to, jak mi je smutno z lidi, Ze jsou na sebe hnusni,
nepecuji o vztahy a v§e nechavaji dojit do extrému. Obcas mi ptijde, Ze jsem se viibec neméla

narodit. Je tu hodné bolesti, ktera kon¢i smrti. Bezva.
Patek

Myslela jsem na manzelova kolegu a pfemyslela nad detaily jejich rozvodu a hledala rtizné
varianty, jak tu situaci vyftesit, jak je usmifit. Co bych d¢lala ja? Mé myslenky mé zaméstnaly
na vétSinu vecera. Mam vazné bohatou piedstavivost. Nakonec jsem ale usnula a spalo se

mi dobfe, protoze jsem si fekla, Ze uz to fesit nebudu, protoze to neni moje véc.
Sobota

Po dnesni hodin¢ cviéeni se citim fakt hodn¢ dobte. Zvedlo mi to naladu. Myslim na to, ze se

mi zlepsila nalada a jak malo staci, aby se véci zmeénily. Spalo se mi dobie
Nedéle

Pfemitam nad vécmi, za které jsem vdécna a zaroven se zasnivam o tom, jak by se dal mohl
muj zivot ubirat. O tom, kde bych mohla byt za par let. O tom, co bych chtéla dokazat. Spalo

se mi Spatn¢, protoze sem myslela na spoustu véci, které se mi nechtély opoustét.



CTVRTY TYDEN
Pondéli

Manzel odjel s kamarady na vylet a mné se vylozen¢ Spatn€ usina, mam strach a citim tizkost
ze tmy. Zamkla jsem se na dva zapady a na dvere dala fetéz. Radéji moc neuvazuju a snazim

se co nejrychleji usnout, abych se nebala. Bydlim v prvnim patfe...

Utery

Dneska uz nespim sama, tak se citim 1épe. Tisknu se ke svému manzelovi a premyslim nad
dne$nim dnem. Byla jsem venku s kamarddkami. Sly jsme na prochazku a na “kafe” do

kavarny. Odpoledne jsem se vénovala malovani. Uz jsem dlouho nic nenamalovala.

Premyslim nad vytvarnym kurzem.
Stireda

Dneska mé trapila prace. S mym $éfem si moc nerozumime. Problémy nemivame, ale dneska
m¢ zarazilo jeho chovani a musela jsem nad tim pfemyslet a premyslela jsem nad tim,
co budu délat, co mu feknu na to, jak se zachovam a tak. Myslim, ze jsem to nakonec

vymyslela. Neusinalo se mi ale moc dobte.
Ctvrtek

Jsem pysna na to, jak jsem to se $éfem pofeSila. Takze jsem usinala s lepSim pocitem

a klidem. Dneska se mi spalo dobfe.
Patek

V mysli mi znéla pisnicka I dont wanna close my eyes od Arrowsmith. SlySela jsem ji hrat
na pozadi své mysli. Hrala jsem si s nohama, tiela je o sebe pod pefinou. Dé¢lala jsem to tak
jako mala. Zachumlala jsem se potfadn¢ do pefiny a dékovala jsem vesmiru za to, jak se

mam. Za vSe dobré, co mam v zivoté.
Sobota

Dneska mi bylo smutno, manzel dorazil ze sportu a hospody pozdéji. Nemohla jsem usnout,
i kdyz jsem se snazila. Rostl ve mn¢ hrozny vztek. Pfemyslela jsem nad tim, ze se urcité
skvéle bavi a nechava mé na sebe ¢ekat... moje myslenky se stupnovaly, nez dorazil doml.
Usnula jsem aZz tehdy, kdy si lehnul ke mné... ale i tak mi to trvalo. Brecela jsem, protoze

jsem si ten vztah pfedstavovala trosku jinak.



Nedéle

Usinali jsme s manzelem v naru¢i. Méli jsme pékny vecer. Byli jsme na vecefi a v kin¢.
Citim, ze jsem rada, Ze ho mam. Citim jeho parfém a vdechuji ho. Lezime spolu v poloze na
1zicky. J& objimam jeho. Nesnasim, kdyz ve spanku nékdo objiméa mé, nemohu pak dychat.

Usiname v klidu a drzime se za ruce.
S MEDITACH

PRVNI TYDEN

Pondéli

Soustfedim se na bticho, na nadechy a vydechy. V duchu si opakuji jen slova souvisejici
s nadechem a vydechem. Citim kife¢ v hrudi a v levé ruce. Mam pocit, Ze nemohu dychat.
Citim paniku, ale nenasleduji ji. Jen se na ni divam. Pfemyslim, zda m¢ ta kiec ptejde.
Kdyz se mentalnim zrakem divam na ruku, vidim hrot, ktery se mi zabodava do ruky. Boli
to a ja vim, ze leva ruka je spojena s Zenskou c¢asti. Nevim, co s tim délat. Dycham,
soustfedim se jen na nadechy a vydechy. Napada mé, ze dech je to jediné, na co se ted’ mohu
spolehnout. Provede mé meditaci. A tak se drzim u néj. Ano, ted’ se mohu spolehnout na
dech, ale co pak, az budu umirat? Na co se mohu spolehnout pak? Opirdm se o zed. Mam
chut’ zménit polohu, ale nenésleduji ji. Jen pozoruji dech. Najednou mi pfijde myslenka,
ze bych méla pustit vSe, co m¢ zranuje a vSechny lidi, které vazu k sobé&, na kterych Ipim.
Poustim je a mné se chce plakat, ale neplacu. Divam se na dech a soustfedim se na bticho,
jak se zveda a zase klesa. Po chvilce mé zaliva pocit, ktery mivam hlavné tehdy, kdyz dobie
spim. Kdyz hezky oddechuji. Citim se mnohem Iépe. Klidnéji. T€lo ten pocit moc dobte zna.
Bolest na hrudi odeznéla. Ani nevim, kdy odesla. Ruka mé netrapi. Citim jen své vzdouvajici
se a klesajici bficho. M4 jedina jistota. Z meditace m¢ vytrhne nevédomi, které mé télo zveda

ze sedu, ruce automaticky berou telefon do ruky. Citim, Ze je ¢as jit.

Po meditaci mi zni v mysli pisnicka: Voda ziva od Anety Langerové. ... Tvoje voda ziva,
Cista a daveriva. Tise odplouva.... pofad dokola. Ve mné navzdy ziistava...

Utery

Sousttedila jsem se na nadech a vydech. Po chvilce jsem citila bolest v noze. Divala jsem se
na ni a méla pocit, jako by mé za ni tahalo néjaké zvife. Jen jsem s tim pocitem byla,

a to pomémé¢ dlouho. Citila jsem, jak mi dochazi trpélivost. Doslo to tak daleko, az si télo

vyzadalo zménu pozice. Pomalu jsem nohu narovnavala. Pohyby jsem si rozfazovala. Bolest



ustala. Vratila jsem se k dechu. Ptisla mi mySlenka na muze, ktery m¢ a manZela provazel
v predsvatebni piiprave. Pak jsem ucitila tahani za hrudnikem. Byla jsem s tim pocitem.
VydrZela jsem s nim a po chvili to ustalo. KdyZ jsem citila v téle klid, vratila jsem se k dechu.
Po chvilce jsem ucitila, ze se mym télem rozlil piijemny pocit klidu. Po chvilce jsem

meditaci ukondila.
Stireda

Soustfedim se na nadech a vydech. Po chvilce mé¢ zacina bolet za hrudni kosti. Mam pocit,
jakoze se nemtizu dodechnout. Pocit to je jako by mi n€kdo stal na hrudniku, jako bych na
ném méla polozeny kdmen. Soustfedim se do toho mista a jsem s nim. Pocit m¢ provazi
celou meditaci. V tom mam potiebu zménit pozici, prohnout se v zadech. Ten pocit ptiSel
jako impulz. Ménim pozici. Velmi pomalu. Hrudnik se uvolnil, vracim se k nadechu
a vydechu. Vidim néjakou scénu z filmu, kterou si jiz nevybavuji. Pak zase myslim na sviij
strach ze smrti. Pak se jen soustiedim na nadech a vydech a meditaci ukoncuji az ve chvili,
kdy mé télo zalije hiejivy pocit.

Ctvrtek

Opét me chytla bolest do hrudniku. Vlastné stejné€ jako predchozi den. Je zvlastni, Ze mam
problém zrovna s nadechem a vydechem. Rikam si, Ze to musi néco znamenat, jen nevim
co. Nefesim, nehodnotim. Po chvilce opét ménim polohu a bolest ustupuje. Mam tendence
rozvijet myslenky coby kdyby, lakaji mé. Mam v tom tak trosku zlozvyk. Myslenky
nenasleduji. Tendence fantazirovat. Vracim se k nadechu a vydechu a ve chvilce uvolnéni

opét ukoncuji meditaci.

Vystup z meditace: Rikam si, zda mé v Zivoté néco nedusi, netlaci a ja nepotfebuji zménu.

Nevim jakou. Jen mée to tak napadlo.
Patek

Dneska jsem béhem meditace malem usnula. Soustiedila jsem se na nadech a vydech.
Myslela jsem na stfed svého téla, na srdce, kde se mi zacalo rozlévat teplo. Nekolikrat jsem
béhem meditace klimbla. Bylo to docela vtipné. Po meditaci jsem se citila dobie. Béhem
meditace jsem myslela na rozhovor s mym zesnulym otcem. Bylo to pfijemné, jen mi délalo

velké potize se vracet zpatky k dechu.



Sobota

Dneska jsem méla v mysli klid. Takze se mi meditovalo docela dobfe. Svédéla mé noha,
méla jsem potfebu se poskrabat, ale jen jsem se na ten pocit divala a pak se opét vratila
k dechu. Po chvilce to neslo vydrzet, poskrabala se a zménila polohu. Z meditace jsem

plynule ptesla do spanku.
Nedéle

Myslela jsem na tatu. Sousttedila se na dech. Nechtélo se mi myslenku na néj opoustét,
ale divala jsem se na dech, protoZze jsem slibila, Ze budu meditovat. Bylo to ale narocné.
Uvédomila jsem si, Ze je to jako... ¢lovek je na vSe sdm, musi jednoho dne ptreseknout
pupecni $ndru. Na smrt je clovek taky sam. Musela jsem v myslenkach opustit tatu, i kdyz je
muj predek a vzdy na sebe budeme svym zptisobem napojeni. Kdyz jsem dokoncila meditaci,

citila jsem se klidna a vyrovnana. Usnula jsem rychle. Pfedstavovala jsem si, Ze je tita u me.
DRUHY TYDEN

Pondéli

Myslim na rodice a na to, kdyZ jest¢ tata zil. Na mamku a na to, jak jsme se vSichni, i s mou
sestrou objimali v kuchyni. Myslim na podzim v mém rodném meésté, na zlaté listi a na to,
jak jsme si jako déti hraly. Byly to krasné ¢asy... byla jsem v bezpeci. Tehdy jsem si myslela,
zZe je svét bezpecné a klidné misto. Dycham a meditace m¢ uklidiiuje. Usinam v klidu.
Utery

Picha mé u srdce, respektive mezi lopatkami. Pokud to nepfestane, nékam si zajdu, ale vim,
ze to je od zad. Presto se bojim. Boli starnuti? Jak moc boli? A pro¢ vlastné musi tolik bolet?
Porad na néco myslim a nejde to zastavit. PoloZim si ruce na bficho a soustfedim se na vlastni
dech. Myslenky se pomalu stavaji vlastnimi obrazy a ja jsem jen pozorovatel. Nakonec se

mi podaii se zklidnit a mit v hlave klid a ticho. Bolest mezi lopatkami nemizi, ale uz mi tolik

nevadi.
Stireda

Dneska opét vidim v mysli lisku. Bézi do lesa. Divam se na ni a vracim se k dechu. Je uzasny,
jaké vjemy ma mysl dokaze vymyslet. Zada me boli jen malicko. Lezim na zadech. Dycham

a jsem klidna. Po asi 30 minutach usinam.



Ctvrtek

Dneska vnimam bolest v ky¢li a kie¢ v palci u nohy. Zaméfuju se na dech. Nevnimam nic

jiného. Po chvilce usinam.
Patek

V mysli mi zni dvé slova: nadech a vydech. Citim patet, jak boli, protoZe ji nemam potadné
narovnanou. V mysli klid a ticho. T¢lem mi projel elektricky naboj. Nevim, co to bylo,
ale §lo to od hlavy k noham. Skoro jako pfi orgasmu, jen to nebyl orgasmus ve smyslu

vzru$eni. Proslo to mnou jako vina. Zamétuji se na dech a s pocitem lasky v srdci usinam.
Sobota

Nadech a vydech se prodluzuji. Citim bolest/tenzi v zatylku. Nemam culik. Spi§ jsem
unavend. Diky dechu mam pocit, Ze jsem volna. Sleduju, jak proudi do bficha a zase ven.
Tady mam svou svobodu. Citim teplo na hrudniku. Pozornost mé¢ laka tam. Ma to zlutou

barvu. Po chvilce se vracim zase k nadechu a vydechu. Usinam v klidu a tichu. Je mi dobte.
Nedéle

Vidim svétlo a musim se smat, je to snad svétlo na konci tunelu? Zamétuju se na dech. Moc
m¢é bavi, co mi moje mysl serviruje. Vidim zlatavé svétlo. Je mi pfijemné. Soustiedim se na
nadech a vydech. Rikam si, Ze se m& mysl snazi odlakat od piitomného okamziku viemi
moznymi zpusoby. Mam ji doslova barvitou. Citim patef, zada a jak vzduch prochézi celym

mym télem. Usinam v klidu.
TRETI TYDEN
Pondéli

Citim, jak se mi roztahuji dychaci cesty. Je mi pfijemn¢. Teplo. Mam rada tyhle okamziky
pred spanim. Vnimdm dech. Vidim tatu. Je milé ho vidét. Usmiva se na me€. Jsme oba

v bezpeci. Citim to. Nadech, vydech a usindm.

Utery

Dneska se mi béhem meditace objevil opét pocit, ze se dusim. Citila jsem nartstajici paniku.
Narovnala jsem se a soustfedila se na dychani. Nadech a vydech. Rozhodla jsem se v pocitu
setrvat a za chvilku sam od sebe odezn¢l. Mam pocit bezpeci a klidu, i kdyz je to zvlastni...

tak s dechem se citim v bezpeci. Piece jen jsem v posteli a nic zlé¢ho se mi aktudlné ned¢je.

Pak usinam.



Stireda

Bojim se meditovat, aby se mi zase neobjevil pocit, ze se dusim, ale nastésti se nic takového
ned¢je. Doptedu si sedam tak, abych méla rovnou patef. Nohy mam zkiizené. Citim kiec
v lytku. Dycham a snazim se na bolest nemyslet, ale protoze neptechdzi, tak si nohu natahuji.

Je mi pak ptijemnéji. Mam pocit, Ze jsem v bezpeci.
Ctvrtek

Nadechuji a vydechuji a sleduji, Ze mam tendence prodluZzovat bezdesi mezi nadechem
a vydechem. Pfemyslim, co to asi znamena. A zajimalo by mé, jak dlouho by trvalo, kdybych
si uplné dovolila pustit kontrolu... nez se znova nadechnu. Mam ale trosku strach, a tak dech
prece jen malicko védomé fidim. Citim se, jako kdybych plavala v bazénu. Mam ten pocit,

jako kdyzZ vychazim z bazénu a jdu domt. Piijemny pocit zrelaxovani.
Patek

Dneska jsem méla naroény den v praci, tak jsem zvédava. Citim se dost k nicemu a do
meditace se mi nechce. Nejradéji bych se schoulila do klubicka, protoze muj $¢f je idiot...
a chce se mi breCet. Soustfedim se na nadech a vydech. Citim srdce, jak se chvéje. Citim
napéti v téle. Ale ja se stejné divam jen na nadech a vydech. Myslim, Ze dneska medituji
o néco déle nez obvykle. Vidim ucitelku, co mé peskovala jako décko. Opoustim ji a vracim
se k nadechu a vydechu. Po nékolika desitkach minut citim klid. Je to lepsi. Jdu spat

s pocitem, Ze o nic nejde. Tak jsme se nepohodli se Séfem, no a co. Vyspim se z toho.
Sobota

Nadech a vydech. Jsem zvédava, zda v meditaci vydrzim i po 4 tydnech. Docela jsem si
zvykla na to, Ze se sleduji a pak podavam report. Zametuji se na dech. Je teply a piijemny.
Citim ho, jak vychazi ze mé a jak vchazi dovniti. Premyslim, kolikrat bych vzduch
v mistnosti nasala do plic a vypustila ven, nez bych spotfebovala veskery kyslik v mistnosti.
Nadech a vydech. Vidim les a zluté svétlo. Srnku. Nejsem zrovna pfirodni typ. Je to

zajimavé. Co to asi znamena? Nadech a vydech. Klid.
Nedéle

Kie¢ v noze a propinani nohy. Dneska mi meditace vylozené nejde. Soustiedim se sice na
dech, ale at’ ménim pozici jakkoli, tak ta bolest je prosté nesnesitelnd. Po par minutach se

vzdavam a snazim se hledat pozici, ve které mé kiec pusti.



CTVRTY TYDEN
Pondéli

Nadech, vydech. Citim volny prostor v ustech. Napéti ve tvatich. Snazim se povolit Celist
a dychat. Vnimam prazdno v puse. Jakoze absenci vzduchu. Pali mé v krku jak dycham,
ale nejsem nemocna. Jen citim, jak mi dech prochazi cestami do téla a zase ven. Setrvavam

s tim pocitem a dycham. Usinam.
Utery
S vydechem citim vylozen¢ tlevu. Citim, ze vylozené¢ prodychavam konec dneSniho dne.

Nédech, vydech. Dneska usindm hodné rychle. Jde to samo.
Stireda

Manzel Sel sportovat. Zkousim usnout pted jeho ptichodem domt.. Nadech, vydech. Citim
klid a bezpeci. Zase vidim les. Co mam potfad s tim lesem? Vidim né&jaké postavy, néco

tfikaji. Nadech, vydech. Po chvilce usinam.
Ctvrtek

Bavi mé, jak jsem béhem par vtefin naprosto v pohod¢ a vyklidnéna. Je to jak zvonecek na

Pavlovy psy. Asi uzZ mam néjaky reflex. Jsem v klidu a usinam.
Patek

Zase se mi ozyvaji zada. Sice dycham, ale zvédavost mi neda a ja se ptam, pro¢ mé zada
boli. Pfekvapi mé obraz lavicky u mote. Rozboufeného mote. Co by asi tak to misto
potfebovalo? Vracim se k dechu a sleduji své rozboufené emoce a piekvapeni z obrazu,
které jsem vidéla. Dech v mém téle rozprostira klid. A mozna i to by potiebovalo to mofte...
aby vitr odval vSechno Spatné, vSechny mraky a boutku... s vydechem posilam pry¢ to

Spatné... rovnam si zada a usinam.
Sobota

Dycham, dycham, dychdm. Vnimam klid uz po par vtetinach snad. Pfemyslim nad tim,
zda se nezklidiuji uz v moment, kdy useddm do pozice. Dneska jsem ale zazila pekny den,
takze mi chodi do mysli samé pekné obrazy. Zase les, zluté svétlo... a nekone¢ny mir pfi

dychani.



Nedéle

V mysli mi zni zvuk zvonkt, které rozezvucel vitr. Jsou poveéSeny na stromé (v mistnosti
zadné zvonky nemam, jen mi zni v mysli). Velmi mé to piekvapuje. Nejsem muzikalni, mam
rada ticho. Pfemyslim nad tim, Ze je to tedka ma posledni meditace. Osm tydni bylo
dlouhych. Dychdm. Tam a zase ven. Sly§im zvonky. Divam se na n¢ z dalky. Dycham
a vidim park. Obrovsky park plny stromt a lavicek. Mozna i lidi nékde v dalce. Dycham.
Po chvilce splyvam s dechem. Citim, Ze jsem se stala dechem. Jsem jenom vzduch. VSichni
jsme jenom vzduch. Dochazi mi, Ze nadech je to prvni, co na svété udélame a vydech to
posledni. Pfejede mnou zamrazeni a chce se mi plakat dojetim, protoze citim, Ze je to pravda.
Po chvilce se ve mné rozvine pocit klidu a miru. Usindm a myslim na to s nadechem

a vydechem.



