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Uvod

Zijeme v dobé, kterd se béZné€ povaZzuje za hektickou, zrychlenou, v dobé, pro kte-
rou je charakteristickym prvkem spotfebni Zivotni styl a konzum. Je to ale i doba,
v niz se zkracuji vzddlenosti, sblizuji se riizné kultury, setkdva se vychod se zdpa-
dem. Logicky dochdzi také ke kontaktu mezi riznymi ndboZenskymi systémy, fi-
losofiemi a riznymi psychologickymi sméry, které se diive vliibec neznaly, nebo

na sebe pohliZely s despektem Ci pohrddnim.

Dnes se jiz objevuji 1idé, ktefi pomahaji ostatnim s poznanim sebe samého
a dost moznd dojde i ke vzniku nové discipliny, jejimZ tikolem bude pravé chdpat
¢lovéka v celku jeho individudlniho rozvoje. V dusledku rozvoje informacnich
a komunikac¢nich technologii a oslabeni kulturnich bariér se v lidech opét zacina
probouzet jejich potieba osobniho duchovniho rozvoje, a to moZna i proto, Ze
dnes uz vidi neadekvétnost starych kulturnich forem a zdroven jsou rozcarovani

vysledky védeckotechnického rozvoje.

Lze tict, Ze éra sebeuspokojovdni a naplnovani materidlnich potifeb pomalu
piechdzi k éfe hleddni. Pfi zkoumani novych alternativ se s uctou obracime
k moudrosti ddvnych v&€ki, nahliZime do vychodnich systémt, které jsme jeste
nedavno povazovali za nevyznamné. Dokumentuji to fady knih, které jsou dnes
vydavany a které ptindsi preklady starych texti. Nepfehlédnutelny je také rozvoj
nejriznéjsi jégovych, buddhistickych ¢i sifijskych center, kterd se zabyvaji du-

chovnim rozvojem a snazi se rekonstruovat staré ,mapy védomi*.

Téma meditace se stava velice Casto diskutovanym tématem, lidé k meditaci
pristupuji jako k technice, kterd jim pomdhd v osobnim Zivoté, objevuji se Skoly
a meditacni smeéry, které Cerpaji své zaklady ze svétovych naboZenstvi, ale také
smeéry, které s ndbozenstvim jako takovym nemaji nic spolecného. Ve své praci
jsem se pokusila nahlédnout na meditaci a jeji vztah ke kvalit€ Zivota. Jedna se
o velmi Siroké téma, o némzZ byla napsdna fada knih a obsdhnout toto téma v celé
jeho §if1 je prakticky nemoZzné, proto jsem se zaméfila na zakladni sméry, ve kte-

rych se 1ze s meditaci jako takovou setkat.

Cilem préice je prozkoumat fenomén meditace z riznych pohledl, pfedstavit
jeji historicky vyvoj a nejdilezitéjsi filosofické sméry, pfedev§im pomoci kritické
6



analyzy literatury, pfedstaveni riznych medita¢nich technik. Prdce mimo jiné po-
vede i k odpovédi na otdzku, zda meditace prispivd ke zvySeni kvality Zivota,

napf. k prozivani vySsi urovné subjektivni spokojenosti a pohody.

Prace je Clenéna do péti kapitol, prvni se zabyvd vysvétlenim meditace a po-
hledu na ni z historického a védeckého hlediska, ve druhé je shrnut pirehled medi-
taCnich smérti a jejich ukotveni v riiznych filosofickych a ndbozenskych systé-
mech (zde byly vybrdny, s ohledem na §ifi tématu, nejdtlezitéj$i sméry, které jsou
vychodiskem pro meditaci v dneSni Evrop¢), tfeti kapitola je zaméfena na piehled
meditacnich technik, ¢tvrtd vysvétluje pojem kvalita Zivota z pohledu sociologie,
psychologie i mediciny a zamétfuje se také na vztah mezi meditaci a kvalitou Zi-

vota. Posledni, pata kapitola zpracovava kvalitativné ladény vyzkum, zaméfeny na

vliv meditace na kvalitu Zivota.

Hlavnimi prameny pro zpracovdni prace byly knihy Daniela Golemana Medi-

tujici mysl a Davida Fontany Pfehled medita¢nich technik.

Pfi psani price jsem narazila na problém nejednotnosti transkripce vybranych
pojmu a jmen, pro které v Ceském prostfedni neexistuje ustdlend norma. Z tohoto

divodu se tam, kde je to mozné, drZzim zavedenych ¢eskych predpist.



1 Meditace

Meditace v dnes$ni dobé pfedstavuje standardni nastroj, kterého se vyuziva v me-
dicin€, psychologii, v osobnim rozvoji, ale také ve vychové. Meditace se stala
integralni soucasti naSi kultury. VétSina lidi m4d na meditaci néjaky nazor,
v néjaké formé se s ni setkal nebo setkdvd kazdy, mnohym ovlivnila Zivot a pfi-

nesla do néj mnoho nového.

Meditace je Siroky pojem, je mozné se zamctit na vychodni ndboZenské sys-
témy, na Samanské techniky, nebo hledat souvislosti ¢i znaky meditativnich stavl
v monoteistickych ndbozZenstvich, ale také je moZné vymazat jakykoliv ndbo-

Zensky podtext a vnimat meditaci jako techniku zaméfenou na osobni rozvoj.

1.1 Definice

V literatufe nalezneme nejrizné;jsi definice meditace:

Ugrinovi¢ napiiklad uvadi, ze meditace je: ,,psychologickd aktivita osobnosti,
jejimzZ cilem je dosaZeni stavu pohrouzené koncentrace. Z psychologického hledis-
ka predpokldadd meditace odstranéni krajnich emociondlnich projevii a znacny
pokles reaktivity. Pro somaticky stav meditujiciho je priznacné oslabent, pro psy-
chicky stav zase vzruSeni a jisté odpoutdni se (od vnéjsich objektii a jednotlivych

vnitrnich zdZitkit).” (Ugrinovi€, O specifi¢nosti ndboZenstvi, 1963, s. 140)

Stiizenec pod pojmem meditace spatfuje ,,zdmérné navozeny stav télesného
a duSevniho pokoje (o samoté nebo ve veétsi skupiné) za vicelem ,ponoreni‘ se do
vlastniho nitra, dosaZeni vyssiho pozndni, osviceni apod. Vyznacuje se omezenim
anebo preruSenim komunikace s vnéjsim svétem (prostiednictvim smyslového vni-
mdni), jako také pasivitou vlastniho Jd (vyrazenim zejména jeho ridicich a kont-

rolnich funkci).” (Strizenec, Sticasna psycholdgia nabozenstvi, 2001, s. 92)

Meditace ale muze byt definovéana také jako ,,véda, kterd se tykd naseho ve-
domi Boha. Jejim nejzazsSim cilem je dosaZeni védomého proZiviani Boha a véc-

ného sjednoceni s nim.” (Mihulova, Svoboda, Sezndmeni s jégou, 2001, s. 84)



~Meditace je technika, kterd nds uci soustredit se a veénovat jasnou pozornost
svym zkuSenostem i svym reakcim, tak jak prichdzeji, a sledovat je, aniZ bychom je
odsuzovali. To ndm umoZznuje odhalovat své Skodlivé mentdlni ndvyky, které jsme
do té doby nevideéli. Jakmile si jednou uvédomime své naucené reakce i to, jak
podkopdvaji nasi schopnost vénovat pozornost soucasnému pohybu, zacneme byt
schopni lépe a ponaucenéji volit. A pak budeme schopni na druhé reagovat s vét-

§im pochopenim a autenticnosti a kreativnéjsim zpiisobem.” (Salzberg, Pravé

Stésti. Sila Meditace, 2012, s. 27)

Politkovic¢ je ptesvédcCen, Ze “meditace nds spojuje se zdrojem naseho byti, ve
své konecné podobe nent provddéna ani télem, ani mysli.“ (Politkovi¢, Touha po
absolutnu. Svati muzi Indie, 2003, s. 50-51). Vlastnim ucelem meditace je podle

zminéného autora stav, ve kterém lze plné proZit tu nejvnitinéjs$i a nejjemnéjsi

¢ast svého védomi. (Tamtéz)

Podle Halika slouzi meditace k tomu ,,aby se clovék osvobodil od obrazii

a stal se duchovné svobodnym.” (Halik, Vzddlenym nablizku, 2007, s. 37)

Prakticky pohled na pojem meditace ptindsi skupina Meditaéni skupina
Praha, ve které se schdzi lidé k meditaci, podle které je meditace ,,zpusobem prdce
s mysli, jeji procvicovdni a kultivace, které se provddi s cilem dosaZeni zméen ve
vaimdni a proZivdni vlastniho Zivota. Neni to ani mudrovdni o nicem, ani néco
exotického, mystického nebo sloZitého, urceného jen pdr vyvolenym. Je to jedno-

duchy ndstroj pro kazdého.* (Meditacni skupina Praha, 2015)

Na webovych strankdch spoleénosti Zivotni energie je vysvétleno, Ze slovo
meditace pochdazi z latinského slova ,meditatio‘, které znamend rozjimani. ,,Medi-
tace je zndmy zpusob, jak poznat svou vlastni podstatu a lépe porozumeét sdm
sobé. UtisSenim své mysli a sprdvnym soustiedenim pozornosti do svého nitra ob-
jevujeme klid, harmonii a radost, které se mohou stdt trvalou soucdsti nasSeho Zi-
vota.“ (Zivotni energie, 2014). Dozvime se zde také, Ze lidé medituji proto, Ze

tento svét je ve své podstaté nemuize nikdy naplnit. (Tamtéz)

Jiz vySe byla naznacena etymologickad podstata slova meditace. Kromé& toho,
Ze jiz vime, Ze pojem meditace pochdzi z latiny a 1ze ho pieklddat jako pfemyslet,
promyslet, reflektovat ¢i uvazovat, jde také o frekventativum z PIE kofene *med-,
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kde je vazdno na vyznamy méfit, vymezit, uvazit, poradit, zavést opatieni.
V latin¢ jsou z tohoto kofene odvozend i slova modus (mira, zpusob), modestus
(sttidmy), modernus (soucasny), mederi (uzdravovat) a medicus (1ékat). V fectiné
je z tohoto koiene odvozeno slovo medesthai (ptemysSlet) a medon (métitko),
v Sanskrtu pak slovo midiur (soudit, uvazovat). Slovem meditatio (Septuaginta:
melete) bylo ve Vulgaté preloZzeno hebrejské hagd (Hebrew: 7in) (mumlat, vzdy-

chat). (online Ethymology dictionary, 2014)

V3sechny definice, at’ pochdzeji z jakéhokoliv zdroje, at’ maji ¢i nemaji nabo-
Zensky zaklad, maji jedno spolecné, a to praci ¢lovéka na sobé€, na zvladani emoci,

pocitt a nalezeni vlastniho klidu, spojeného se §tastnéjSim prozivanim Zivota.

Pojem Stésti je Casto téZko uchopitelny, vétSinou ho lidé v naSi spolecnosti
zamenuji spiSe s potéSenim, které je ve své podstaté velmi prchavé a pomijivé,
protoZze mu jako zdklad stoji velice proménliva fyzickd rovina prozivani. Vypada
to potom tak, jako by prozitek Stésti pfichdzel v Zivoté ¢lovéka nahodile, za urci-

tych ptiznivych okolnosti, pro které ¢lovék sdm o sobé nemtize mnoho udélat.

Casto pocit §tésti doprovazi podvédomd tzkost, Ze zanedlouho bude zase
vSechno jinak. Tuto uvahu podtrhuje 1 etymologicky vyznam anglického slova
,happy* — §tastny — které je odvozeno z islandského terminu happ, znamenajiciho
Stastnou ndhodu nebo Stastnou piilezitost. Lze tedy shrnout, Ze zdpadni koncepce
Stastného Zivota je tedy Casto pomijivd, neuchopitelnd a iluzorni. (on-line Etymo-

logy dictionary, 2014)

PotéSeni u nds byva kauzalné spojeno s pocitem néceho prijemného, samotné
Stésti je vSak na tomto pocitu zcela nezdvislé. Stafi mistfi, bez rozdilu kultur
a spiritudlniho pozadi se shoduji v tom, Ze opravdové Stésti ptichdzi v zZivoté Clo-
veéka tehdy, pokud €lovék dozraje do stavu vnitini svobody. K dosaZzeni tohoto

stavu je potieba nalézt urcitou cestu, kterou miize byt i meditace.

Meditace je téma, které se vine mnoha tradicemi, najit ji 1ze v hinduismu,
buddhismu, v kiest'anstvi, sifismu, judaismu, Samanismu a mnohych dalSich. Pi-
Seme-li o0 meditaci, musime nahlédnout také do naboZenstvi, ktera s meditaci urci-

tym zpusobem souviseji, je tfeba zaméfit se na duchovno, ze kterého povstala
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a v némZ se rozvinula medita¢ni tradice. Zdkladem tohoto rozvoje vSak je s nej-

vetsi pravdépodobnosti otdzka ,Kdo jsem?‘.

1.2 Pohled do prehistorie

Meditace, zménéné stavy védomi, rozsifené védomi - o téchto skute¢nostech mi-
Zeme najit v historii mnoho informaci. Se zménénym védomim se pravdépodobné
setkdvali lovci jiz v prehistorickych ¢asech, kdyZ hledéli do ohné. Jednalo se
o dobu uctivani riznych bohtl spojenou s ritudly, béhem kterych se nékteti vyvo-
leni mohli a pravdépodobné dostdvali do zménénych stavii védomi, aby komuni-

kovali s bohy.

Existovali duchové, démoniéno, bohové, ktefi stali nad ¢lovékem, vladli
a rozhodovali o ném. Nebyl to Clovék, kdo byl v centru, a o koho se jednalo, te-
prve vzhledem k tomuto vysSimu dostdval Clovék své misto a spokojil se s nim.
Tyto pfirodni ndrody Zily ve svété odliSném od naSeho svéta, vZdy bylo pfitomno
nadlidské jako samoziejmy protiklad tomu, co bylo povazovéano za lidské. (srov.

Patocka, 2007, s. 59)

Doba spojend s obétovanim zvitat a riznymi jinymi ritudly sméfovanymi k bo-
hiim byla nékdy okolo 6. stoleti pted kiestanskym letopoctem nahrazena zvl4sStni
zménou mysleni, kterou filozofové, religionisté, historikové a biblisté nazyvaji
dobou osovou, nebo etickym zlomem. Pojem doba osova oznacuje dobu pfiblizné
mezi 800 - 200 pf. n. I, kdy v nékolika na sob¢ nezavislych euroasijskych kultu-
rach téméf soucasné povstaly filosofické a ndboZenské predstavy a uceni, které

dodnes tvofi zdklady moderniho mysleni. (srov. Armstrong, 2006, s. 63)

Podle filosofa Karla Jasperse (1883 - 1969) doba osovd znamenala zacatek du-
chovnich zdkladl lidstvi. Vznikly zdkladni hodnotové a vztahové vzorce, které
lidstvo vyuzivalo béhem celych staleti a ¢astecné vyuZziva i dnes. Podstatou této
promény je sebeuvédoméni clovéka jako mravné odpovédného jedince. Osmé sto-
leti pf. n. 1 je povazovano za dobu naboZenskych zmén. V této dob& se objevuji
prvni zachvévy osové spirituality, kterd se plné€ rozvine o 200 let pozdé&ji. VEdsti
Indové dosahuji pozndni meditaci o obé&tnich ritudlech, lidé Izraele a Judska zaci-
naji byt pod vlivem analyzy uddlosti na Blizkém a Stiednim vychod¢ kriticti
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a doZaduji se nabozenstvi, které by stavélo mnohem vice na etice. V této dob¢ se
zaCinaji objevovat seminka odfikdni, kterd budou pozdéji kliCova pro vSechna

svétovd nabozenstvi. (srov. Armstrong, 2006, s. 58)

Pro zdokumentovani historie meditace je tfeba zastavit se u védského ndbo-
Zenstvi, které v dobé& asi 700 - 600 pt. n. I. dosdhlo vyspélosti v textech zvanych
upaniSady. Slovo ,upaniSada‘ znamend ,pfisednuti‘ - jednalo se o esoterické vé-
domosti, které preddavali k mystice inklinujici mudrcové duchovné nadanym Zza-
kiim seddvajicim u jejich nohou. V upaniSadich zahgjila skupina mystikd mirumi-

lovné patrani po vlastnim vnitfnim prostoru.

Dv¢ nejranéjs$i upaniSady zacinaji diskuzi o védské obéti koné, jednom z nej-
dalezitéjSich krdlovskych ceremonidli. V této upaniSadé je hiebcova hlava nazy-
vdna usvitem, oCi sluncem, dech vétrem. Ritudl lze provadét a dokoncovat du-
chovné. Piestal byt spojen s fyzickou, vnéjs$i obéti, ale odehraval se vyhradné
v mudrcové dusi. Chandégja upanisada byl stary védsky text chvalozpévu, ktery
provadél udgatar (knéz), ktery zadinal meditaci na posvétné slabice ,OM*. Zpé-
vem ,OM° za&inal udgitar kazdy dkon. Zvuk byl v Indii povaZzovidn za boZsky,

jednalo se o zdkladni realitu, z niZ vSe vychazi.

Slabika ,OM* zastupovala veskery zvuk, jednalo se o podstatu vieho, co exis-
tovalo, 1 slunce, mésice a hvézd. Zpév splyval s lidskym télem, dechem, feci, slu-
chem i du§i. P¥ivddél pozornost posluchade zpét ke svému vnitinimu ,JA”. Kdyz
knéz uddval tén posvatné slabiky a m¢l tato spojeni pevné na mysli, dosahl cile
duchovniho hleddni. ,OM* bylo brahma - nesmrtelné a nebojicné. Kdo vyddval

tento nesmrtelny a nebojacny zvuk, sdm se takovym staval.

Toto vysvétleni nds privadi k samému centru vizi upaniSad - zméné pozor-
nosti. Pozornost se nezaméfuje na vnéjs$i formu ritudlu, ale na jeho vnitini vy-
znam. Uctivajici uz dal nesméfuje svou pozornost na védy vné svého téla, ale ob-
raci se dovnitt — ,,To jest k nekterému bohu, je to jeho stvoreni, nebot on sdm je
v§emi bohy.” (Armstrong, Velka transformace, s. 143) Lidé si poprvé systematicky
uvédomovali hluboké vrstvy svého védomi. Pomoci disciplinované introspekce se
mudrcové doby osové probouzeli k rozsdhlému chdpéani své individuality, kterd

lezi pod povrchem jejich duSi. Zacali si uvédomovat ,sebe sama“.
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Jeden z vyznamnych filosofti této doby - Jadznavalkja - ucil své zZdky nalézt
své skute¢né ,JA¢, poukazoval na sny, které tvoii a véfil, ze hluboky spanek neni
zapomnénim, ale stavem sjednoceného védomi, které srovnaval se zazitkem z po-
hlavniho aktu, pfi kterém muz v objeti milované Zeny nevi o ni¢em vnéjSim ani
vnitinim, ztrdci vesSkery pocit duality. DoCasné osvobozeni, které zazivime ve
spanku nebo pii orgasmu je pouhou ochutndvkou permanentniho osvobozeni,
které je cilem duchovniho patrdni, zazitku naprosté svobody a vyrovnanosti.

(srov. Armstrong, 2006, s. 147-148)

Obdobi upaniSad reprezentované jiz zminénym JadZznavalkou v podstaté pied-
chézelo Budhovu narozeni, jeho pisobeni znamenalo syntetizaci vétSiny rozptyle-
nych proudid a mysSlenkovych linii, a tim se objevila hlavni rdmcova koncepce

dominujici v Indii pfed pfichodem Budhy.

Meditace je nejcastéji spojena s vychodnimi naboZenstvimi, tam pravdépo-
dobné povedou prvni mySlenky toho, kdo se zacne zajimat o meditaci jako tako-
vou. Nejriznéjs$i meditacni techniky a prvky, které lze spojovat s meditaci, mu-
Zeme vSak nalézt ve vSech svétovych ndbozenstvich. Zdokumentovéani vSech neni
mozné v ramci jedné prace, kazdé nabozenstvi, kazda technika a vyzkum by po-
tfebovali daleko vic prostoru a hloubky, coZ vS§ak neni zdimérem této prace. Pfesto
je tfeba nahlédnout do historie, a alesponl kratce uvést historii nejcastéjSich sméri,

ze kterych dnes mnozi meditujici cerpaji.

1.3 Meditace z pohledu védy

Meditaci je mozné zkoumat také z védeckého pohledu, z pohledu, ktery chce zjis-

tit, co se déje v mozku meditujiciho.

Védeckymi vyzkumy bylo ovéfeno, ze lidsky mozek je nepfetrzité aktivni
ustroji vytvdrejici riznd spojeni, komunikuje a vysild elektrické signdly. Tato
elektrickd aktivita je zndmé pod pojmem mozkové viny a odrdzi stav naSeho vé-
domi. Realita neni zaloZena na vnéjSich vlivech, ale je vnitinim procesem odvije-

jicim se od lidskych mySlenek, vniméni a emoci.

Védci rozliSuji pét riznych druhd mozkovych vin - beta, delta, théta, alfa

a gama. Kazdd mozkova vlna ma urcité vlastnosti, které charakterizuji jiny stav
13



védomi, aktivita mozkovych vin je méfitelnd, udava se v Hz za 1 sekundu. Beta
viny (12-30 Hz) jsou typické pro bézné, bd¢lé védomi. Souviseji se zvysSenou Ci-

losti, logickym mySlenim, schopnosti feSit problémy, mentdlni aktivitou.

Viny alfa (8-13 Hz) vyddavd mozek pfi odpoclinku, relaxaci, lehkém transu.
Jsou spojeny se zvySenou produkci serotoninu. Vlny delta (0,1-3,9 Hz) jsou cha-

rakteristické pro bezesny, hluboky spanek.

Theta viny (4-7,9 Hz) jsou vlny zachytitelné v REM fazi spanku, aktivita je
doprovdzena zvySenym vyludovanim katecholamini', je moZno pozorovat zvyse-
nou kreativitu a tato mozkovd aktivita je charakteristickd pro meditujici mysl, tyto
vlny se projevuji v ramci lidského podvédomi, v némz je mysl schopna hlubokého

porozuméni, pokrocilé intuice, 1é¢eni a jednoty.

K védeckému vyzkumu mimotfddnych stavli védomi vznikaji i riiznd labora-
torni zafizeni pouZzivajici napiiklad biologické zpétné vazby, kabiny, které vylu-
¢uji jakékoliv smyslové podnéty, optické nebo akustické pretiZeni, snovéd a span-
kova deprivace, rota¢ni lizka nebo napiiklad pobyt v hypoxické komofte, kde se
zkoumad vliv nedostatku kysliku. Véda, nazyvajici tyto stavy védomi stavy psy-
chedelickymi, pfiznava, Ze u nékterych lidi neni potfebné, aby se dostali do rozsi-
fenych stavll védomi, nedoporucuje se vnéjsi stimulace, at’ jiZ pomoci drog, halu-
cinogennich latek nebo vySe uvedenych laboratornich zafizeni. (srov. Goleman,
2001, s. 54)

Védci si uvédomuji, Ze jejich zjiSténi ma dalekosdhly vyznam ve zméné po-
hledu na lidskou psychiku. Grof ve své knize Dobrodruzstvi sebeobjevovani uva-
di, Ze ncktera zjiSténi dokonce svym dopadem presahuji rdmec psychologie a psy-

chiatrie a mohou pfedstavovat zdvaznou ndmitku proti kartezidnsko - newtonov-

' Katecholaminy jsou hormony produkované dieni nadledvinek, mezi primarni katochola-

miny patfi dopamin, adrenalin a noradrenalin. dostupné z: http://slovnik-cizich-

slov.abz.cz/web.php/slovo/katecholaminy
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skému’ chdpani zdpadni védy. Grof dokonce zdiiraziiuje, Ze mtze dojit k drastické

zmén¢é pifedstavy o podstaté ¢loveka, historie a reality. (srov. Grof, 1993, s. 7-8)

Informace tykajici se vyzkumu meditace se objevuji v nejriznéjsi literatuie,
jednim z ptikladt je kniha Meditujici mysl od Golemana, kterd dokumentuje vliv

meditace na ¢lovéka z roku 1971 na Harvardské univerzit€.

Psycholog Schwartz v rdmci své disertacni priace zkoumd vliv meditace na
stres. Vysledky, ke kterym dochdzi, zaznamenavaji mnohem mensi denni droven
stresu, bolesti hlavy a nespavosti u meditujicich nez u nemeditujicich osob a b¢-
hem pokusti se skupinami meditujicich a nemeditujicich se objevuje zajimavy
efekt, kdy meditujici osoby béhem sledovéni filmu s fadou krvavych nehod rea-
guji podle témer jednotného vzorce — jejich tep se zvySuje a zacinaji se vice potit
pred tim, neZ se nehoda stane, a po ukonceni pohledu na nehodu se rychle zotavi,
signdly télesné excitace opadaji diive neZ u osob bez zkuSenosti s meditaci. Na-
ptiklad po zhlédnuti celého dokumentdrniho filmu byla skupina meditujicich osob
daleko uvolnénéjSi nez nemeditujici, ktefi stdle vykazovali zndmky napéti. (srov.

Goleman, 2001, s. 60-61)

Velice zajimavé védecké poznatky o zkoumani vlivu meditace na ¢lovéka lze
nalézt také v dalSi knize Golemana Destruktivni emoce. Vyzkum zaméfeny na
destruktivni emoce je zde pojat jako soucast SirStho problému - zjiSténi toho, jak
by budhistické a moderni védecké perspektivy mohly spolecné obohatit chdpani

mysli.

Védecky vyzkum probihal mezi roky 2000-2001 v laboratoii E. M. Kecka pro
funkéni zobrazovani mozku na Wisconsinské univerzité v Madisonu. Laboratof

byla zalozena R. Davidsonem, prikopnikem v oblasti afektivni neurovédy, kterd

? Za newtonovsko-kartezidnskou védu, lze oznagit soustavu nazori o svété a jeho poznatel-
nosti, spojenych se jmény dvou rané novovékych ucencl: Isaaca Newtona a René Descarta. Jim je
pfi¢itdin mySlenkovy obrat, ktery emancipoval kriticky rozum ¢lovéka a dal mu matematicko-
experimentdlni metodu k tomu, aby poznal a ovladl cely svét. Pravé tato véda, a pozdé&ji i svéto-
ndzor na ni postaveny, zaujaly v prub&hu poslednich tii set let dominantni postaveni ve védomi

z4padni civilizace. (gMEJKAL, 2010, s. 28)
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studuje interakci mozku a emoci. Byl proveden vyzkum mozku evropského kon-

vertity k budhismu, ktery ma za sebou vycvik tibetského mnicha.

Na zédkladé€ konzultaci s mnichem, ktery je v knize nazyvan jako Lama (jméno
bylo zménéno kvuli ochrané soukromi), byl stanoven protokol, podle kterého
Lama uskutecnioval sérii mentdlnich stavi, po¢inaje klidnym kaZdodennim stavem
a konce sérii nékolika konkrétnich medita¢nich stavii. Lamtiv mozek byl monito-
rovan za pouZziti dvou riznych EEG pfistrojii se 128, respektive 256 senzory. Ze
zaveéru nad ziskanymi daty vyplynuly jednozna¢né indikace, Ze Lama dokédze vuli
regulovat svou mozkovou ¢innost pomoci ¢ist¢ mentdlnich procest. (srov. Gole-

man, 2004, s. 108-122)

V roce 2005 prokdzal dalSi vyzkum (vedeny neurofyzioloZzkou S. Lazaro z Ha-
rvardské univerzity), ze ti, kdo se vénuji meditaci vhledu, maji méfitelné hustsi
tkan v Sedé mozkové kuie pied levym celnim lalokem, tedy v té oblasti mozku,
kterd je dilezitd pro zpracovéani poznatkli, emoci a pro nasi celkovou duSevni

a fyzickou pohodu.

Zajimavé je, Ze vyzkumny vzorek tvofily osoby, které za sebou nemély dlouhé
medita¢ni zkuSenosti jako napf. tibetSti mnisi, ale jednalo se o béZné lidi z bos-
tonské oblasti, z nichZ vétSina se vénovala meditaci po zhruba 40 minut denné po

dobu dvou az sedmi let.

Skeny mozkl u starSich tcastnikii uvedeného vyzkumu prokézaly, ze medi-
tace mize plsobit proti fidnuti Sedé mozkové kury, k ¢emuZ pfirozené¢ dochdzi
s ptibyvajicim vékem. Z toho vyplyvd, Ze meditace mtlize byt zplisobem, jak se

chranit pfed ztratou paméti a poruchami poznavacich schopnosti.

Autorka Lazaro na svlij vyzkum navdzala v roce 2010, kdy publikovala vy-
sledky vyzkumu, ve kterém sledovala se svym tymem osm tydnd mozky dobro-
volniktl, ktefi podstoupili vycvik, ve kterém se ucili sniZovat stres pomoci bdélé
mysli. U skupiny téchto osob se objevily méfitelné zmény ve dvou dilezitych ob-
lastech mozku: narostl hipokampus (¢ast mozku spojend s paméti) a zmenSila se
amygdala (¢ast mozku spoustéjici télesné reakce na stres). U kontrolni skupiny,
kterd vycvikem neproSla, se Zddné zmény na mozku neprojevily. (srov. Salzberg,
2012, s.56-59)
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Dalo by se pokraovat uvedenim dalSich vyzkumi z této oblasti, nicméné je
ztejmé, ze védecké vyzkumy zaméiené jak na fyziologické popisy zmén medituji-
cich, tak na zmény v osobnosti meditujiciho, jeho vniméni a pohledu na Zivot jiz
dnes nejsou ojedinélé a provadéné vyzkumy rozSituji povédomi o meditaci a také

s s

maji podil na jejim daleko Sir§im vyuZivani.
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2 Prehled medita¢nich sméru

.z

V nésledujici casti se zaméfuji na kratké predstaveni nékterych meditaénich
smérl, respektive ndboZenstvi a zivotnich zpusobti, ve kterych se téma meditace
objevuje. Meditaci, jako prvek price se svym nitrem, lze nalézt v zejména v nabo-
Zenstvi. V zdpadni kultufe se vSak objevuji i meditacni techniky a sméry, které
nemaji s ndbozenstvim pfiliS mnoho spole¢ného. Vzhledem k Sirokému spektru

nelze v této praci popsat vSechny meditacni sméry, proto jsou vybrany jen nékteré.

2.1 Samanismus

Samanismus pfedstavuje pravddpodobné nejstar§i metodologicky systém 1é&eni
téla a duSe, ktery lidstvo zna. Archeologické a etnologické poznatky dokazuji, Ze
Samanské metody jsou pfinejmensSim dvacet az tficet tisic let staré.

“Véci, které Saman zri: vSe co je Zije,

na strmém ricnim brehu zni hlas,

ktery mluvi.

Spat¥il jsem toho, komu ten hlas patii.

Poklonil se mi.

Rozmlouval jsem s nim

a on mi odpovédel na vS§echny mé otdzky,

vSe co je Zije....”

(David Cloutier, $amansk4 basefi Cuké&t)

Slovo ,Saman‘ pochézi z jazyka sibifskych Tunguzd’, timto slovem antropo-
logové béZné oznacuji jednotlivce z celé Skaly nezédpadnich kultur, pro néz se
diive uzivaly ndzvy jako medicinman, kouzelnik, fel¢ar, ¢arodé¢j, mag nebo ranho-
ji¢. Saman (muZ nebo Zena) dokdZe jen na zakladé vlastni ville vstupovat do zmé-
nénych stavi védomi, aby se napojil na obvykle skrytou realitu (a vyuzil ji)

a mohl tak ziskat védomosti a silu pomoci jinym lidem. Saman se od ostatnich

? Mongolsky kmen néleZici ke skupiné uralsko-altajskych ndrodi z vychodni Sibife.
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O

kouzelnikl a 1é¢iteld odliSuje tim, Ze pouzivd zménény stav védomi, jez Eliade*
oznacuje jako ,extdzi‘. (srov. Harner, 2010, s. 34)

7z

Samotnd praxe extdze vSak nedefinuje Samana, nebot’ ten vyuZzivd jeji speci-
fické techniky. Eliade to upfesnuje takto: ,,Ne kaZdy, kdo vstupuje do extdze, miiZe
byt povaZovdn za Samana, Saman se specializuje na trans, o kterém tvrdi, Ze bé-
hem néj jeho duse opousti télo a vystupuje do nebe nebo sestupuje do podsveti.”

(srov. Harner, 2010, s. 44)

Praci Samana charakterizuje stav extdze, zménény stav védomi a zdroveil nau-
¢enou znalost Samanskych metod a osvojeni si odpovédnosti v tomto zménéném
stavu. V Samanském stavu védomi zaziva Saman neuchopitelnou radost z toho, co
vidi, ohromeni z krdsy a tajuplnosti svéti, které se pred nim oteviraji. Jeho pro-
zitky lze ptrirovnat k bdélym sniim, béhem nichZ Saman ziskdva ptistup ke zcela
novému, ale zdaroven prastarému vesmiru, jeZ mu poskytuje informace o smyslu

jeho vlastniho Zivota a smrti.

Pro Samany je typickd pridce ve tm¢ nebo alespon se zavienyma oc¢ima, coz
umoznuje jasné zieni. Ve tmé se ztraceji rozptyleni, jimiZ na Clovéka ptlisobi
bé&zn4d realita, ale samotnad tma nestaci, je tfeba vstoupit do Samanského stavu vé-

domi, coz se velmi Casto déje za pomoci chiesténi, bubnovani, zpévu a tance.

Je velmi pozoruhodné, Ze Samanska vychodiska a metody jsou si velmi po-
dobné, i kdyZ se jednd o vzdalend a Casto i izolovand mista na nasi planeté. K ob-
lastem, ve kterych Ize nalézt Samanismus patfi domoroda Australie, indidnska Se-
verni a Jizni Amerika, Sibif a stiedni Asie, a nejsevernéjsi Evropa ¢i Jizni Afrika.
Celosvétové shody v zakladnich Samanskych postupech a poznanich si vSimd
napt. i Wilbert, ktery piSe o povaze Samanismu venezuelskych indidni z kmene
Warai a konstatuje, Ze kazdy, kdo je obezndmen s literaturou o Samanismu si
musi povSimnout toho, Ze zkuSenosti ziskané u Warai jsou téméf univerzalni.

(srov. Harner, 2010, s. 64)

Déle nasleduje v poddni Wilberta vycet praktik a poznatki, které Waraové

* Mircea Eliade (1907-1986) rumunsky historik a religionista amerického piivodu, ve svém

dile o déjindch ndboZensvi, cenén zejména pro spisy o Samanismu a joze.
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sdileji se svymi kolegy z Austrdlie, Indonésie, Sibife, Mexika, Severni a JiZni
Ameriky. Na zdklad¢ srovndni dochdzi Wilbert k zavéru, Ze je zajimavd shoda
nejen v obecnych vécech, ale zaroven lze shodu nalézt i ve specifickych detailech
mezi Samanskymi cestami venezuelskych Warat a australskych Wiradreju, jez

mezi sebou dé€li jeden kontinent a dva ocedny. (srov. Harner, 2010, s. 34)

Samanské védomosti piezivaji dnes mezi lidmi diky tém, kteti doneddvna Zili
v puvodnich kulturdch. Poznani, kterym disponuji, ziskali prostfednictvim uceni
se od svych predchudct, ktefi po celé generace vyuzivali zménénych stava védomi
ve snaze uchovat si zdravi a silu a poprat se s riznymi vdznymi chorobami, hroz-
bami a traumaty. Samanismus obvykle vzkvétal v kulturdch, které neméli zadné
technologické vyndlezy, ani vyspé€lou medicinu. Nedostate¢nost technologického
vybaveni vedla k tomu, Ze lidé museli rozvijet stdle vyssi droven lidské mysli, aby

tak mohli Celit problémim, se kterymi se kultura potykala.

Samanismus md svou vlastni symboliku a kosmologii se svéty, bytostmi, bohy
a totemy velmi podobnych charakteristik, pfestoze se formy li§i podle mista pul-
vodu. Samanismus zahrnuje pozndni a pietvdfeni svéta a §aman proto musi usilo-
vat o poznani toho, jak je svét fizen, aby ovladl procesy, které ovladaji zZivot. Pro
komunitu musi rozumét pfirodnim zdkontim, komunikovat s duchy, stit se vyvo-
lencem duchovnich sil a dozvédét se, jak ziskat silu, kterd pfemtze zlého ducha,

uzdravi jeho obéti a ochrdni vlastni lid od nemoci a hladovéni.

Saman si je védom skute&nosti, Ze na§ obvykly zpiisob vnimani svéta i sebe
sama je jednim z mnoha moZnych zplsobli. Aby Saman dosdhl extize — zméné-
ného stavu védomi - vyuzivd zpravidla rytmickych zvuki, vétSinou bubnovénti,
Casto doprovazené chiestivym a monoténnim zpévem, piipadné opakovanim sek-

vence dvou uderl na stejném ténu a dvou tderd o dva a pul ténu niZe.

Vyzkumy mozku dokazuji, Ze bubnovani s vy$S§im rytmem nez 205 uderi za
minutu ma silny vliv na rytmus mozkovych vln a vyvolava vinéni alfa a theta sou-
visejici s meditaci a zménénymi stavy védomi. Na pozadi tohoto bubnovani zaha-
juje Saman proces vizualizace, ktery ho uvadi na vnitini cestu. Vyznam Sama-
nismu pro vyzkum meditace lze nalézt v symbolickém obrazu cesty k celistvosti,

kterou musi meditujici podstoupit. Samanismus poukazuje také na spojeni ¢lovéka
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s pfirodou, ukazuje, Ze jsme soucasti svéta, nikoli od n€j oddéleni, pokud naslou-
chdme, miize ndm naSe télo poskytnout moudrost zivli. (srov. Fontana, 1998,

5. 122-124)

2.2 Budhismus

“I bohové zdavidi mudrciim, pohrouZenym
v meditaci, kteri se tesi klidu, jenZ pochdzi
z odrikdni, kteri maji jasné uvedomeni
a jsou zcela probuzeni.”
(Dhammapadam, cesta k pravde, "verse" 181, 183-185, 190-191, z prekladu
prof. K. Wernera, Odeon, Praha 1992)

Historii a riznymi sméry buddhismu se zabyva fada literdrnich prament. Je-
den z nejlepSich prehledi vyvoje popisuje ve svém dile NdboZenstvi v dialogu
esky religionista Stampach. Budhismus je vysledkem zmény, ktera indické nabo-
Zenstvi vyvedla z archaickych védskych a brahmanskych dob. Jednd se o paralelu
k upaniSdddm a byva poklddan za piibuzny zejména pozd¢€jSi védanté. Na rozdil
od hinduismu je mozné identifikovat jeho zacatek, kterym je pilisobeni Gotamy
zvaného Buddha (Probuzeny). Nelze uvést piesnou dobu, ale Buddha pravdépo-

dobné zil ve druhé poloviné 6. stol. pt. n. 1.

Podle ustdlené legendy s historickymi kofeny se mél narodit na dvofe mist-
niho knizete na severu indického poloostrova. Pozdé&ji, jiz jako mlady dospély
¢loveék, opousti paldce a pozndva rizné formy utrpeni, jehoZ byl do té doby uset-
fen, dochdzi tedy k rozhodnuti najit pro sebe, ale i pro dalsi bytosti cestu z kolo-

bchu Zivotl, ktery zdroven povazuje za kolob¢h strasti a utrpenti.

Cesta, kterou ho vedli hinduisti¢ti asketové, ho neuspokojila. Nastupuje tedy
na vlastni cestu, kterd byvd oznacovdna za umirnénou ¢i stfedni, a dospél k pro-
buzeni (bodhi). Poznani, k némuz dosel, sdéloval vSem, kteti byli ochotni naslou-
chat. Vytvafi kolem sebe okruh zdku, ktefi byli schopni vzdat se vSeho, aby do-
spéli k cili, mnichi, resp. lidi, ktefi na sebe vzali v té i oné mife mniSské za-

vazky. Toto spolecCenstvi se nazyva ,Sangha‘. Nauka a praxe, jeZ Buddha lidstvu
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finesl, se v bu istickém svété oznacuji vyrazem ,Dharma‘ (zakon, rad). (srov.
1 buddhistick t y Dh ¢ k d

Stampach, 1998)

2.2.1 Buddhistické posvatné spisy

Po Buddhové smrti byla pfeddvdna nauka tstné a mniSi se schdzeli na tzv. konci-
lech, kde si uceni spole¢né opakovali. Prvni fragmentarni pisemné pamatky jsou
z doby vlady krédle ASéky z 3. stol. pt. Kr. O néco pozdéji dochdzi k prvnim pi-
semnym zdznamim a postupné vnikd nejstar§i pisemnd podoba buddhismu. Jedna
se o texty v jazyce péli, oznaCované jako pdlijsky kdnon. Ndzev celého souboru
v tomto jazyce zni Tipitakam (Tti koSe). Existuji samoziejmé i1 dalsi jazykové
verze nejstar§iho kdnonu, napt. &inskd, tibetskd a korejskd. (srov. Stampach,

1998)

V Indii vznikaly také sitry v sanskrtu, pozdéji pfelozené a dnes v ruznych
obménach zndmé v ¢inStiné, tibetStin€, japonStin€é a dalSich jazycich. Jak uvadi
Stampach, pokud je srovnidme s palijskym kdnonem, uvédomime si, Zze se jednd
o odliSnou verzi nauky. Tento pomérné rozsahly okruh spisti navazuje a dopliiuje
pélijsky kdnon. Z jednotlivych spisi je nejCastéji uvadéna Lankdvatdra sutra,
VadZracchédikapradzndpdramita sutra (Diamantovd siutra), (Mahd) pradZznépéara-
mitd hridaja sdtra (SrdeCni rozprava o moudrosti druhého biehu)

a Saddharmapundarika-sitra (Lotosova sutra). (srov. §tampach, 1998)

2.2.2 Druhy buddhismu

2.2.2.1 Théravddovy buddhismus

Z ranych buddhistickych smérii zbyl dnes$ni jiZni buddhismus, ktery se drzi pdlij-
ského kdnonu. Je disledné zdrzenlivy ohledné¢ metafyzickych spekulaci i ohledné
obtadu. Je roz§iten na Sri Lance, v Barmé, Kambodzi, Laosu, Vietnamu a v Thaj-
sku. Sdm se oznacuje jako théravdda (védéni starych). Nékdy byva oznacovan také
jako hinajana (malé vozidlo).

V Thajsku je théravadovy buddhismus statnim ndbozenstvim. Mnich, ktery je

tam nejvySSim predstavenym Sanghy s titulem sangharadza, byval dlouho ¢lenem

krélovské rodiny. Krdlovské klastery rozptylené po celém tzemi jsou centry vzdé-
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lanosti a kultury. Urcitou alternativou k tomu je v Thajsku Zivé reformni hnuti
tzv. lesnich klastera, které se vratily k ptivodni prostoté mniSského zivota s mini-
mem modernich vymoZzenosti a s dirazem na meditaci v§imavosti a vhledu. (srov.

Stampach, 1998)

2.2.2.2 Mahdjanovy buddhismus

O sutry napsané pivodné v indickém ndboZenském a filosofickém jazyce sanskrtu
se opird mahdjdna - ,velké vozidlo‘ nebo také ,pfevozni ¢lun‘. Méla své slavné
obdobf s asi tisiciletou tradici v Indii, ale odtud ji vytlacil pfedevS§im islam. Tato
verze buddhismu je dnes rozsSifena na sever od pravlasti buddhismu, zejména
v Cing&, kde koexistuje s &inskym nirodnim ndboZenstvim v jeho konfucidnské
a taoistické verzi. Samostatnym vyvojem proSel buddhismus v Koreji, Japonsku,

Tibetu, Mongolsku a Rusku. (srov. gtampach, 1998, s. 36)

2.2.2.3 Buddhismus v Ciné

Historie ¢inského buddhismu je zajimavym srovndnim kontinuity i promén. Pfi
postupném putovani buddhismu na vychod si indickd ,dharma‘ uchovéavala inte-
gritu, ale ptichodem do Ciny doglo na velké soupeteni. V Ciné bylo tieba navizat
na dlouhodobou tradici taoismu a konfucianismu a dochdzi tak k pocinsténi budd-
hismu. Buddhismus v Ciné se nakonec upeviiuje diky rozsdhlym piekladiim san-
skrtskych texti. Nejorigindln¢jSim piispévkem cinského buddhismu je ,¢hchan®
(rany zen), Skola pfimé meditacni zkuSenosti, kterd méla rozsdhly vliv na vyvoj

buddhismu. (srov. Lowenstein, 1997, s. 78)

2.2.2.4 Tantricky buddhismus

Tantra, mystickd forma buddhismu, je odvozena ze splynuti buddhistickych a hin-
duistickych ideji. Prakticky vznikla z Buddhova osviceni jako racionalni, psycho-
logicky introspektivni systém. Tantra pfidavd k mahajanovému buddhismu lidové
magicko — nadbozenské predstavy, jako ducha, kouzla a folklorni kosmologii. Ob-
razem, ktery zaujimd v tantrismu ustiedni misto je piedstava muZského a Zen-
ského bozZstva v plodivém sexudlnim spojeni. Pro hinduistickou tantru je zejména
dalezitd postava Sivy (pana jégy) a jeho Zeny ptivabné Parviti. V nékterych jinych
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projevech nahrazuje Parvati bohyné Durga nebo také c¢ernd bohyné& Kali. Sexudlni
spojeni naznacuje zplozeni Zivota, a to jak biologického, tak materidlniho i du-
chovniho. V asociaci s t€émito symboly se vyvinuly sexudlni obtady, pfi kterych se
v sexudlni extdzi ménili muzi a Zeny v muzska a Zenskd bozstva. Tantrickd teorie
tvrdi, Ze ,sansdra‘ (cyklus) a ,nirvdna‘ (osviceni) jsou jedno a totéZ a nehledd se

zde Unik ze sansarové oblasti. (srov. Lowenstein, 1997, s. 134-135)

2.2.2.5 Vadirajana

Tibetsky buddhismus neboli vadZrajana je casto charakterizovan jako uplnd
,dharma‘, protoze absorboval uceni hinajany, mahajany i buddhistickou tantru a je
tedy kompletni. Vychova vadzrajinového mnicha je mimotddn¢ dlouhd, nebot’ je
nutno provést ho celou filosofii, teologii a epistemologii buddhismu. Ten, kdo
dosdhne drovné vadzrajdnového mistra, ma za sebou kolem 30 let studia. Mnoho
z tohoto uceni tvofi mantry, mudry a mandaly volené mistrem tak, aby vyhovovaly
konkrétnim potfebdm a charakteru zasvécovaného. Zdkladné dulezity je také vy-
bér ochranného bozstva pro zdka, tim je néktery z aspektii nebeského Buddhy,
bddhisattvy nebo tantrického boZstva. Sila zvoleného pomdhd sjednotit Zakovu

energii a vede ho k osviceni. (srov. Lowenstein, 1997, s. 138-139)

2.2.3 Nauka a praxe buddhismu

Spole¢nym zdkladem vSech buddhistickych Skol je Rozprava o roztoceni kola za-
kona. Buddha ji mé&l pfednést jako prvni fe¢ po svém probuzeni. Jejim jddrem jsou
Ctyfi vzneSené pravdy. Jde v nich o to, Ze cely Zivot je prostoupen strasti a Ze jeji
pfi¢inou je Zizenn po vécech (o niZ se v jinych textech doviddme, Ze md pivod
v neznalosti jejich pravé povahy). KdyZz pfestaneme Ziznit po vécech, zanikne
strast. K tomu vede Osmidilnd vzneSend stezka sestdvajici z téchto prvku: pravé
pochopeni, pravé mysSleni, prava fe¢, pravé jednédni, pravé Zivobyti, pravé usili,
prava bdélost, pravé soustiedéni.

Zékladem buddhistické nauky mtZzZe byt napft. tato definice: ,,Véci tohoto svéta
jsou promenlivé, vnitiné prdzdné a neschopné poskytnout konecné uspokojeni.
Nejde o to uznat to jako doktrinu, nybr? to musi ¢lovék nahlédnout primo. Musi to

osobné zakusit jako vysledek meditace a bdélého pozorovdni sebe sama, i skutec-
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nosti kolem sebe. K osvobozeni vede mravné jedndni (neubliZovat, nekrdst, nezne-
uzivat reci a smysli a neuZivat opojnych prostiredkit), duvéra a vytrvald medita-
tivni praxe. Jde o nepredmeétovou meditaci, nikoli o rozjimdni o ndboZenskych ci
filozofickych ndmétech. Jednobodovd koncentrace, zamérend obvykle na dech,
dovede clovéka k odstupnovanému hlubokému ponoru a nakonec zklidni mysl tak,
Ze miiZe plné rozvinout ostrou vs§imavost. Zklidnend, zintenzivnénd a bdeéeld mysl
vidi véci takové, jaké jsou. Tim se rozvine moudrost druhého biehu ¢i transcen-
dentdlni moudrost, a u toho, kdo se takto probudi k plné realité, nevédomost

a strast zmizi, nastavd nirvdna (vyvanuti).” (gtampach, 1998)

Je-li jddrem buddhismu tato nauka a tato praxe, zddlo by se, Ze buddhismus
neni ndboZenstvim. VZdyt nikde nezmifiuje boha, ob¢asnd fe¢ o bozich je okra-
jova a nevyznamnd. Tito buddhisti¢ti ,bohové‘ jsou omezené bytosti, které také

potiebuji vysvobozeni.

N¢kteti vykladac¢i buddhismu, at’ zdpadni religionisté nebo n¢kdy sami budd-
histé, zeyjména théravadini, prohlasuji buddhismus za filosofii a za psychoterapii

a psychohygienu.

Buddhismus se zcela odpoutal od myti, a pokud jich uzivd, ddv4 jim vyslovné
symbolickou hodnotu. Mytické postavy ¢i déje se v nékterych Skoldch meditace,
napf. ve vadZrajané, vizualizuji, a pak se nechaji védomé rozplynout v prazdnotu.
Pozornost buddhismu je zcela vénovana ¢lovéku a tomu, co ho bezprostfedné ob-

klopuje a tvoii jeho svét. (srov. Stampach, 1998, s. 34-39)
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2.3 Joga

»T0, co uci cesta karmy, bhakti a dZndna jogy je vnoreni se do Zdroje, do jddra
Existence. Pravd moudrost je, kdyz mysl prestane prodlévat na vnéejsich predme-

tech ¢i smyslech a spatruje svou vlastni zdrivou podstatu.*
(§r1’ Ramana Maharaiéi)5

Samotné slovo ,jéga‘ se objevilo v upaniSaddch Katha a Taittirija ve druhé
poloviné 1. tisicileti pt. n. 1. Podrobné informace o jéze se nam podafilo ziskat
diky Zivotu a dilu Siddharta Gautamy Buddhy (asi 563 - 483 pi. n. 1.), ktery se
sezndmil s joginskymi technikami od svych uciteli Arada Kalapy a Radraka Ra-

maputry.

Vyznamnym naboZenskym systémem, ktery ovlivnil vyvoj jégy, byl dZinis-
mus, formulovany Buddhovych soucasnikem Mahdvirou. Dzinismus vychdzel
z velmi podobnych hodnot jako buddhismus. Za hlavni pramen jégy prvni polo-
viny 1. tisicileti pf. n. I. je povazovdna Bhagavadghita (sou¢dst eposu Mahédbha-
rata), kterd popisuje dialog ¢lovéka (prince ArdZuny) s Bohem vtélenym do voza-
taje KrSny. V tomto dile 1ze nalézdme odkaz ke karma jéze, dzndna jéze, bhakti
j6ze a naznakem se dotykd i rddza jogy. Pravé radza joga neboli ,kralovska cesta‘
se nakonec stdvd komplexnim ndzorem na svét a hlavni filozofii jogy tak, jak je

na ni dnes pohliZeno. (srov. Steiner, 2011, s. 34)

Otcem klasické jogy je Patandzali, ktery zil nékde v rozmezi let 200 pt. n. 1.
— 200 n. 1. a ktery je autorem spisu Joga siitra, ve kterém shrnul veSkeré pied-

chozi znalosti jogy.

2.3.1 Klasicka Patandzaliho joga

Klasicka Pataindzaliho joga je osmistupnova (aStanga joga). Nize uvedenych osm

stupiil je potteba zvlddnout proto, aby ¢lovék mohl dojit k samddhi — osvicenti.

> Tamilsky mudrc, ktery je nej¢ast&ji spojovan s uéenim o sebedotazovéni — hinduismem, j6-

gou a upaniSadami. Uzndval fadu riznych cest a nabozZenstvi.
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Prvni a druhy stupen, které jsou nezbytn€ nutné pro praktikovani jogy, tvofi
etické principy zvané jama a nijama. Jama zahrnuje pét mordlnich principt, které
nam pomdhaji vyrovnat naSe vztahy s vn€jSim okolim. Opacny pdl tvoii 5 prin-
cipl nijama, kterd ndm fik4, jak rozvijet dobré vlastnosti v nds a pracovat sam se
sebou. Tteti stupen jogy se nazyva dsana. Asana znamend ,sed* & ,pozici‘, niko-
liv vSak cvik, jak je dnes Casto chybné chdpdno. V Patandzaliho dob¢ dsany spo-
le¢né s mudrami slouZzily pouze ke zklidnéni téla pfed meditaci a dal§Simi stupni
jogy.

Za vyznamnéj$i byl povazovan Ctvrty stupeil nazyvany prdndjdma, zaméfeny
na préaci s pranou, tedy zivotni energii v téle prostifednictvim dechu. Prédna odpo-
vida ¢inskému vyrazu ,Cchi’, pro ktery v zdpadni mediciné nelze nalézt odpovida-
jici ekvivalent. Co je vSak dulezité — prana neni totoZnd s dechem (coZ byva velmi

¢asto zminiovano).

Paty stupen Patandzaliho osmidilné cesty je zndmy pod ndzvem pratjdhdra.
Pfi ném se praktikujici ponofuje vice do sebe, a to prostiednictvim odpoutani se

od péti smyslua, kterymi jinak vnim4 vnéjsi svét.

Nésleduje Sesty stupen - dhdrand. Ta spociva v koncentraci na jeden dany ob-
jekt, naptiklad mantru, dech, obraz Ci svétlo svicky. Timto objektem praktikujici
zapliiuje celé své védomi a je mu umoznéno vstoupit do sedmého stupné jégy, coz

neni nic jiného neZ meditace — dhjdna - splynuti s objektem pozorovani.

Osmy a zaroven posledni stupeil se nazyva samddhi a jedna se o stav, kdy

praktikujici splyvd s Absolutnem. (srov. Steiner, 2011, s. 47-49)

Pfi popisu dalSiho vyvoje jogy je nezbytné poznamenat, Ze aZz do poloviny
1. tisicileti n. 1. byla joga vylu¢né zédlezitosti vzdélanych kast brahmant a kSatriji
v indické spolecnosti. Mezi niz§imi kastami (sluZebnictvo, femeslnici, prodavaci

apod.) se vSak v této dob¢ zacal rozSifovat smér zvany ,tantra‘.

Kofeny tantry nelze presné zdokumentovat, je vSak pravdépodobné, Ze tento
proud existoval jiZ okolo roku 3000 pt. n. 1., ale ptezival dlouha tisicileti v polo-
ilegalité, skryt pfed zraky brdhmdnt. Prdvé tantra je Cinitelem, ktery vyznamné
ovlivnil a poznamenal dal$i vyvoj jégy do podoby, ve které ji zndme v soucas-

nosti. Do klasické jogy pfinasi kromé prace s védomim 1 praci s fyzickym télem.
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Tantrické praktiky obohacuji jogu o znalost anatomie hrubého i jemné hmotného
téla (kosa), které je protkdno siti nadi, kandlka, vyuzivanych pro proud Zivotni

energie — tedy pranu.

Tantra se zaméfuje na rozvoj systému ,muder‘ — gest rukou nebo téla, které
usmérnuji proudéni prany. Pro koncentraci se vyuzZiva ,jantra‘ (geometrické ob-
razce) a mantra (zvuky). Tantra jéga, konkrétn¢ smér tantry zvany ,dakSinac¢éara‘
(tantra pravé ruky), byla proudem, z n€hoz se pozdé&ji vyvinul smér jogy, ktery je

zndm pod ndzvem ,hatha jéga‘.

Az do 19. stoleti se joga drZela a Sifila v oblastech Indie, Pakistanu, Sri
Lanky, Nepdlu a BangladéSe. Pomérné pozdé¢, okolo roku 1850 jéga zacind proni-
kat také na zapad. Objevuji se prvni pieklady ze sanskrtu, mySlenky jogy se rozsi-
fuji zdpadnim svétem. Vznikd tzv. moderni jéga, kterd zahrnuje vSechny Skoly,
sméry a styly jogy vzniklé a formulované poté, co byla jéga ovlivnéna zdpadni

kulturou.

Vznikaji sméry jako Integrdlni jéga (zakladatel Aurobindo), dile Sivananda
Sarasviti, na jeho? uéeni vznikd $kola zvana Sivananda jéga & Krijd jéga, za

jejihoz zakladatele je povaZzovan Paramahansa Jégananda.

Po druhé svétové viélce, na zdklad¢ jogy upaniSad, Buddhova uceni, Bhaga-
vadgity, Patandzaliho a tantry, pfichdzi fada novych smért a jégovych skol. Podle
Steinera muzeme rozliSit tfi zdkladni vétve nové vzniklych smért. Vétev prvni,
kterou bychom mohli nazvat moderni posturalni jégou, jelikoZ vychazi z tradic
rddza jogy a hatha jogy a klade dlraz na dsany a prandjamu. Mimo Indii vznikaji

styly jogy jako Bikram joga, Jivamukti joga, Power joga Ci Zen joga.

Druhd velkd vétev jogy, ve které je kladen velky diraz na meditacni techniky,
zahrnuje napftiklad Jogu théravddového buddhismu, Jogu mahdjdnového buddhis-

mu, Tibetskou jogu nebo Taoistickou jogu.

Tteti velkou vétvi nove€ vzniklych smért a §kol nazyva Steiner jako konfesijni
jogy, tedy sméry, které se ¢astecne hldsi ke starym tradicim. Ty jsou vSak prefor-
mulovany a modifikovdny u€enim Zivych nebo neddvno zemftelych guruti. Jednd
se o sméry jako Hare Krsna, Brahma Kumaris, SahadZa joga ¢i Transcendentni

meditaci. (srov. Steiner, 2011, s. 54-56)
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Také v Ceské republice patif j6ga mezi ¢asto provozovand cvideni, byva viak
povazovana za spiSe kondi¢ni trénink zaméfeny na formovani postavy, a jsou oce-
novany zdravotni ucinky, nez aby se cilen€ vyhleddvala jako meditacni technika.
U niZe popsanych druhti jogy se vSak i v centrech, kde se cvici, na meditaci a du-
chovni pojeti alespon ¢aste¢né dba. Povazuji proto za duleZité tyto druhy jogy

zdokumentovat podrobnéji v ndsledujicich kapitoléach.
2.3.2 Transcedentalni meditace

“Technika transcendentdlni meditace umoZnuje vasi mysli ponorit se dovnitr, zajit
aZ za hranici mysSlenek a zaZit zdroj, ticho a klidnou viroven vedomi — nase nej-

vnitrnéjsi JA.” (Transcedentdlni meditace, 2011)

Patii mezi nejznamé€j$i meditacni techniky na zédpadé, v podstaté se jedna
o klasickou mantrovou meditaci, jejiz autor MahariSi Mahés Jogi vyuzil védec-
kych poznatkl pro to, aby pfivedl meditaci do skeptické kultury, takZe ,normalni‘
¢loveék nebude mit problém se piipojit k praxi, kterd byla vyvinuta pro hinduisty

v Indii.

Transcendentdlni meditace se fadi do hlavniho proudu dZzhénovych technik,
a to 1 presto, Ze se sama prezentuje jako jedine¢na metoda. Meditace za¢ina opa-
kovanim mantry, sanskrtského slova nebo zvuku, s jejimZz opakovanim ptichdzi
jednobodovost spojend s nariistajicim ptivabem, kdyZ je mysli dovoleno sledovat
jeji prirozenou tendenci pfechdzet do prostoru vétSiho Stésti tim, jak vstupuje do

zménénych stavi védomi.

V transcendentdlni meditaci se meditujici musi vyhybat ndsilné koncentraci,
je doporuceno, aby se mysl vracela k mantfe jemnym zplsobem. Cilem mantry je
to, co MahariSi nazyvé ,transcendentdlni védomi‘, tedy stav, kdy mysl dochézi

k pfimé zkuSenosti blaha a ztraci veSkery kontakt s vnéjSkem.

Vysledkem transcedentdlni meditace je dosaZeni kosmického védomi. Kos-
mické védomi chape MahariSi jako stav, ve kterém funguji dvé odliSné roviny
nervového systému. Normdlné se tyto roviny vzdjemné tlumi, ale v transceden-
tdlni meditaci pisobi vedle sebe, a pfitom si uchovavaji své jedine¢né charakteris-

tiky. Meditujici v kosmickém védomi proziva vnitini mir.
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S tim, jak se kosmické védomi prohlubuje, meditujici zjiStuje, Ze blaho
transcedentdlniho védomi pretrvava. Najednou prestdvaji byt smyslové pozitky
piijemné, ackoli ma Cloveék tuzby, jeho Ciny se jimi jiZ nefidi. Jedna se o stav vy-
rovnanosti. Ta se projevuje tim, Ze ¢lovék sndze odoldva proménlivému Zivotnimu
stresu a dennimu napéti. Uvédomuje si, Ze prevazuje vnitini vyrovnanost, ackoli

by v podobnych situacich dfive dochdzelo k rozruseni.

DiilezZity je také projev vyrovnanosti v ldsce k druhym, ztrdci se nevhodné né-
chylnost k uréitym lidem a ulpivéani sldbne. Clovék zjistuje, Ze se snaze spokoji
s tim, co pfichdzi, a mizi tuzby a nelibost. Podle MahariSiho je Zivot v kosmickém
védomi roven Zivotu bez napéti. DalSim pokrocilym stupném je védomi Boha. Ve
védomi Boha se meditujici vzdava své individuality, je to nejCists{ stav, ve kterém
byly odstranény sebemensi necistoty v mysleni i ¢inech a dochdzi k dokonalé
harmonii s pfirodou a Bohem. Jedné se o transformaci, pfi které si je Clovék vé-

dom Boha ve vSech aspektech stvofeni. (srov. Goleman, 2001, s. 80—-84)

2.3.3 Hatha joga

Slovo ,hatha® je pivodnim vyznamem ndtlak, ndsili, nebo tlak. Mozny pteklad
slova je pronikani, ¢i razantni zdsah do organismu s jedinym cilem — vyciSténi
organismu. Slova ,HAM® a ,THAM" jsou mantry. Jednd se vdech a vydech, projev
individudlniho Zivota — HAM’ znamena Slunce, tedy pozitivni energii a teplo,

naopak ,THAM" se projevuje jako Mésic neboli negativni, chladiva energie.

Tyto dva protiklady se vyskytuji v celém vesmiru a jejich rovnovahou dochazi
k vyrovnani sil a dosaZeni harmonie. Diky dvéma sildm Zijeme, dychdme, funguje

télo, stfida se odliv a pfiliv, den a noc, vydech a nadech.

V rdmci hatha jégy maji byt vSechny komponenty naSeho Zivota: télo, mysl,
emoce, smysly, intelekt, spojeny do jednoho celku, maji byt stimulovany a jejich
aktivita ma byt harmonickd. Aby tento stav nastal, je nutné organismus ocistit,
provétrat, protdhnout, vycistit a vitalizovat té€lo, mysl a védomi pomoci oc€istnych

Vv

technik. Ukolem oéisty je piiprava t&la pro vyssi techniky jégy (dZjana, samadhi).

Pro hatha jégu jsou vstupni branou Patandzaliho zdkladni dvé pravidla jama

a nijama. Diky nim dochdzi k oCisténi mysli a zastaveni zmén uvniti. Diky témto
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pravidlim je mozné ovlivnit to, co pfedchdzelo stdvajicimu stavu projevu Zivota
kazdého z nds. Kdyz dojde k zastaveni zmén v mysli a tim pddem jejimu proci-

sténi, mize nastat sebeuskutecnéni. (srov. YOGA CENTRUM, 2015)

2.3.4 Bikram joga

Pfedstaveni tohoto systému jogy, ktery patii mezi nejrychleji se rozSitujici druhy
jogy na svété, povazuji za dulezité. I néktefi respondenti ve vyzkumu, ktery je
soucdsti této prace, maji s Bikram jogou zkuSenosti a uvadéji ji jako jeden ze zpi-
sobt, diky kterému se dostali k meditaci. Bikram jéga je dynamicky devadeséti-
minutovy program 26 asan a dvou dechovych cviceni v sdle dokonale vyhrdtém na
42 °C. Sestaveni tohoto programu je vyvazené a stiidd stlaCovani, protahovani
a posilovani. Védeckym vyzkumem vedenym tokijskou univerzitou bylo dokaza-
no, ze praktikovani Bikram jogy mé pfiznivy vliv na organismus, napomdhd ob-
novovat tkdn¢ a zmirnovat chronickd onemocnéni. (srov. BIKRAM YOGA CB,

2010).

Z dosavadniho popisu Bikram jégy muze vyplynout ndmitka, Ze se jednd
o fyzické cvi€eni, nikoli meditaci. Na tuto ndmitku odpovidd ve své knize Bikram
Choudury takto: ,,Bikram joga uci meditaci ve vsech Cdstech. Je to devadesdtimi-
nutovd meditace. Mé jogové cviceni je perny den. Vystavuje vds ohromnému tlaku

tak, abyste se naucili zbavovat Ipeni na vnéjsich vécech a obracet se dovnitr.*

(Choudury 2010, s. 66).

Choudury povazuje meditaci za zaostfovani a zklidihovani mysli, tak, aby
mohla komunikovat s Bohem, ktery je v ¢lovéku. Jednd se o vnitini aktivitu, kterd

vede ke splynuti s Duchem a k seberealizaci. (Tamtéz, s. 67)

Vira, sebeovlddani, odhodlani, soustfedénost a trpé€livost jsou prvky, na
jejichz kultivaci Bikram joga intenzivné pracuje. Pravé proto, Ze se jednd o na-
ro¢né fyzické cviceni, je nutnd viille a ¢lovék miize stavét na duchovni sile, a pak
muze dosdhnout ¢ehokoliv. NejtéZsi vyzva, které celime, je podle Bikrama uméni

ovladat a spravné¢ pouZzivat svou mysl. (Tamtéz, s. 183)

31



2.4 Krestanska meditace

“Pout je cesta smeérujici v sile Ducha k posvdtnému mistu. Tim nejposvdtnéjsim

mistem na sveté je lidské srdce. Meditace je pouti k viastnimu srdci.”
John Main

Pfi patrani po historii a filosofickych kofenech meditace, je mozné se setkat
s nazory, Ze kiestanstvi meditaci neznd, Ze se jednd o cizorody prvek, ktery dnes

lidé vyhleddvaji. Objevuji se ale i informace, Ze meditace do kiestanstvi patii.

Meditace je prostd véc, proto se tak snadno komplikuje. Jedna velmi stard de-
finice pravi, Ze modlitba je ,pozvedani srdce a mysli k Bohu*, pficemZ mysl je to,
co premysli a srdce je to, co vi. Freeman v knize Kiestanskd meditace poukazuje
na to, Ze lidé jsou Casto vedeni k modlitbé na trovni mysli, od détstvi se uci opa-

kovani urc¢itych modliteb a proseb Bohu o to, co sami nebo druzi lidé potiebuji.

Jedna se vSak jen o polovinu tajemstvi modlitby. Tou druhou polovinou je
kontemplativni modlitba srdce, pii niZ se s Bohem nerozmlouvd, nepiemysli a ani
se nic nezada. V této podobé& ¢lovek s Bohem prosté je, setkdva se s Bohem v po-
dobé, ve které je Buh pfitomen v ném samém. Meditace je tedy modlitbou srdce,
které Clovéka v Duchu svatém spojuje s lidskym védomim JeziSe Krista. JeZzis§
neucil Zadné konkrétni technice modlitby, ale je tfeba zminit ¢ast jeho Horského
kédzani, kde se vénoval i modlitbé. V sedmi ponaucenich, kterd se kdzani na Hofe
tykaji, nachdzime principy meditace: pokoru, skrytost, tichost, davéru, duchovni

zaméfeni, pokoj a pozornost. (srov. Freeman, 2010, s. 29-33)

Kfiestanskd meditace nepochdzi z vychodu, ale z pousté. Poustni zkuSenost
m¢éla obrovsky vyznam pro Izrael, JeZiSe i ranou kiest'anskou cirkev. Poust je bib-
lickym symbolem pro opros$téni se od vSeho, co Clovéka vzdaluje od Boha.
V pousti si mél lid Izraele odvyknout egyptskému zpusobu Zivota a myslen{ a pfi-
blizit se Hospodinu. Poust’ byla mistem, kde JeZiS bojoval s egem, poust’ je tedy

mistem, kde se rozvijela meditace jako oprosténi se od rozptyleni.

Takovéto oprosténi ni¢i ego, ale nepotlacuje personalitu, takZe vede k sebe-
poznani, a to je ptedpokladem pro poznédni Boha. Podle Laurence Freemana, ang-

lického benediktinského mnicha, ktery se zabyva kfestanskou meditaci, je medi-
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tace modlitbou srdce, pomaha porozumét ¢tenému a zvéstovanému Slovu a je

zpusobem jak ziskat hlubsi vhled do smyslu Pisma. (srov. Freeman, 2010, s. 46)
Freeman popisuje tii jednoducha pravidla meditace:

1. nemit Zddné ndroky a ocekdvani, co se ma dit, a pokud se néco d¢je, nevsi-
mat si toho (domniva se, Ze takto jednoduSe lze popsat i chudobu ducha - nemit

Zadné nédroky a pozadavky a vse co se d¢je nechat byt),

2. pravidlem je nesrovnavat své zkuSenosti se zkuSenosti jinych lidi. Neni
nutné srovndvat svou zkuSenost s jinymi lidmi, at’ se jednd o kohokoliv, je mozné
se od jinych ucit, ale jakékoliv srovnani je zbytecné, protoze kazdy z nas je jedi-
necny.

3. Poslednim pravidlem pro praktikovani meditace je podle Freemana medi-
taci Zit, tedy neoddélovat Cas strdveny meditaci od bézného Zivota a plody medi-

tace v kazdodennim Zivoté objevovat. (Tamtéz s. 49)

2.5 Suafismus

“O md svatosti! Celym svym jd jsem objal Tvou ldsku.
Odhalil ses mi, aZ jsem veril, Zes v mé dusi.

Obrdtil jsem své srdce v tom, co je mimo Tebe.

A uz nic nevidim.*

(Husajn Mansur Al Hallddz)®

,HudZwiri‘ byvéa Casto oznacovan jako duchovni rozmér nebo spiritualita is-
ldmu. Oznaceni hledacii hlubsiho, niternéjSiho pojeti vztahu k Bohu a zplsobu
Zivota slovem ,sufi‘ se objevuje patrné ve 2. poloviné 8. stoleti u DZ4hira ibn Haj-

jana, §iitského polomystického alchymisty v jihoirdcké Kufé¢.

® Muéednik islamu, ktery byl za své ndzory odsouzen k smrti a popraven. Ostatky jeho téla
byly spaleny a vhozeny do feky Tigris a hlava byla pro vystrahu nabodnuta na kil. Dulezitym
prvkem, ktery prosazoval, byla rovnost ndboZenstvi: ,,véz, Ze Zidovstvi a kiestanstvi jsou rtiznd

7«

jména, ale to, o ¢em vypovidaji, se neméni a nelisi.“ (http://mystika.webnode.cz/o-vire)
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Pojem ,stfismus‘ se odvozuje od prostého, vinéného odévu asketi. Sifismus
je vnitini nebo také esotericky (batin) rozmér isldmu, oproti jeho rozméru vnéj-
Simu, exoterickému (zdhir). Sufi usiluje o Cistotu, kterd je naprostd a trvala, ces-

tou k Cistoté je neustdlé pamatovéani Boha.

Hlavnim typem meditace v isldmském sufismu je ,zikr‘, coZz bychom mohli
prelozit jako opakovani. ,La ildha illd 11dah* (Neni Boha krom¢ Boha). Pfipamato-
vani Boha opakovanim jeho jména ¢ini mysl meditujiciho oc¢iSt€énou a otevira mu
srdce pro N¢&j. Zikr je meditaci osamélou, jejim cilem je pfekonat pfirozeny stav

mysli, kterym je lhostejnost a nepozornost.

S ovladnutou mysli mze byt sufi soustfedén na Boha. Na sifiho cesté se vza-
jemné doplnuji usili a milost. Ve snaze po dosaZeni nejc¢istSiho stavu prochézi sufi
itinerdfem, ktery pochdzi z 11. stoleti a jehoz autorem je al- QuSajri. Nejdiive sifi
prochazi ocistnymi stavy, teprve nasledné je pripraven na to, aby vstoupil do

stavi, které jsou nezdvislé na jeho usili a které jsou darem od Boha.

Prvni stanici je ,konverze‘, pfi které se sufi rozhodne opustit svétsky Zivot
a vénovat se duchovnimu hledéni. Ndsleduje ,sebeocisténi‘, které zahrnuje ptimy
zéapas s vlastni télesnosti, zde napomaha odchod do samoty, Casto i dobrovolné
prijeti chudoby a pfijeti strasti jako zkouSek Cistoty. Za dulezité je povazovano
1 cviceni spokojenosti se v§im, co sufimu pfichdzi do cesty. Posledni stanici je
stav dany Bohem, spokojenost s vécmi tak, jak je urcil Buh. (srov. Kropacek,

2008, s. 49)

Dogmatik z 12. stoleti al Ghazali, ktery se stal stifim, vyklada podstatu cesty
sifiho takto: ,,Dar uceni spocivd v prekondni sklonii téla a zbaveni se Spatnych
dispozic a nizkych kvalit, takZe se srdce miiZe ocistit od vSeho, kromé Boha, a pro-
stredkem k tomu je zikr Alldh, pripamatovdni Boha a myslenky na Néeho.“ (Tam-

téZ,s. 36)

2.6 Kabala

~Kabala otvird brdny k tajnym véddm, k mysteriim svéta. UmoZnuje ndm Ccist
v skrytych poselstvich a tajnych svazcich. A umoZiuje ndm cist i sami v sobé.

Paracelsus
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Kabala znamend doslova tradice, pfijeti. Samotné slovo je odvozeno od
hebrejského slova ,kibel‘ — sjednotit, coZ oznacuje schopnost duSe pochopit nad-
prirozené ideje. Pro Zidovskou mystickou a esoterickou tradici se pojem kabala

zacal pouZzivat ve 12. stoleti.

Prvnim spisem zidovské mystiky, ktery je povazovéan za pocdatek Kabaly je
kniha Sepher Yetsirah, tedy ,Kniha stvofeni‘, ve které se objevuje poprvé systém
deseti ,serifot‘, které jsou dnes zndmy predevSim jako strom Zivota.

Dal$im vyznamnym spisem v historii kabaly je Zouhar (Kniha zate), jejiz

knihu o kabale a jeji vliv napfi¢ celou historif kabaly je zna¢ny. (srov. Idel, 2004,

s.27-32)

Kabalista Z’ev ben Shimon Halevi fekl, Ze v kazdém nédbozZenstvi jsou dva
aspekty - vidéné a skryté. Vidéné se manifestuje jako ritudly, pisma, bohosluzby,
skryté prinasi svétlo, které ma za ukol tyto formy ozarovat. Timto skrytym uc¢enim
v judaismu je pravé kabala. Udajné toto udeni pochdzi od andéla, které poudil
Buh. Kabalisté identifikuji velké postavy biblickych dob, jako je Abraham, David

a proroci.

Kosmologie kabaly stanovuje skutec¢nost, kde kazda uroven je kompletni svét
sam o sobé&. Jednotlivé roviny jsou hierarchicky uspotfddany. Nejvyssi sféra je
sféra hlavniho z archandéli Metarona, jehoz tkolem je vyucovani lidskych by-
tosti. Kabala se snazi probudit své zdky, tak aby si uvédomili svd omezeni
a vstoupili do vySsiho stavu védomi, do vnitifniho rdje. Podle Haleviho 1ze v této
skutecnosti nalézt alegorii — vyznam egyptského otroctvi: otroctvi omezeného ega,

ocCiSténi hledajici v pousti: vstup do zem€ mléka a medu. (srov. Goleman, 2001,

s. 65)

Podle kabalistické nauky muze do vnitiniho prostoru vstoupit jen Clovék,
ktery ma dostatecné pripravenou a ocisténou zdkladnu. Pii studiu kabaly je cilem
usilovat o hluboky mir ducha a srdce prostfednictvim viry. Cilem kabalisty je
dvekut, tedy pfimknuti k Bohu, ¢ehoz ovSem muZou dosdhnout jen vybrani je-
dinci a neobycejni duchové. Nejednd se ovSem o filosofii, kabala dochazi k po-
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znani skrze viru v Boha. Na rozdil od filosofie se také kabala uc¢ila v malych sku-
pindch a rodindch a nikdo se nepokousel jeji uCeni Sitit na vefejnosti. Kabala tak
nebyla ur¢ena pro kazdého, piivodné se preddvala jen Ustni tradici a az v 17. stole-
ti doslo k jejimu masivnimu rozsifeni mezi vefejnost, coz mélo také za ndsledek

vznik jejich zna¢né degradovanych prouda.
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3 Meditacni techniky

Zpusobii meditace existuje mnoho, slouzi riznym ucelim. Z této skutecnosti lze
odvodit, Ze meditaci lze v podstaté nazyvat cokoliv, co lidem pomdhd naptiklad

zklidnit mysl, zvy§it koncentraci nebo dosdhnout sjednoceni s vnitinim ,JA,

Medita¢ni techniky rozliSujeme také podle motivu, napiiklad dosazeni bde¢-
losti, snizeni krevniho tlaku, zlepSeni v oblasti vztahli, osvobozeni od materia-

lismu a Ipéni, vétsi fyzické zatéze, sniZeni agresivity apod.

Fontana tvrdi, Ze ve stadiu vhledu (jedno z pfedpokladanych stadii meditace,
kterého mize dosdhnout i laik, tedy ¢lovek, ktery nevede dusSevni Zivot, nevénuje
se mu kazdy den) neni na riznost medita¢nich technik tfeba klést ptili§ velky dua-
raz. Klasifikovat jednotlivé druhy meditace je podle néj dobré proto, aby bylo
mozné ziskat ucelenou pfedstavu o meditacnich technikdch. (srov. Fontana, 1992,

s.59)

Podle chilského psychiatra Naranja, ktery vypracoval specialni studii o medi-
taci, je jednim z hledisek rozdéleni meditace na dvé bipoldrni dimenze, tedy na

dimenze, z nichZ md kazda dva pdly, dva mezni body.

Prvni z téchto dimenzi se nazyva ,jdi-stiij‘. Bod ,stiij* znamend utiSeni po-
hybu mysli. Ta se soustiedi na pivodni podnét a setrvdvd tak, zatimco se spon-
tdnné rozviji vhled. Bod ,jdi‘ potom znamend, Ze meditujici sleduje vynofujici se
myslenky a pokracuje ve vhledu prostfednictvim vnitfnich hlasi, pocit a intuici

(kfestané naptiklad slySi BoZzi hlas, Samani hlasy ducht apod.).

Druhd dimenze se nazyvéd ,bdélost-bdélost Boha‘, ve které se bod ,bdé&lost*
tykd vhledu dosazeného prostiednictvim uvédoméni si piimého prozitku (t€lesny
pocit, duSevni pocit, odplouvajici mySlenky). Bod ,bd¢€lost Boha‘ potom znamena
dosazeni vhledu pomoci soustfedéni se na vnéjsi symbol (napf. mantra, mandala,
atributy Boha’, plamen svitky). Tento symbol se pouZije jako kli¢ k &dsti vniti-

niho svéta, ktery lezi mimo dosah pifimého prozitku. S jeho pomoci meditujici

v

" Btih v tomto podéni nemusi byt Bohem tak, jak ho vnimaji véfici, ale symbolem toho, co je

ptvodné povazovano za jiné, za néco, co stoji mimo lidské byti.
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pronikd do novych oblasti (vstupuje na dosud nedotéené stezky). (srov. Naranjo,

1990, s. 19-20)

Fontana tyto dimenze nazyvd dimenzi ,ztiSeni-plynuti‘ (jdi-stlj) a dimenzi
,objekt-subjekt‘ (bdé¢lost-bd€lost Boha). Uvadi také, ze ob¢ dvé bipolarni dimenze
se navzdjem nevylucuji. ,,Napriklad je moziné zapocit meditaci v bodé ,ztiseni*
dimenze ,ztiSeni-plynuti‘ a prejit z néj do ,objektového* zpiisobu dimenze ,subjekt-
objekt‘.“ (Fontana, 1992, s. 60) Ob¢ dimenze je mozné podle Fontany dokonce
kombinovat, takZze je mozné byt zdroven v bod¢ ,objektu‘ i ,plynuti‘. ,,Pokud ale
nedospéjete k zdkladni pravde, kdy vSechny protiklady mizi, nelze byt soucasné
v obou bodech téZe dimenze, tedy jak v bodu ztiSeni, tak v bodu plynuti nebo

v bodu subjektu a zdroven v bodu objektu,” upozoriiuje autor. (Tamtéz)

V nésledujicich kapitoldch budou piedstaveny vybrané techniky jednotlivych
medita¢nich dimenzi vySe uvedeného systému. Pfi jejich studiu je tfeba mit na
paméti, Ze mezi nimi neexistuji Zadné pevné hranice, proto se mohou
v jednotlivych dimenzich prekryvat, a Ze Zadné z technik neni vice ¢i méné ucin-

néjs$i nez druhd. (srov. Fontana, 1992, s. 62)

Pfi predstavovani jednotlivych technik kromé pojmu vhled pracuji také
s pojmem vizualizace. Ta je v souvislosti s meditaci povazovdna za neobycejné
silny prostfedek riistu a rozvoje osobnosti, protoze pusobi na Siroké spektrum
psychickych a fyzickych funkci. Jednd se o abstraktni zobrazovani skute¢nosti,
jakési zhmotiiovani predstav, které dokazi vyprovokovat duSevni silu (srov. Fon-

tana, 1992, s. 133)

3.1 ZtiSujici meditace

Sdm pojem ,ztiSeni‘ jiZ naznacuje, Ze se jednd o stav mysli a téla, pfi kterém do-
chazi k celkovému zklidnéni. V nasledujicich podkapitolach jsou predstaveny tii
druhy meditace, které vedou ke ztiSeni — meditace vipassanou, meditace formou
tai-chi a meditace prostfednictvim hathajogy. Jednd se o zdkladni druhy meditace,
které lze urCitym zpusobem rozvijet, a v rdmci kterych existuje mnoho zpisobt,

jak pracovat s vnitinim soustfedénim.
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3.1.1 Meditace vipassanou

Jednd se o meditaci, kterou ucil Buddha, o jednu z nejstarSich technik. Pii jeji
realizaci je kladen diiraz na dechovou koncentraci, takZze meditujici se védomé
nadechuje a zdroven i védomé vydechuje. Pravé v téchto dvou zdkladnich dkonech

spociva cela podstata cviceni.

,Dech si uvédomuje tak dokonale, Ze dovniti ani ven nepronikne ani cdst
dechu nepozorované,” vysvétluje Fontana. (FONTANA, 1992, s 73) Pozornost
byva obvykle soustiedéna na Spicku nosu (nejcitlivéj$i misto na rozpoznani
chladného a teplého vzduchu), soustfedit se meditujici miZe ale také na pomalé
zvedani a klesdni bficha. Jakmile si meditujici plné uvédomuje ndadechy a vy-

dechy, pokracuje dychanim dale, az k vhledu.

Vhled, kterého meditujici dosdhne prostfednictvim vipassany, velmi posiluje
schopnost koncentrace a vnimén{, coZ meditujicimu umozni ve spravny Cas obratit

pozornost k mysli. (Tamtéz, s. 73-74)

Vipassana ué¢i zaznamendvat meditujictho véci takové, jaké ve skuteCnosti
jsou, jejim prostrednictvim dochdzi k transformaci sebe samého prostfednictvim
sebepozorovani. Meditujici se zaméfuje na hlubinné propojeni mezi mysli a télem.
»lato cesta ke spolecnym korenum mysli a téla, zaloZend na pozorovdni a sebe-
prozkoumdvdni, rozpousti mentdlni necistoty a vede k vyrovnané mysli plné ldsky

a soucitu.” (Meditace Vipassana, 2015)

3.1.2 Tai-chi jako meditace ztiSeni

Fontana uvadi, Ze tai-chi je mozné piirovnat ke ztiSeni v pohybu. Pocatky tohoto
zpusobu meditace, kterd se sklddd ze sestavy na sebe vdzanych pohybl nebo figur
(podle zvolené sekvence trvaji deset az dvacet minut), pochdzi ze 13. stoleti
a jsou spojovéany s osobou &inského taoistického knéze Cang San-fenga. (srov.

Fontana, 1992, . 73)

Tai-chi cvici lidé po celém svété, proto mnoho z nds vi, jak vypadd. Pivodné
bylo vyu€ovéano jako bojové uméni nazvané ,dlouhy box‘ (soupefi nikdy nesméli
pouzit fyzického kontaktu), a proto moznd pfipomina bojovy sport. Lis{ se ale tim,

Ze je jemn¢&jsi a opird se o pouZziti a rozvoj vnitini energie, nikoliv o vnéjsi energii
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svalt a Slach. Vnitini energie chi pfi provddéni cviceni proudi po nefyzickych me-
rididnech a jeji tok je fizen (usmériiovan) akupunkturou (pohyby tai-chi jsou for-

mou vnitini akupunktury).

»Pokud mdme dosdhnout skutecného ztiSeni, musime byt schopni dosdhnout
ho nejen v nehybnosti, ale pri pohybu,“ vysvétluje Fontana podstatu cviceni
tai-chi. Pii meditaci v sed¢ zlistdva télo nehybné, s pouhym ndznakem dechu, me-
ditujici dosédhne koncentrace, zklidnéni a vhledu. ,,Co se ale stane, kdyZ se zac-
neme pohybovat?* ptd se autor. Hrozi totiz nebezpeci, ze vse, ceho bylo dosazeno,
pomine, protoze mysl bude rozptylena fyzickou aktivitou. (srov. Fontana, 1992,

s.77)

nTai-chi je tudi? zpusobem cvicent fyzické cinnosti pri zachovdni koncentrace
v meditativnim stavu. Pomdhd udrZovat si védomi tichosti i uprostied kaZdoden-
nitho shonu. ProtoZe nds uci soustredit se na ¢innost, pomdhd ndm zistat bdeli, to
znamend udrZovat soustiedéni na cinnost, kterou provddime, misto toho, abychom
se nechali ruSit mnoZstvim vnéjSich i vnitrnich podnétii, které zaplavuji nasi

mysl," vysvétluje Fontana ptinos tai-chi pro praxi. (Tamtéz)

wlai-chi je dokonalym prostredkem pro dobiti vycerpané energie, md uzZasny
vliv na uzdravovdni téla a pri pravidelném cviceni se clovek citi kaZdym dnem
lépe a lépe. Jsou pripady, kdy zddnlivé nevylécitelnd onemocneni Ci irazy, vylé-
¢ilo ¢i znatelné zmirnilo prdvé tai-chi,” uvadi se na webovych strankdch vénova-

nych tomuto cviceni. (srov. TAI-JI-QUAN, 2015)

Na rozdil od meditace vipassanou, lze tai-chi cvicit individudlné i skupinove,
zélezi na tom, ¢emu ddva meditujici pfednost, na aktudlnim stavu ndlady, pociti

apod.

3.1.3 Hatha joga jako meditac¢ni technika

Také hatha joga, stejné jako tai-chi, je zaloZena na meditaci prostfednictvim fy-
zického cviceni. Joga jako takova, jak jiz bylo uvedeno ve druhé kapitole, pred-
stavuje mnoho zpusobi, kterymi se propojuji duchovni cesty, pficemz hathajéga
je jeden z druhti jégy, pfi kterém dochdzi k ovladani vitdlni energie putujici v téle

a k ziskani cile, na ktery se mize mysl soustfedit. Pouze pro doplnéni — existuji
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1 dal$i druhy j6gy vedouci ke ztiSeni, napfiklad karmajéga (neboli jéoga dobro€in-
nosti, pii které se Clovék vénuje nezistné sluzbé druhym), bhaktijéga (jéga odda-
nosti (védomé oddéavani se sluzb& Bohu) nebo dzndnajéga (joga poznani), pii kte-
ré Clovek nejprve pracuje na studiu a pochopeni duchovnich pravd, poté na pro-

bouzeni své intuitivni moudrosti. (srov. Fontana, 1992, s 81)

Fontana vysvétluje, Ze joga vlastné usiluje o dosazeni stejného cile, jako
tai-chi, vyuziva vSak trochu jiny jazyk a symboliku. Hatha jéga podle tohoto au-
tora klade ale v porovndni s tai-chi zvlastni diraz na to, aby ndm predala obraz
chovani vitalni energie — prany (chi) — v téle. Tento obraz se sklddd ze sedmi ne-
hmatnych energetickych center, které znd zdpadni svét pod pojmem Cakry. Téch

existuje celkem sedm (viz obrazek €. 1). (Tamtéz, s. 82-83)

Obrazek €. 1 — Poloha jednotlivych ¢aker v lidském téle

1 Cakra sahasrara
(temeno)

2 Cakra adzna
(oboci) .
8 vstupni bod

3 Gakra visuddha (nosni dirky)

(krk)

4 Cakra anahata
(srdce)

5 ¢akra manipura
(pupek)

6 Cakra svadhisthana
(genitalie)

7 Cakra muladhara
(kostr€)

Zdroj: FONTANA, D. Kniha Medita¢nich technik: psychologicko-duchovni uvedeni do zdpad-
nich i vychodnich meditac¢nich tradic, 1992, s 85.

Cakry (ohniska prany) jsou umisténé nad dolni &4sti zad, nad slezinou, nad
solarnim plexem, nad srdcem, na piedni stran¢ hrdla, v bodé¢ mezi obo¢im a na
temeni hlavy. Predstavuji centra, kterd spojuji fyzicno s nehmotnym télem (éte-

ricnem). Prostiednictvim riznych cvikl (asdn) se aktivuji razné Cakry, energizuji

41



se a tato energie se méni postupné na energii duchovni, kterd lidem umoZzni opus-

tit smyslovou podstatu a ptindsi celkové zklidnéni.

Hatha j6ga predstavuje idedlni meditacni techniku pro kazdého, kdo si chce
protahnout télo, uklidnit svou mysl a odpocinout si od kazdodenniho stresu. Lidé
pii ni tedy pracuji s asdnami, s dechem a se stavem relaxace. Spojeni téchto tii
elementii zplsobuje, Ze hathajéga dd zapomenout na okolni svét a lidé se sou-
stfedi sami na sebe. Vysledkem je, Ze se citi odpoCinut¢jsi, pruznéjs$i a odolné;jsi

vuci stresu. (srov. YOGA CENTRUM, 2015)

3.2 Plynouci meditace

Meditace plynouci se od ztiSujici 1iSi v tom, Ze meditujici pracuje s fadou pod-
nétid, nikoliv s koncentraci na jediny bod. V jejim rdmci jsou realizovdny takové
techniky, které dovoluji ¢lovéku otevfit se vnitfnimu hlasu, fetézci myslenek
a predstav vedoucich hloubéji a hloubé&ji do vlastniho nitra, az ¢lovék dospéje

k vhledu.

Stejné, jako v pfipad€ meditace ztiSujici, i v pfipadé meditace plynouci budou
v nasledujicich kapitoldch ptfedstaveny zdkladni techniky, a sice cviceni, pfi kte-
rych se ¢lovEék otevira vnitinimu hlasu a meditaci souciténi. Za samostatnou tech-
niku plynouci meditace je povaZovan také Samanismus. Vzhledem k tomu, Ze jiz
byly jeho principy podrobné piedstaveny v samostatné kapitole (Samanismus),

neni zde znovu rozebiran.

3.2.1 Otevirani se vnitfnimu hlasu

»Meditace tohoto druhu je typickd pro vSechna velkd ndboZenstvi (krestanstvi,
hinduismus, isldm), kterd Zivotni silu personifikuji jako nebeského otce nebo mat-
ku,” uvadi do problematiky Fontana a vysvétluje, Ze se proto s timto cvi¢enim
nesetkdvdme, nebot’ ten pro Zivotni silu pouzivd abstraktni symboly, jako je nir-
vadna. Zato se cviceni, pfi kterych se lidé oteviraji vnitinimu hlasu, bohat¢ objevu-

ji v zdpadnim spiritismu a v Samanismu. (srov. Fontana, 1992, s. 95)

Mohlo by se zdat, Ze plynouci meditace je podobnd nécemu, co témét kazdy

zna jako denni snéni. To ale pfedstavuje volné neusmérnéné myslenky, které sice
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relaxaci urychlit mohou, ale rozhodné nemaji nic spolecného s plynouci meditaci,
kterd vyzaduje stejnou disciplinovanou soustfedénost, jako meditace ztiSujici.
Vhled je umoZnén diky koncentraci na né¢jakou konkrétni mySlenku (napt. Buh je
laska) nebo na konkrétni symbol (napi. kiiz). ,,V meditaci s vnitinim hlasem se
¢lovek bez predsudkit soustiedi na zvoleny podnét a cekd, co bude ndsledovat,

Zddnym zpusobem do procesu nezasahuje.“ (Fontana, 1992, s. 95-96)

Pribéh meditace vnitinim hlasem mize byt ndsledujici — v prvni, pfipravné
fazi zacind meditujici modlitbou (zddost smérem k Bohu, aby mysSlenky, jednani
1 skutky sméfovaly ke sluzbé Bohu a k jeho chvale), pfipomind si peclivé pribéh
zrozeni Pané apod. Ve druhé fazi se meditujici divd na osoby pfitomné ve vizuali-
zaci, jejiZz se stava soucasti, vnimd, co osoby fikaji, vnima piinos ze slySeného,
rozjima (uvazuje napi. o dlouhé cesté, kterou muselo lidstvo projit, aby bylo pfi-
vedeno ke Kristu apod.). Meditace kon¢i zamySlenim meditujiciho, co fici Bohu.

(Tamtéz,s. 110-111)

Mezi techniky plynouci meditace formou otevirdni se vlastnimu hlasu patii
technika dZapa, jedna z nejrozsifenéjSich technik plynouci meditace, kterd je zmi-
novana jiz v prvni kapitole, a sice opakovani Boziho jména nebo zvuku (mantra,
nebo slovo ,OM* apod.). V zdpadnim svété je obvyklé, Ze jsou tato slova nahra-
zena vyrazy, které jsou srozumitelnéjsi, napiiklad slovem ,laska‘, které je za sou-
stavného soustfedéni na dech opakovano pii kazdém vydechu. Pti soustfedéném

opakovani slova vede k meditaci, kterd nasledné pfinasi koncentraci.

3.2.2 Meditace souciténi

Technika meditace souciténi je jednou z metod, které jsou vyuZiviany k rozvoji
specifickych vlastnosti. Pfi cviceni, kterd jsou provadéna, se mysl zamétfuje na
utrpeni druhych lidi — nejdiive té€ch nejblizsich, poté na ty, ke kterym ma meditu-
jici neutrdlni vztah, poté na ty, ke kterym zaujimd urcitou antipatii. Posledni eta-
pou je skute€nost, Ze do své vizualizace meditujici zahrnuje utrpeni vSech Zivych
bytosti nejriznéjSich forem existence a prosi Buddhu souciténi o to, aby bylo jeho

souciténi se v§emi bytostmi posilnéno.

Tento druh meditace muze piivést Clovéka k tomu, Ze uslySi vnitini hlas

Buddhy souciténi. (srov. Fontana, 1992, s. 107-108)
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3.3 Subjektova meditace

Subjektova meditace je zaloZena na zkoumdéni vlastni mysli, vychdzi z nahlédnuti
do vlastniho nitra, do podstaty védomi. Zfejmé nejlepSim pfikladem subjektového

pristupu je zenovy buddhismus.

Meditujici osoba sedi se zkifiZzenyma nohama v klidné a tiché mistnosti, ma
soustfedény pohled, ale pouze pooteviené oci. Dychd hluboko v bfisni dutinég,
proto je jeho dech fyzicky téméf nepostfehnutelny. Uc¢i se, nebo se jiZ naucil
ovladat své télo (tedy setrvat v jedné poloze) a soustfedi se na dlouhy nddech
a jesSte delSi vydech, po n€jaké dob& dochazi k ovladnuti dechu. Pfipojuje se také
ovldadani mysli — s pomalymi nddechy a vydechy se mysleni meditujiciho pomalu
utiSuje, stdvad se méné slozitym, do popfedi se dostava energie. (srov. Spektrum

zdravi, 2015)

Meditujici v této fazi proZiva pocit bdélosti, coZ znamena, Ze je jeho pozor-
nost sméfovana ke vjemu, ktery jeho mysl pravé v tu dobu zaznamendva (nepole-
tuje mezi stovkami myslenek). Zivot v tomto okamZiku probiha v jakési bezmys-
lenkovitosti. Znamenad to, Ze meditujici Zije v momentdlni realité, kterou je dtle-
Zité citit proto, abychom neproSli Zivotem v polospanku. Jediné, co bychom
v takovém Zivoté poznaly, by bylo totiZz mdmeni, pieludy a no¢ni mury. (srov.

Fontana, 1992, s. 160-165)

Zen tedy znamend dosdhnout ¢isté mysli a pouzivat ji. K tomu je tfeba dosa-
Zeni absolutni prazdnoty, aby lidé mohli chdpat Zivot tak, jak je tady a ted’. V po-
krocilejsi fazi meditace dokdzi lidé docilit tohoto stavu nejen pti klidové poloze
a plném soustfedéni na dech, ale napfiklad na prochézce, v tramvaji — kdykoliv

béhem dne.

Stejné jako predchozi druhy meditace, také meditace subjektova mé své fyzio-
logické i psychologické ptfinosy. SniZuje se pii ni svalové napéti, posiluje imu-
nitni systém, omezuji se emociondlni obtiZe, nckteré zdroje hovoii dokonce
o tom, Ze ulevuje od chronickych bolesti. (napt. Suzuki, Zenovad mysl, mysl zaca-

te¢nika: v§edni hovory o zenu, 2005, s. 27)
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Rozvoj duchovniho spektra zahrnuje podporu ovlddani vlastnich mySlenek,
zvySovani schopnosti soustfedéni, zlepSovani pameéti, zvySovani citové stdlosti
apod. Domnivadm se, Ze zdklad rozvoje duchovniho spektra souvisi s tim, Ze jsou
techniky zenové meditace zaloZeny na tfech pilitich, a sice na silné vife, na sil-
nych pochybnostech (silnd touha po poznéni) a silném odhodlani. (srov. Fontana,

1992,s. 157-158)

3.4 Objektova meditace

Ustiednim vychodiskem objektové meditace je sila, kterd stoji mimo medituji-
ciho, s niZ miZe navdzat kontakt a hledat v ni oporu. Jednoduse feeno - pfi ob-
jektové meditaci ¢lovEk soustied’uje svou predstavu néjaké vnéjsi sily (at uz ve
vizualizované nebo vnimané podobg€), ze které na néj prechdzi vlastnosti, které si

chce osvojit.

Objektové meditace se objevuji nejCasteéji v buddhismu a hinduismu, v zapad-
nich kulturdch potom pozd¢ji, v podobé mysteriéznich kultur. V prvni fazi medi-

tace ¢lovek zkouma obraz, ktery ma pred sebou®. (srov. Fontana 1992, s. 137)

Soustfedéni na detaily obrazu méa dva divody — zdokonaluje se d¢innost sa-
motné vizualizace (meditujici si casem dokaze vybavit i ty nejmenSi podrobnosti)
a tato skutecnost ptindsi také duchovni uzitek. Pfi sledovani obrazu meditujici
vniméa jeho symbolické vyznamy a uvédomuje si, jak mu tyto symboly sd€luji své

poselstvi.

Jakmile je obraz v mysli meditujicitho vytvofen, zacne ho jen udrZovat, ale
jeho mysl se pfitom zaméii na cil, o ktery usiluje (na skute¢nost, se kterou potie-
buje pomoci). Z obrazu do né&j proudi energie v podobé& riznych svétel ¢i paprskd,
coz symbolizuje odstranovani piekdzek (téla, mluvy, ducha). Ndsleduje zdvérecna
faze, ve které meditujici obraz nechava (sdm v sob¢) rozplynout. (Tamtéz,

s. 183-184)

¥ Mize se jednat o obraz Buddhy, Krista, ale i o oby&ejny obraz, i kdyZ Fontana upozoriiuje,
Ze v objektovych meditacich jsou to praveé nejvyssi duchovni vidci nebo bohové, ktefi jsou vi-

zualizovani.
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3.5 Shrnuti

Nahlédnuti do lidské mysli, do vlastniho vnitiniho ja, vyzaduje urcitou techniku,
cestu, kterd existuje v kazdém naboZenstvi. Kazda vira, kazdy smér se zabyva
meditaci trochu jinak — nékdy se jednd o meditaci tichou, jindy je doprovdzena
hudbou, nékdy je orientovdna na prazdnotu, nebo naopak, na spojeni s uréitym

subjektem, nejcastéji s Bohem.

Cilem kazdé meditace je dosazeni psychickych ctnosti, mordlni Cistoty a fy-
zické tlevy. Z vySe uvedenych kapitol vyplynulo, Ze vSechny techniky stoji na
jednom ze C¢tyt zdkladnich pilifG — na tichém rozjimani vedoucim k celkovému
ztiSeni, na proniknuti do obrazii déju, které nds obohacuji, na zkoumani vlastni
mysli, prostfednictvim kterého ziskavame silu, nebo na sile, kterd stoji mimo me-

ditujiciho a poskytuje mu oporu.

Vybrat techniku je nutné proto, aby byly pfekonany pfekazky na cesté k medi-
taci, meditace sama o sob¢& potom jiZ Zadnou techniku vlastné nepotiebuje, pro-

toZe je jednoduchd, snadno uchopitelnd — znamena bdélost, uvédomeéni si.

Myslim si, zZe kazdy, kdo ma touhu stéle ruast, citit se vice naplnén, kazdy, kdo
chce délat neustaly pokrok a jako prostiedek si vybere meditaci, by si mél pred
vybérem techniky, kterd ho pfivede do meditacniho stavu, ptecist n¢jaké duchovni
knihy ¢i ¢asopisy které mu daji inspiraci, které mu vysvétli, jak funguje nejvyssi

védomi a nabidnou zptlisob, jak dosdhnout zvoleného cile.
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4 Kvalita zivota

V davnych dobach Zil ¢lovék jménem Huang Di, kterého vSichni povazovali za
zazracné dité. Jak rostl, stal se z n¢j upfimny, moudry, soucitny a velmi uceny
cloveék, plny horlivosti a sily, ¢loveék, ktery dokazal dokonale naslouchat hlasu
prirody. Lidé si ho oblibili natolik, Ze si ho zvolili cisafem. Béhem své vlady vé-
noval tento moudry cisaif mnoho ¢asu mediciné, zdravi, Zivotnimu stylu, vyzivé
a taoistické kosmologii. (NI, M., The Yellow Emperor’s Classic of Medicine:

A New Translation of the Neijing Suwen with Commentary, 1995, s. 1)

Jeho poddani k nému ptichdzeli s mnoha dotazy. Jednou se ho zeptali, jak to,

ze se kdysi lidé doZzivali sto let bez toho, aby na nich jejich stafi bylo vidét.

,Lidé v minulosti praktikovali taoisticky zpiisob Zivota,” odpovédél Huang Di,
wrozuméli principum rovnovdhy, kterd je reprezentovdna transformaci energie
prichdzejici z universa. Hledali cviky, které podporuji plynuti energie, meditovali,
aby harmonizovali sviij Zivot s universem. Také pravidelné a hlavné vyvdiené
jedli, vstavali a usinali, nepretéZovali svd téla ani mysl a vitbec se zdrZovali ne-
stridmosti vs§eho druhu.“ Dale se Huang Di rozhovofil o tom, Ze v dneSni dob¢
lidé zménili zptsob Zivota — piji vino jako vodu, odddvaji se nepfimérene destruk-
tivnim aktivitim a vyCerpdvaji svilj jang — télesny zdklad, ktery je uloZen v ledvi-

nach — a plytvaji svoji chi.

Tito lidé podle Huang Di neznaji tajemstvi ochrany energie a vitality. Pouze
hledaji emociondlni vzruSeni a momentdlni slast a nevSimaji si pfirozenosti, se
kterou plyne Zivot a univerzum. Proto se jim nedaii regulovat svlij Zivotni styl,
jidlo a spanek. Proto vypadaji tak stafe jiz v padesati letech a umiraji predcasné.

(Tamtéz)

Timto zptsobem tedy vysvétlil pojem kvalita Zivota vychodni uéenec a Zluty
cisafr, Zijici v davnych Casech. Jednd se o velmi staré moudro, které, jak jist€ uzna-
me, plati dodnes. Jednd se o moudro, které neni nikde zapsané, pfendSi se
z generace na generaci, nicméné dochované informace o kvalité Zivota pochazeji
jiz z dob antického Recka. Tehdejsi filosof Démokritos z Adbér napiiklad tvrdil,

Ze spokojeny Zivot a to, jakym zplisobem pocitujeme Stésti, nezdleZi na tom, co se
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kolem nas d¢je, ale na tom, jaky k tomuto déni zaujimame postoj. (srov. Blatny,

2005, s. 32)

4.1 Pojem kvalita Zivota

Pojem ,kvalita Zivota® je pojmem interdisciplindrnim, nebot se jim zabyvaji rizné
veédni discipliny, jako je psychologie, ekonomie, politologie, sociologie nebo me-
dicina (ve které je kvalita Zivota povaZovdna dokonce za jedno z klicovych té-
mat). V neposledni fad¢ 1ze mezi rizné obory zabyvajici se kvalitou Zivota zafadit
i socidlni geografii, kde se objevuje prostorova diferenciace socidlnich, sociokul-

turnich a environmentélnich Zivotnich podminek. (srov. Hefmanova, 2012, s. 408)

Pojem ,kvalita Zivota‘® je pojmem multidimenziondlnim — 1ze na n¢j pohliZet z hle-
diska materidlniho (existencidlniho) pojeti - kromé vlastnictvi se lze zaméfit na
ur¢itou miru konzumu nebo z hlediska psychologického - tedy pocity subjektivni
pohody, radosti, usp&chu, pocity Stésti, Zivotni spokojenosti, sebereflexe a sebe-
hodnoceni jedince. Dal$Sim pojetim by mohlo byt kulturné antropologické pojeti,
tedy pojeti zahrnujici odliSné chédpéni kvality Zivota v riznych kulturnich prostie-
dich, pojeti mordlni, zaméfené na vztah kvality Zivota k mordlnim hodnotdm
a svédomi, sociologické - odliSnost kvality Zivota v riznych socidlnich skupindch

a pri¢iny téchto diferenciaci.

Ve vyzkumech zaméfenych na kvalitu Zivota se objevuji riizné pojmy, které
pojmu ,kvalita Zivota® tvofi synonymum — jednd se napiiklad o pojem ,subjektivni

pocit pohody‘ nebo o pojem ,socidlni pohoda‘. (Tamtéz)

Hnilicovd uvadi, Ze termin kvalita Zivota se poprvé objevil ve 20. letech mi-
nulého stoleti v souvislosti s ivahami o ekonomickém rozvoji (uloha stdtu pfti
podpofie socidlné slabsich obcanil). (srov. Hnilicovd, 2003) V tomto pojeti kvalita

Zivota zahrnuje ale pouze materialni Zivotni droven.

Ve 30. letech minulého stoleti potom americky psycholog Thorndike zavedl
pojem kvalita Zivota do oblasti psychologie. Kvalita Zivota se postupné zacala
stdvat politickym cilem, az pozdéji, v 50. letech se stala pfedmétem zdjmu medi-
ciny jako takové. (srov. Dragomenicka, Skoda, 1997, s 104) V této dob& formulovala

Svétové zdravotnickd organizace mj. definici ,zdravi‘ jako stav fyzické, duSevni a soci-
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alni pohody, coZ se velmi bliZ{ dneSnimu pojeti kvality Zivota. (srov. Hefmanova, 2012,

s.410)

O soucasném pojeti kvality Zivota hovoii sociologicky slovnik jako o mélo propra-
covaném pojmu, ktery oznacuje kvalitativni parametry lidského zptisobu Zivota, Zivot-
niho stylu, Zivotnich podminek. Tento zdroj také uvadi, Ze ,,kvalita Zivota je posuzovdna
predevsim podle indikdtoru Zivotniho prostiredi, ukazatelu zdravi a nemoci, virovné byd-
leni a rekreace, mezilidskych vztahii, volného casu, socidlnich i technologickych charak-
teristik prdce, moZnosti podilet se na rizeni spolecnosti, podle osobni a kolektivni bez-
pecnosti, socidlnich jistot a obcanskych svobod.*“ (Petrusek, Velky sociologicky slovnik,

dil 1, A-O, 1996, s. 557)

V 60. letech minulého stoleti se potom pojem kvalita Zivota zacal objevovat i v po-
litickém kontextu (politické programy). Pravé v téchto letech se zacalo uplatiiovat Sirsi
pojeti kvality Zivota, kterd byla stale Castéji chapana jako nemateridlni dimenze Zivota.

(Tamtéz)

Hefmanova pfipomind, Ze v roce 1968 se pojem kvalita Zivota proto také poprvé
objevil i v programovém prohldSeni Rimského klubu, ktery usiloval o odzbrojeni, hu-

manizaci svéta a zvySovani Zivotni drovné lidstva. (srov. Hefmanova, 2012, s. 410)

Individudlni dimenzi ziskal pojem kvalita Zivota az v 80. letech minulého sto-
leti. Hamplova uvadi, Ze pravé v této dobé se ve vét§iné praci a vyzkumi zacind
vyraznéji objevovat pojeti kvality zZivota zaloZené na subjektivnim vniméni a hod-
noceni vlastniho Zivota. (srov. Hamplova, 2006, s. 38)

»Nejvetsi rozkveét ¢i primo vyrazny boom pak vyzkumy kvality Zivota, Zivotniho
stylu i hodnotovych orientaci zaznamenaly ve druhé poloviné 90. let 20. stoleti.*

(Hefmanov4d, 2012, s. 410)

V soucasné dobé se vramci kvality Zivota zkoumaji pfevazné subjektivni
aspekty a snazi se vyuzivat takové indikétory, prostiednictvim kterych je mozné

méfit pocit Stésti a mira Zivotni spokojenosti.
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4.2 Dimenze kvality Zivota

Dimenzi kvality Zivota se zaobird fada autort i fada vyzkumii. Naptiklad podle

americké sociolozky Ryff a psychologa Keyese sestdva struktura kvalitniho Zivota

ze Sesti ndsledujicich zdkladnich dimenzi:

1.

Sebeprijeti — jedna se o pozitivni postoj k sobé samému, o dimenzi, ve
které dochdzi k porozuméni a hlavné k akceptaci jednotlivych aspekti lid-

ské osobnosti.

. Pozitivni vztahy s ostatnimi lidmi — tato dimenze zahrnuje uspokojivé

vztahy s ostatnimi, zadjem o jejich blaho a schopnost empatie.

. Autonomie — jednd se o nezdvislost, sebeurceni, schopnost odoldvat socidl-

nim tlakim a zachovavat vlastni nazor, nezavislost na hodnoceni a oceka-

vani ostatnich lidi.

Zvldddni Zivotniho prostiedi — schopnost zvladat kazdodenni naroky a mit
prehled o tom, co se d€je v nasSem okoli nds uspokojuje, protoZze jsme
schopni vidét prileZitosti a vyuZivat vné&jsi déni pro dosahovani vlastnich

cilii a potieb.

. Smysl Zivota — jedna se o jakousi cilesmérnost, pocit, Ze 1 minulost 1 pfi-

tomnost ma smysl.

Osobni rozvoj — nejde o nic jiného, nez o pocit trvalého vyvoje, podming-
ného otevienosti novému, predchdzi pocitu stagnace. (srov. Ryff, Keyes,

1995,s.721)

Slovensky psycholog Kova¢ mezi dal$i oblasti zZivota jakozto zdroje Zivotni

spokojenosti a indikatory kvality Zivota uvadi:

socidlni vztahy (zahrnujici péci o druhé, tedy nejen o ty nejblizsi, ale také
o znamé a pritele, kolegy apod.),

intimni vztahy (tykaji se oblasti manzelstvi, déti a sexuality),

vztah k prostiedi (do kterého zahrnuje volny €as, praci, bydleni, konic¢ky

apod.),
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- vztah k vlastni osobé (tedy sebehodnoceni, droven nezavislosti, péce o sebe

apod.)

- a spiritualitu (zahrnuje viru, osobni a moralni ptesvédceni) (srov. Kovac,

2001, s. 35-36)

Model kvality lidského Zivota, ktery je v praxi hojné vyuzivan, vytvorilo Cen-
trum pro podporu zdravi pfi Univerzité¢ Toronto. Jednd se o vicedimenziondlni
model vychazejici z holistického pojeti kvality Zivota. Je uveden v nasledujici

tabulce.

Tabulka ¢. 1 — Model kvality Zivota pfevzaty z Centra pro podporu zdravi (Uni-

verzita Toronto)

1. BYT (BEING) — osobni c]la_ rakteristiky clovéka

Fyzicke byt Zdravi, hygiena, viZiva, pohyb, odivani, celkovy vzhled
Psychologicke byti Psychologické zdravi, vnimani, citéni, sebedcta, sebekontrola
Spiritualni byt Oszobni hodnoty, pfesvEdient, vira
1. PATRIT NEKAM (BELONGING) — spojeni s konkrétnim prostfedim
Fyzicke napojent Domov, skola, pracoviité, sousedstvi, komunita
Socialni napojeni E.odina, piatels, spolupracovnici, sousedé (uzi napojent)
Pracovni pfileZitosti, odpovidajici finanéni pfijmy, zdravotni a sociilni
Eomunitni napojeni slugby, wvzdélavaci, rekreaéni moZnosti a pfilefitosti, spoleenské

alctivity (2ird napojent)
1. REALIZOVAT SE (BECOMING) — dosahovini osobnich cilii; nadéje a aspirace

Prakticks realizace Domaci alctivity, placena prace, kolnd a zajmové aktivity, péce o zdravi,
socidlni zaflefiovani

Volnofasové realizace Eelaxatni aktivity podporujici redukci stresu

Ristova realizace Altivity podporujici zachovani a rozvoj znalost a dovednosti, adaptace
na zmény

Zdroj: Hefmanov4, Kvalita Zivota a jeji modely v sou¢asném socidlnim vyzkumu, 2012, s. 413.

Jak je ziejmé z tabulky, i pfesto, Ze se jednd o model vicedimenziondlni, je

rozdélen do ti{ zdkladnich oblasti — byt, pattit nékam, realizovat se.

Jinym modelem je komplexni model kvality Zivota, ktery sestavil Kovac.

Také on jej usporadal do ti{ trovni (viz. tabulka €. 2)
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Tabulka €. 2 - Model kvality Zivota podle Kovace

Bezproblémové staruti
Uroved kultivace oscbnosti
Spolecenslcé uznani

Podpora zavislym

Podpora Zivota

Univerzalni altruismus
Axiologickeé styly (dionysovsky,  Pevné zdravi Wainé (sexualni, hracska,
apolonsky), Zivotni styly (celibat,  Prozivani Zivotni spokojenosti cestovanit), koniclky (sport,
workcholizmus), ideove styly Uspokojivé socidlni prosfedi tvofivost), zaujmy (o véct, lidi,
(dogmatismus, liberalismus), Uroved spoletenského vivoje ideje)
kognitivai styly Pratelskeé prostiedi

Uroved znalosti a kompetenci

Dobry fyzicky stav

Normalni psychicky stav

Vyrstini ve funkéni rodind
Odpovidajici materidlng  socidlni
zabezpeteni

Zivot chrinici #ivotni prostiedi
Ziskani{ schopnost a navykd pro
pfezit

Zdroj: Hefmanov4, Kvalita Zivota a jeji modely v sou¢asném socidlnim vyzkumu, 2012, s. 414.

Tabulku, kterou sestavil zminény slovensky psycholog, je tfeba ¢ist odspoda,

v 2

¢imZ nam jisté pripomene Maslowovu pyramidu lidskych potieb.

Existuje fada dalSich modelt, které se v riznych aspektech 1isi, pro predstavu
toho, jaké dimenze lidského Zivota lze zahrnout do pojmu kvality Zivota vSak po-

sta¢i dva zminéné.

4.3 Teorie kvality Zivota

Zajimavé je se podivat na soucCasnou kvalitu Zivota v podani riznych teorii, je-

jichZ pochopeni objasni, co ke kvalité Zivota prispiva.

4.3.1 Teorie socialniho srovnavani

Tato teorie je dle mého néazoru pro dneSni konzumni dobu velmi typicka. Hovoii
o tom, Ze kvalitu lidského Zivota ovliviiuje socidlni srovnavani. DlleZitym aspek-
tem v této teorii je zjiSténi, Ze lidé sami si vybiraji, s kym se budou srovnavat.
Nesrovnavaji se samoziejme dplné se vSemi, srovnavani probihd vybéroveé v ramci
skute¢nych lidi (kolegti, ptéitel, zndmych apod.) ale také v rdmci imagindrniho
svéta. Lidé se podle Taylora a Lobela Casto srovndvaji s nékym, koho si ve své
fantazii vytvofili, a o kterém ani nemusi védét. (srov. Taylor, Lobel, 1989, s. 569)
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Soucasna spole¢nost je zamé&fena na to, néco vlastnit, na majetkové vztahy, na
moc. Britsky sociolog polského ptivodu Zygmunt Bauman vysvétluje, Ze lidé rea-
guji na nové podnéty (uméle vyvolané potieby), protoze Zivot pojimaji jako fadu
specifickych problém, které je tfeba feSit. ,,S timto jedndnim je spojend vira, Ze
vyporddat se s Zivotnimi problémy je nasi povinnosti a zanedbdvdme-li to, musime

se stydet.* (srov. Bauman, 2002, s. 42)

Americky psycholog a sociolog Fromm tuto skutecnost vysvétluje tak, Ze by
se spoleénost méla ptehodnotit na BYT neZ na MIT. Aby se tak stalo, aby se 1idé
stali sami sebou, Zili podle svého pfesvédceni, podle svych moznosti a schopnosti,
musi se ve spoleCnosti radikdlné¢ zménit charakterovd orientace Clovéka. ,,Ze
Stvance chtivosti se must clovéek stdt clovekem orientovanym na zdroj svych tviir-
cich sil, ktery se ridi svym svédomim a osobni odpovédnosti k sobé samému i ke
svym bliZsim, rozvijet takovou kulturu osobnosti, kterd bude mit bliZ k duchovnu,

nez k materidlnu.” (srov. Fromm, 2014, s. 45)

4.3.2 Teorie flow

Jednad se o teorii, kterd je v souc¢asné dobé hodné diskutovand a vychdzi z poznani
psychologie. Poprvé pojem flow v souvislosti s kvalitou prozivani pouzil madar-
sky psycholog Csikszentmihalyi. Pocit Zivotni spokojenosti se podle tohoto autora
vztahuje nejen k pritomnosti, ale také k minulosti a k budoucnosti. (srov. Csiks-

zentmihalyi, 1996, s. 41)

Uvedend teorie pracuje s rovnovdhou mezi vyzvami a schopnostmi, fika, Ze
pokud je lidskd aktivita shodnd s hodnotami osobnosti, pfindsi tato skutecnost
z dlouhodobého hlediska uspokojeni. Podle Csikszentmihalyho modelu by méli
byt lidé Stastnéjsi pfi vykonu pro né zajimavych aktivit.

Dostat se do stavu flow znamena byt zaujat urCitou ¢innosti tak, Ze nic jiného
nenf daleZité. Cinnost je tedy realizovdna pro vlastni potéseni. Stavu flow bychom
se méli snazit dosahovat proto, aby bylo dosaZeno pfirozené koncentrace, aby-
chom vSechny Cinnosti vykondvali pfirozen¢, abychom byli motivovani. Jednd se
o jakysi optimaln{ status, ktery se vyskytuje ve chvili, kdy je vyvaZenost mezi vé-

domymi vyzvami situace a naSimi schopnostmi. (srov. Maar, 2005)

53



4.3.3 Teorie hodnot, cile a smyslu

Podle této teorie nejsou pfic¢iny kvalitniho Zivota univerzdlni, ale zdvisi na lid-
skych hodnotdch a touhdch. Pocit kvalitniho Zivota dosahuji pouze ti lidé, kterym
se podaii dosahovat svych cili a potifeb. Klademe si ale takové cile, které jsou
dosaZzitelné? Lidé velmi Casto lpi na neuskuteCnitelnych cilech a proZivaji proto

zklaméni, depresi a nenaplnénost.

RozliSit je tfeba potfeby vnitini a vnéjSi. Vnitini potieby (napiiklad potieba
autonomie, prozivani, potfeba pratelstvi apod.) se vztahuji skute¢né ke kvalitnéj-
Simu Zivotu, ale cile, které reflektuji vnéjSi potieby (potfeba finanéniho uspéchu,
potieba socidlniho uzndni apod.), predikuji spiSe Zivot negativni. (srov. Hefma-

nova, 2012, s. 38)

4.4 Vzajemny vztah mezi kvalitou Zivota a meditaci

V poslednich dvou desetiletich se mnoho védnich oborti, v ¢ele s psychologii
a 1ékarstvim, zacalo vice vénovat problematice dusevniho zdravi, touhou po smys-
luplném zivoté¢ a Zivotni spokojenosti obecné. Existuje mnoho strategii a postupt,
které pomadhaji lidem dosahovat pocitu pohody a spokojenosti. Meditaci potom
fadi mnoho studii a mnoho autorti mezi pfedni zpisoby, jakymi je mozné spoko-
jenosti v zivoté dosdhnout a ovlivnit tak kladné kvalitu Zivota. (napi. Fave, Di-

mensions of Well-Being, 2006)

Podle Henryové existuji tfi zpusoby, prostfednictvim kterych je mozné v ob-
lasti psychologie zvysit kvalitu Zivota. Prvni se vztahuje k profesiondlné vedené
psychoterapii, o druhém Henryova hovoii jako o uplatiovani psychologické své-
pomoci. Tteti zplisob se v zdpadni spole¢nosti objevil podle autorky teprve ne-
ddvno a jednd se pravé o meditaci, o které hovofi jako o oblasti spiritudlnich prak-
tik rozvinutych v rdmci vychodnich psychologii. (srov. Csikszentmihalyi, 2006,

s. 123-124)

Zatimco zapadni pristupy v oblasti osobniho rozvoje se podle Henryové sou-
stiedi spiSe na zménu obsahu védomi, pracuji vychodni spiritudlni pfistupy nao-
pak s pfesmérovanim pozornosti, ¢imZ se lidé vyvazuji z nezbytného piemitani

o problémech a vyhnou se také nezddoucim emocim. Vychodni postupy, tedy
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i meditace, zajiStuji podle autorky zvySovdni kvality Zivota prostfednictvim

zklidiiovani mysli a akceptaci (zakotvenim) piitomného okamziku. (Tamtéz)

Meditace, jak bylo uvedeno v jedné z pifedchozich kapitol, s sebou nese fadu fyzio-
logickych i psychologickych dasledkti — ptfinasi naptiklad energii, omezuje emociondlni
obtiZe, vede k vyssi uspotddanosti mozkové aktivity, ale také zlepSuje pamét’ a produk-
tivitu, rozviji intuici, zjednodusuje proces odstraiiovani Spatnych navyki apod. VSechny
vyjmenované disledky (a nejsou samoziejm¢ vSechny), jisté¢ zvySuji kvalitu Zivota, tu-

diz presvédceni o tom, Ze meditace zlepSuje kvalitu Zivota, je zfejme nesporna.

55



5 Vyzkum

Realizovany kvalitativné ladény vyzkum je zaméfen na vliv meditace na kvalitu
Zivota. Jak vyplyva z ptedchozich kapitol zamétujicich se na vysvétleni meditace
a meditacnich technik, nese s sebou meditace jako takovd spoustu aspekti, které
ovliviiuji zivot Cloveka, a tim paddem i zivot jeho blizkych. Cilem vyzkumu bylo
zjistit okolnosti, které pfivedli jednotlivce k meditaci, zpisoby praktikované me-

ditace (druhy medita¢nich technik) a vliv meditace na kvalitu Zivota.

5.1 Koncept pro aplikaci vyzkumu

Kvalitativni vyzkum ve védach o ¢loveéku je piistup, ktery vyuziva principtu jedi-
nec¢nosti a neopakovatelnosti. Dédle je kladen diiraz na kontextudlnost, procesudl-
nost a dynamiku. V rdmci kvalitativniho vyzkumu je nutné pracovat s reflexni
povahou vyzkumu. Pro popis a analyzu nekvantifikovanych a nekvantifikovatel-
nych vlastnosti zkoumanych fenoménil vnitini a vnéjsi reality je doporucovano

vyuzivat kvalitativnich metod. (srov. Miovsky 2006, s. 18)

Podle Dismana je kvalitativni vyzkum nenumerickym Setfenim a interpretaci
socialn{ reality. Cilem je tu odkryt vyznam podkladany sdélovanym informacim.
Kvalitativni vyzkum pouzivd induktivni logiku, na zacitku vyzkumu je pozoro-
vani a sbér dat a nasledné vyzkumnik pétrd po pravidelnostech opakujicich se
v datech a formuluje pfedbézné zavéry. Konecnym vystupem mohou byt i nové

formulované hypotézy nebo teorie (srov. Disman, 2007, s. 285-287)

I vySe uvedené charakteristiky kvalitativniho vyzkumu byly diivodem pro jeho
volbu v této praci. Jisté by se dala meditace a jeji vliv zkoumat metodami a tech-
nikami vyzkumu kvantitativniho, ale jak tikd Disman: ,,KaZdd kultura, ke které
pristupujeme zvnéjsku se ndm miiZe zddt podivnd a je velice snadné ji mylné in-

terpretovat.“ (Disman, 2007, s. 291)

5.2 Etika vyzkumu

Protoze v této praci byly kladeny otdzky respondentim a zdroven byla podrobena

védecké examinaci jejich soukromd informace, bylo duleZité zabyvat se potfebnym
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etickym hlediskem, které respondentiim zarucuje co nejvyssi moznou droveit anonymity
pii zachovani moznosti co nejdetailnéjsiho dotazovani. VSichni dotazovani respondenti
se na vyzkumu podileli dobrovolné a z vlastniho zdjmu, nebyla jim nabidnuta Zadnd
finan¢ni odmeéna. Respondenti byli pfed zahdjenim rozhovoru sezndmeni s tématem
a podstatou vyzkumu, podobou sbéru dat i moZnosti, kdykoliv od vyzkumu odstoupit.
Bylo jim zdroven sdé€leno, Ze béhem rozhovoru mohou kdykoliv na kteroukoliv z otdzek
odmitnout odpoveédét. Soucdsti nastavovani etickych pravidel byla i moZnost anonymity,
kazdy respondent si mohl zvolit jméno (ptipadné piezdivku), pod kterym je ve vyzkumu
uvadén. VSichni respondenti vSak uvedli své kfestni jméno, nabidky jméno zménit ¢i
vyuzit piezdivku nevyuzil Zadny z respondentd. VSichni respondenti souhlasili s tim, Ze

ptepis rozhovorli miiZe byt uveden v piiloze této préce.

5.3 Vzorek

Kvalitativni vyzkum je typicky svym zameéfenim na detail a tomu odpovida i typicka
velikost vzorku u kvalitativné orientovaného vyzkumu. Pocet respondentii v této praci
byl stanoven na sedm. V¢&k respondentl se pohyboval mezi 25 a 52 lety. Délka
meditani praxe se u jednotlivych respondenti pohybovala od 12 mésicti do 6 let.
Respondenty byli Ctyfi Zeny a tfi muZi. Jeden muZ a jedna Zena ve vzorku byla
partnerské dvojice, ve které kazdy praktikuje jinou meditacni techniku a v posledni dob¢
se zalinaji zabyvat tantrou, o CemZ Zena nechtéla hovofit, ale muz zahrnul své

zkusenosti z tantry do odpovédi.

Vzhledem k tématice prace i1 sloZeni populace lidi praktikujicich meditaci byly
kontakty na respondenty ziskdny na zdkladé¢ doporuceni a pomoci metody snéhové
koule, kterd patii v oblasti kvalitativnich vyzkuml mezi nejcastéji pouzivané. Jednd se
v podstat¢ o kombinaci ucelového vybéru a prostého ndhodného vybéru. (srov.

Miovsky, 2006, s. 131)

V nulté fazi jsem ziskala kontakty na prvni skupinu kandidati a byl vytvofen
soubor potenciondlnich ucastniki. Kandiddti byli oslovovadni osobné na zdkladé

doporuceni, byla jim vysvétlena podstata vyzkumu a nabidnuta moZnost ucasti.
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V né¢kolika pripadech jsem se setkala s odmitnutim s tim, Ze se jednd o pfili§ intimni

soucdst Zivota, kterd je slovy velmi tézce popsatelna.
Nakonec byli vybrani tito respondenti:

1. Daniela, 41 let, rozvedend, VS, tlumoénice, dcera 13 let (v soucasné dobé
Zijici ve vztahu s Michalem, dal§im respondentem) Daniela medituje pravidelné

4 roky, jeji partnersky vztah trva 1,5 roku.

2. Veronika, 25 let, studentka V§, cvicCitelka tai-chi, kterd Zije ve spole¢né
domécnosti s piitelem, také meditujicim, meditaci praktikuje 6 let, bezdétna, part-

nersky vztah trva 1,5 roku.

3. Tereza, 28 let, socidlni pracovnice, v soucasné dob&é dokoncuje dalkové
studium Vychovatelstvi na TF JCU, bezdétn4, Zije s pfitelem, medituje pravidelng

3 roky, partnersky vztah trva 2,5 roku.

4. Tomas, 52 let, rozvedeny, kartéfr, terapeut a lektor, VS vzdélani (ucitelstvi
déjepis - zemépis), syn 30 let, v soucasnosti méd kratkodoby partnersky vztah

(4 mésice), s partnerkou neZzije ve spolecné domacnosti.

5. Jan, 48 let, Zenaty (2. manZzelstvi), lektor, psychoterapeut, VS vzdélani

(psychologie), dcery 14 a 17 let. Druhé manzelstvi trva 3 roky.

6. Olga, 47 let, rozvedend, sanitaika, SS vzdélani, syn 16 let, v soucasné dob¢

nemad zadného partnera.

7. Michal, 52 let, podnikatel v oblasti ekologické likvidace odpadu, rozve-
deny, VS vzdélani (chemie, toxikologie), dcery 22 a 25 let, v soudasné dobé Zije

v partnerském vztahu s prvni respondentkou Danielou, vztah trva 1,5 roku.

5.4 Rozhovor

Jako hlavni zdroj k ziskdni dat byl pouzit polostrukturovany rozhovor, v kvalita-
tivnim vyzkumu nejcastéji vyuzivana metoda rozhovoru, pii které 1ze vyuzit volné
a prirozené komunikace v mistech, kterd to umoZziuji, a také mozZnost pokladat

dopliujici otazky. (srov. Miovsky, 2006, s. 160-161)
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Hlavni péter tvofily nasledujici otazky:

1. Jak byste zhodnotil/a vyznam meditace pro Vs osobng?

2. Co vas k meditaci ptivedlo?

3. Jaky zptisob meditace pouzivéte? (Jakou meditac¢ni techniku?)

4. Jak Casto meditujete?

5. Jak se pfi meditaci citite?

6.V jakém prostiedi meditujete?

7. Jaké dopady ma pravidelné praktikovani meditace na V&s zivot?

8. Jakym zplisobem se vaSe pravidelnd meditace projevila v Zivoté¢ VaSich

blizkych?

9. Jak vniméte meditaci a jeji vliv na spole¢nost celkove?

Rozhovory byly nahrdvany na diktafon a nésledné dosSlo k jejich piepisu pro
analyzu ziskanych dat. Rozhovory trvaly mezi 30 az 50 minutami a vSechny se
uskutecnily v domécim prostiedi respondentti, z divodu splnéni pozadavku na co
nejbezpecnéjsi a diveérny prostor. (srov. Miovsky, 2006, s. 196) Zajimavé je, Ze
vétSina respondentli, pravdépodobné ze zkuSenosti z kvantitativnich dotaznikl
meéla tendenci odpovidat pfesné a struéné, aZ po upozornéni, Ze je potieba, aby se
opravdu zaméfiili na své pocity a vlozili do odpovédi pouze sviij vlastni pohled, se

rozpovidali a doslo k ziskdni zajimavych dat pro ndsledné zpracovani. Piepis roz-

hovort je uveden v pfiloze 1.

5.5 Analyza dat

Ziskand data jsem analyzovala pomoci metody vytvafeni trst, kterd slouzi
k seskupeni a konceptualizaci ur¢itych vyroki do skupin. Skupiny by mély vzni-
kat na zdkladé vzdjemného pferyvu (podobnosti) mezi identifikovanymi jednot-
kami. Jedna se o proces, pfi kterém vznikaji obecnéjsi, induktivné zformované
kategorie, jejichZ zatazeni do daného trsu je asociovdno urcitymi opakujicimi se

znaky. (srov. Miovsky, 2006, s. 221)
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Zékladnim principem metody vytvafeni trsi je srovndvani a agregace dat a ma
dimenzi urcité hierarchizace, nebot’ v ni prostfednictvim kategorizace zvolenych

zékladnich jednotek vytvarime jednotky obecnéjsi. (Tamtéz)

5.5.1 OkKkolnosti meditace

Prvni polozend otidzka ,Jak byste zhodnotil/la vyznam meditace pro Vds
osobne? “ vedla ke zjiSténi vztahu respondenta k meditaci a také k jeho uvolnéni
a zamySleni, nezZ bude pfistoupeno k dalSim konkrétn€jSim otazkam.
V odpovédich se nejcastéji objevuje ,,zklidnéni, vnitini klid*“ ve spojeni s ,,vétsim
pocitem sebejistoty a rovnovdhy.“ DalSim Castym prvkem, ktery se objevuje na-

113

pti¢ odpovéd'mi, je ,,sebepozndni,” se kterym souvisi i ,,zména preferenci a po-

hledu na to, co je opravdu diileZité.” Veronika uvadi: ,,plné uZivdni si stavu vnitr-
niho klidu a prdzdnoty a prijem nové Zivouci energie.” Zajimavé hodnoceni vy-
znamu meditace pro Zivot respondenta obecné se objevuje 1 v odpovédi Terezy,
kterd zdlraznila i ,,vétsi otevirenost ldsce, pro Olgu je meditace vyznamnd tim, Ze

si ,,udriuje spojeni se zdrojem a je neustdle ve svém stiedu.*

W

Ze ziskanych odpovédi 1ze jednoznacéné fici, Ze respondenti povazuji meditaci
za velmi dualeZitou soucdst svého Zivota a kladou velky dlraz na to, Ze meditace
zmeénila jejich zivot pozitivnim smérem, je citit pokora a uvédomovani si jedinec-

nosti lidského zivota.

Dalsi z otdzek zaméiujici se na okolnosti meditace znéla ,,Co Vds k meditaci
privedlo? “ Odpovédi na tuto otdzkou lze shrnout pomérn€ jednoduSe, protoze
témeéf u vSech respondentli se jednalo o nespokojenost, pocit nenaplnénosti
a touhy po né€em vice. Daniela tikd, Ze k meditaci se dostala diky ,,tézké Zivotni
situaci spojené s rozpadem manZelstvi,” podobny divod uvadi i Tomas, kterého
k meditaci ptivedla ,,neuspokojivd soukromd situace.”“ V odpovédich Veroniky
a Terezy se shodné objevuje touha po ,,rovnovdze, vyrovnanosti,” Jan zduraziuje

3

wpotiebu zklidneni,” stejné jako Michal, ktery tikd, Ze se k meditaci dostal pro-
stitednictvim jégy a k jéze ho ptivedla ,potieba zklidnit sviij Zivot.” Z odpovedi
castecn¢ vybocuje odpoveéd Olgy, kterd se podle jejich slov k meditaci dostala
prostfednictvim ,,touhy pripravit se na smrt.* Z odpoveédi na doplnujici otdzku
vyplynulo, Ze Olga diky neutéSené rodinné situaci uvazovala o sebevrazdé a pre-
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mySlela o tom ,,co je po smrti.” Postupné se dostala k regresi, hypnéze, aZ nako-
nec uspokojila odpovéd’ na jeji otdzku meditace, kterd ji podle jejich slov ,,po-

mohla nalézt vnitini rovnovdhu a zménit Zivot pozitivnim smérem.

5.5.2 Meditac¢ni praxe respondenti

L3

V nésledujici ¢asti jsou analyzovany odpovédi na skupinu otdzek zaméfuji-

cich se na medita¢ni praxi respondentti.

Jaky zpiisob meditace pouZivdte? (Jakou meditacni techniku?)
Jak casto meditujete?
V jakém prostiedi meditujete?

Jak se pri meditaci citite?

Co se tykd meditacnich technik, snazila jsem se do vyzkumu ziskat osoby
praktikujici rozdilné meditacni techniky, aby mohlo dojit k posouzeni rtznych
meditacnich technik. Pomérn¢ velkd cdst respondenti ochotnych se vyzkumu
ucastnit se zabyvala meditaci pomoci ,svétového svételného systému’, jednd se
o Danielu, TomaSe a Olgu. Svétovy svételny systém je meditacni technika
v soucasnosti hodn¢ praktikovand, nemd niabozensky zdklad, jednd se vSak o spo-
jeni s Bohem, kterého meditujici ¢asto nazyvaji jako ,Zdroj”. Meditacni praxe po
odmysleni prvki jako ,napojeni na svétovy svételny systém”, ,spojeni se zemskym
krystalem’je nejpodobnéjsi meditaci ztiSeni, kdy je kladen diraz na dech a do-
chazi ke zlepSeni koncentrace’. Veronika a Michal praktikuji jégovou meditaci
tai-chi chuan a ¢chi kung, Tereza se vénuje kontemplativni modlitbé v tichu. Za-
jimavy prvek, ktery vyplynul z této ¢asti vyzkumu je partnersky vztah Daniely
a Michala, kdy se kazdy vénuje jinému zpiisobu meditace a podle slov Michala se
o tantrickych technikdch nechtéla hovofit, bdla se nepochopeni a nechtéla se pous-

tét do popisu tak intimnich prozitki. Michal praktikovdni tantry nazval jako

’ Tento zpusob meditace vychazi spide z esoteriky, jeho propagitorkou je plzefiskd esote-
ricka Alzbéta Sofrovd, kterd tento zptisob napojeni na vy$ii JA’ a posléze na svételnou radu
obdrZela pti svych meditacich tzv. ,,chanelingem® — tedy piimym spojenim se ,Zdrojem’ a §iii jej

déle. (srov. Mgr. Olga Bufkov4, 2010)
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,uzZasny pocit jednoty a spojeni s absolutnem,* ale i on zduraznil, Ze tuto Cast
svého Zivota s Danielou nijak nezvetejiuji, protoze lidé maji Casto spojenou tan-
tru s ,nezrizenym, nékolikahodinovym sexem a unikd jim podstata toho, o cem

tantra vlastné je.*“

Intenzita praktikovani meditacni praxe je nejcastéji denné. Olga uvadi, Ze né-
kdy medituje i nékolikrat denné, ,,zdleZi na vnitinich pocitech,” témét shodné od-
povida i Daniela, kterd pokud citi potfebu dokaze meditovat i nékolikrat denné,
podobné je to s Michalem, jehoZz cilem je ,,Zit v neustdlé meditaci, stejné jako to
uvddi Bikram, se kterym se naprosto ztotoziiuje. Tomas a Jan se pfi odpovédi na
otdzku stejné¢ jako predchozi respondenti odkazuji na potiebu, kterd vyplyva
z okolnosti, a také oni udavaji pravidelné denni praktikovadni meditace. Veronika
medituje 3-5krat tydné a nejmensi Cetnost praktikovani uvadi Tereza, kterd medi-

tuje cilené jednou tydné.

Délka jedné meditace se u zkoumanych osob pohybuje v primérném rozmezi
od 15 do 40 minut. Daniela uvdadi, Ze n€kdy pro zklidnéni sta¢i 5 minut, béhem
kterych se pomoci medita¢ni techniky dostane do rovnovédhy. Za optimdlni Cas
straveny meditaci povazuji Tom4s, Jan a Olga 30 minut, Veronika udava dobu
20 minut, stejn¢ jako Tereza. Vyjimkou v ndroCnosti na ¢as je tantra, kterou pro-
vozuji Michal s Danielou, vénuji se ji maximalné jednou tydné€, pravé proto Ze
vyzaduje delSi ¢as. Michal uvedl, Ze nejdelsi tantrickd meditace trvala 5 a pul ho-

diny, béZné trvd 2 a pul hodiny.

Prostiedi, ve kterém respondenti medituji je rozdilné. Daniela a Michal uva-
d¢€ji, Ze jsou schopni meditovat kdekoliv, v jakékoliv situaci, napf. pti ¢ekdni u 1é-
kafe nebo na autobus, Olga a Tomdas nejcastéji medituji doma, v klidném pros-
tfedi, Veronika a Jan také uvadéji, Ze medituji doma, ale i1 v télocvicn€ nebo

v meditacnim centru, Tereza medituje na fafe.

Z odpoveédi vyplyvd, Ze ¢im déle respondenti medituji, tim je snadnéjsi se do
stavu pohrouzeni dostat a nepotfebuji byt v klidném prostiedi, s hudbou apod.
VSichni se také shoduji na tom, Ze pokud citi potfebu intenzivnéjSiho prozitku,
potfebuji klid a soukromi. Dulezité je naucit se odhdnét piebytecné myslenky, ale

jsou chvile, kdy to jde sndze a kdy htfe. Jak fikd Daniela: ,,Je to takovd cesta, po
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které jdu, nékdy je rovnéjsi, nékdy klikatéjsi.“ OdliSnosti v ndrocich na prostredi
byly opét zaznamendny ve vypovédi Michala tykajici se tantrické meditace, kdy
zdlraznil potfebu naprostého soukromi a klidu. Prostfedi pro praktikovani tantry
Daniela s Michalem peclivé ptipravuji, je dulezitd teplota v mistnosti (mezi
24-26°C), pouziti vonnych tyCinek, hudba (poslouchaji medita¢ni hudbu, kterd
pomdhd uvolnit mysl a soustfedit se na vniméni energie) a také pfitmi v mistnosti,
kde tantru praktikuji.

Pocity, které meditujici zazivaji jsou popisovany nejcastéji jako ,,lehkost,*

« €« ¢

,uvolnénost,” “svoboda,* , stésti* — slova objevujici se napti¢ odpovéd'mi. Olga
uvadi, Ze se jednd o ,,skutecnost, kterou nelze slovné popsat* a pon€kud Siteji po-
pisuje pocity pii meditaci Veronika: ,,.zpocdtku lehké napéti v téle, rychly, prekot-
ny a neustdly beh myslenek v hlave, postupné uvolnéni téla, uklidneni mysli, od-
poutdni se od vnéjSku a plné védomé soustiedéni se na sebe a sviij vnitrni pro-
stor.” Odpovédi respondentit ukazuji na subjektivni pocity vnitini svobody, nepo-
tfeb¢ materidlnich véci a uvédomovani si svého vlastniho j4, coZ jim nasledné
umoznuje lepSi a intenzivnéjSi proZivani Zivota, zvySeni odolnosti vici stresu
a zlepSeni vztaht z okoli. S nejvétsi pravdépodobnosti dochdzi k potlacovéni ega

a zvySovani vnimavosti.

5.5.3 Vliv meditace na kvalitu Zivota respondenti

Posledni skupina otdzek je zamétfena na vliv pravidelného praktikovdni meditace
na kvalitu Zivota respondentli, zabyvd se i vlivem pravidelného praktikovani me-
ditace na vliv blizkych osob a také ndzory respondentti na vliv meditace na spo-

le¢nost celkove.

Jaké dopady md pravidelné praktikovdni meditace na Vds Zivot?
Jakym zpusobem se pravidelné praktikovdni meditace projevilo na Zivoté Va-
Sich blizkych?

Jak vnimdte meditaci a jeji vliv na spolecnost celkove?

V odpovédich na prvni otdzku se Casto objevuje ,,vyrovnanost,“ , ldska,*
,otevirenost* a ,,Zivot v pritomném okamziku.“ VSichni respondenti povazuji svij
Zivot za hodnotnéjsi a naplnénéjsi. Také je Casto zdlraznovano nelpéni na materi-

alnich vécech a pfesun hodnot do duchovni sféry. Respondenti si uvédomuji
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zklidnéni, lepsi prozivani a celkové pozitivni vliv na kvalitu jejich Zivot. Vero-
nika fika: ,,Meditace se stala mou soucdsti, patii to ke mné. Postupné se zménily
mé Spatné ndvyky, upravila jsem stravovdni, zlepSilo se soustiedeni, komunikace
s lidmi a otevrely se riizné cesty, po kterych miiZu jit ddl ve svém Zivoté.“ Pocity
Stésti a otevieni novych Zivotnich cest zminuje také Daniela, Olga hovofii o ,,po-
sunuti ddl.“ Nejjednodussi a hodné¢ vystiznd odpoveéd na tuto otdzku zaznéla od
Jana. Rekl: ,,Na to ti umim odpovédét jedinou vétou. Meditace mi zjednodusila
Zivot.“

Dalsi otdzka z oblasti vlivu meditace na kvalitu Zivota respondentli smétfovala
na vliv meditace na zZivot blizkych. Olga a Tereza odpovédéli, ze se jednd
o otdzku, na kterou nemohou odpovédét. Ostatni respondenti shodné uvedli, Ze
praktikovani meditace md pozitivni vliv na jejich blizké, protoze ,,lépe zvilddaji
krizové situace,” ,,jsou klidnéjsi a vyrovnanéjsi,* ,,lépe vnimaji potieby druhych .
N¢kteti respondenti maji partnery, kteii také medituji, coZ je hodnoceno kladng¢.
Veronika uvadi: ,,s pritelem si o meditaci miuZeme povidat, kaZdy md jiné indivi-
dudlni proZitky, které jsou neprenosné, takZe je to velmi zajimavé* a zaroven se
zamyS$li nad ostatnimi lidmi ve svém okoli, uvédomuje si, Ze aniZ by lidé védéli,
Ze medituje, vyhleddvaji jeji pfitomnost. Pfi¢ita to klidu a pohod¢, kterd z ni diky
meditaci vyzafuje, ale zaroven pripousti, Ze to je nékdy pro ni celkem vycerpdva-
jici, ,,snazim se to ale nehodnotit, nechat to plynout zcela volné ven z téla,* doda-
va. Spokojenost, pocity Stésti a harmonie zdlUraziiuje i Michal: ,,neresime hlou-

posti a tésime se 7 pritomnosti toho druhého.“

Co se tykd vlivu meditace na spolecnost celkové, respondenti ji povazuji za
dulezitou soucdst zivotl. Jsou presvédceni, Ze pokud by lidé meditovali, nahlizeli
do svého nitra, byl by svét lepSi. Michal povazuje meditaci za ,,nutnou pro zménu
Zivotnich hodnot a posunu spolecnosti z materidlni sféry do sféry proZivdni stésti
a sebe samych,*“ podobn¢ to hodnoti Olga: ,,Zili bychom kvalitnéji, s méné materi-
dlnimi vécmi, ale v pokore a v naslouchdni.* Daniela tika: ,,éim vice meditujicich
bude, tim bude svét klidnéjsi, vyrovnanéjsi a lepsi.“ Hodné vyhranény ndzor ma
Tom4s, podle kterého by se meditace méla vyucovat a praktikovat jiz na zédklad-

nich Skolédch, podle né&j je: ,intuice, vnimdni celku, nadhled a emocni proZivdni

nekultivovdno a je to potreba zmenit. Tomda$ vini systém z toho, Ze vychova
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a vzdélavani je zaméfeno jednostranné k rozvoji levé mozkové hemisféry a jejich
funkci, a pfi odpovédi na tuto otdzku byla z jeho intonace patrnd rozhotfcenost nad
stavajici situaci ve spole¢nosti. Krasna slova pfi odpovédi na otazku na vliv medi-
tace na spoleCnost pouzila Tereza: ,,KaZdy kdo medituje, sam proménuje spolec-

nost, a to tvori celek, néco jako obrdzek mozaiky.*

5.6 Interpretace vysledki

Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda pravidelné praktikovani meditace md vliv na
zmeénu osobnosti, zda se projevi zmény v kvalité Zivota, a také i to, zda meditace

muze piispét k subjektivnimu pocitu StastnéjStho proZivani Zivota a pocitu napl-

néného a smysluplného Zivota.

Analyza vysledkl ukdzala, Ze se podatfilo odpovédét na celou fadu aspekti,

které se tykaji kvality Zivota u osob praktikujicich meditaci.

Zjistila jsem, Ze respondenti se diky cesté, po které se rozhodli jit, citi byt
vice autentickymi, sami sebou, velmi ziejmé jsou také pozitivni zmény
v mezilidskych vztazich a nepopiratelny je pozitivni vztah k sobé samému
a k zZivotu viubec. Obecné je zietelny posun smérem ke spiritualité a duchovnim
hodnotdm, at’ se jednd o jakykoliv zplisob meditace, respektive meditacni tech-

niku, je patrné uvédoméni si Boha a spojeni s né¢im vyss$im.

Lze tedy uvést, Ze kultura osobnosti respondentl vzrostla, a to zejména
v dimenzich spiritudlni, mezilidské a patrny je osobni rozvoj, z ¢ehoz by mélo
vyplyvat, Ze se zvySila i kvalita Zivota. VSichni tvrdi, Ze se jim Zije 1épe, jsou
Stastnéjsi, klidn€j$i a vyrovnanéjsi, Iépe uméji feSit problémy, je patrnd tcta
k Zivotu a pokora. Subjektivné je tedy moZzno fici, Ze se zvySila i kvalita Zivota,
objektivné to ale zfejm¢ tvrdit nelze. Pro objektivni posouzeni by bylo nutné pou-
Zit n€jaky standardizovany test na sledovani kvality Zivota, nebo realizovat dlou-

hodobé sledovéni kvality jejich Zivota, které by zacinalo v obdobi pfed zacatkem

provozovani meditacni praxe.

Zajimavé by bylo také zaméfit se na to, zdali meditacni praxe ovliviiuje po-
hled ¢lovéka na sebe a na svét v tom smyslu, Ze se pfipadnd zména promitd i do

oblasti voleb okolnosti, ve kterych jedinec spatfuje zdroj radosti a Stésti, z cehoz
65



s s

by vyplyvala informace o tom, Ze meditace mlZze byt cestou k vyS§imu proZivani
pociti spokojenosti, $tésti a pohody, a to skrze cile, ke kterym jedinec ve svém
Zivoté sméfuje.

Kazdy z ptibéhi respondenti mého vyzkumu byl svébytny, individudlni

a jiny, ale pfesto lze vysledovat n€kolik paralel.

Zékladem k praktikovdni meditace respondentli byla potifeba vénovat se vice
sami sob& a své duSi, nahlédnuti do vlastniho nitra. Motivem byly t€zké Zivotni
situace, zdravotni obtiZe, touha po rovnovaze a klidu, ale také po nécCem presahu-
jicim. Prvni fazi prdce sama na sob& bylo sebepfijeti, spojeni se sebou samym
a s Bohem v nds. Za vyznamné a osvobozujici povazuji také smifeni se se svymi
Spatnymi a dobrymi strdnkami, néasleduje sebepozndvani, odkryvani nevédomych
obsahti, jakési uvolilovdni sebe sama, uvoliiovani emoci, které, jak fekli, mohli

otevien¢ vyjadfit, coZ jim do Zivota pfineslo pocit svobody.

Se sebepozndnim a uvédoménim si svych Spatnych strdnek se pravdépodobné
stdvame 1 tolerantné€jSi k negativnim strankam jinych lidi, pfestdvame je hodnotit,
spiSe se snaZime o pochopeni a porozuméni, coz vede k posunu v mezilidskych

vztazich.
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Diskuze

Pfi studiu knih zabyvajicich se meditaci, at’ pochézeli z jakychkoliv zdroja (vé-
decké, populdrné-naucné), je ¢lovék nutné doveden k poznatku, Ze meditace a jeji

praktikovani md jednoznacné pozitivni dopad na kvalitu Zivota.

Napft. Seligman tikd, Ze dobry Zivot spoc¢ivd v dosahovéani autentického Stésti
prostiednictvim uplatiovani charakteristik ¢lovéka v hlavnich oblastech Zivota.
Smysluplny Zivot ma jesté jednu dalsi slozku: uplatnéni stejnych silnych strdnek
na podporu védéni, moci a dobra. Takto prozity Zivot je mozZné povazZovat za na-
pInény smyslem a je-li na jeho konci Biih, pak je takovy Zivot i posvatny. (srov.

Seligman, 2003, s. 311).

K tomu, aby ¢lovék mohl nahlizet do svého nitra a objevovat ,sdm sebe” po-
tfebuje také dostatek volného Casu, mit vali hledat sviij svét a ne si pouze nechat
zaplilovat svij Cas spotfebnimi vécmi a konzumem. Pfi dneSni zaméstnanosti, na-
rustajicimu poctu psychickych poruch a pocitech nenaplnéni se meditace zacind

stdvat Casto sklonovanym slovem, vzrusta jeji obliba.

Meditaci si dnes lidé Casto spojuji s vychodnimi naboZenstvimi, pfesto vSak
patii i do Zidovské a kiestanské tradice. Snad jen s tim rozdilem, Ze ve vychodni
meditaci meditujici objevuje predev§Sim ,svlj vlastni stfed — sdm sebe’,
v kiestanské kontemplaci se jednd o ,nazirdni Boha a jeho dila”. (srov. Kapldnek

2011,s. 11)

N¢kdy se v souvislosti se slovem meditace objevuje i slovo relaxace — byvaji
uvadény rozdily mezi t€émito technikami. Pravé metoda meditace svételnym sys-
témem byva nékdy meditujicimi jinou technikou pfirovndvdna spiSe k relaxaci.
Skutecnosti vSak je, Ze kdyz existuji dvé slova ,meditace’ a ,relaxace‘ — mél by
mezi nimi byt rozdil. Presto vSak neexistuje dostatecny pocet dikazl pro jejich
rozliSeni. Tato skutecnost se projevila i v provedeném vyzkumu — at’ meditujici
vyuziva jakoukoliv techniku — jégové meditace, tantra, svételny systém — pocity
a hodnoty a svlj pohled na svét vyjadfuji respondenti podobnym zpusobem.
Z praktickych poznatka ziskanych vyzkumem vyplyva pozitivni vliv provozovani

meditace na kvalitu zivota.
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V podstaté neni dulezité, jak lidé praci se svym nitrem nazyvaji, zda medituji,
relaxuji, vénuji se kontemplaci ¢i pouZzivaji jiné vyrazy. Diillezitd je prace sama na
sobé, nahliZzeni do svého nitra, snaha o pochopeni sebe samotného, cozZ je pohled,
ktery nemusi byt vzdy jednoduchy, protoZe realita se muZze liSit od idedli, které
clovék sdm o sobé md. Je to vSak jedna z dulezitych cest, které, jak vyplyva
z vyzkumné sondy, mohou zlepSit vnimani svéta a zménit kvalitu Zivota smérem
k plnému prozivani okamzZiku a proziti naplnéného Zivota. Tyto zavéry potvrzuje

i prastary zenovy vyrok:

,»Ti kdoz prisli, kraceli vZzdy stejnou cestou.* (Goleman, 2001, s 19)
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Zavér

Usttedni linii dod4vajici této praci a jejim diléim tématim a mySlenkdm jistou
celistvost formovala snaha o pfiblizeni se k odpovédi na otdzku, zda pravidelné
provozovani meditacni praxe pfispiva k dosazeni takového stupné kvality Zivota,
ktery by c¢lovéka ptiblizil k vySSimu prozivani spokojenosti a pohody v Zivote,

lepsich mezilidskych vztahi a pocitu $tastného a naplnéného Zivota obecné.

Proto, aby mohly vyzkumné zavéry této prace predstavovat urcity piinos, bylo
nezbytné nutné zaméfit se také na teoretické zdzemi koncepti, ke kterym se vy-
sledky vyzkumu vztahuji. Pojem kvalita Zivota je v odborné literatuie stdle Cast¢ji
skloniovén, faktem vSak je, Ze l1ze nalézt pomé&rn€ malo preciznich definici tohoto

pojmu.

Skute¢nosti, kterd z vysledkd priace vyplynula, je to, Ze praktikujici se subjek-
tivné citi byt Stastnymi, 1€pe se vyrovndvaji se stresem a problémy a cestou, po
které se dostali do tohoto proZivdni Zivota, je meditacni praxe. Je mozné, Ze ti,
ktefi se zabyvaji provozovanim meditace zalozené na hlubokych ndboZenskych
kofenech, by meditaci svételnym systémem, kterd byla v prdci zminéna, vibec
nenazyvali meditaci, a pravdépodobné ji pfirovndvali spiSe k relaxaci, faktem
vSak zilstdvd, Ze at’ na tento zplisob meditace pohliZime s urcitou nedtivérou, lidé,
ktefi pracuji se svym nitrem timto zpusobem, maji pocit setkdni s Bohem a uvé-
domuji si pfesah lidského Zivota a zaroven jedine¢nost kazdého ¢lov&ka. Vira tu

neni reprezentovdna Bohem podle jednotlivych ndbozenstvi, ale Bohem, ktery je

soucasti ¢loveéka samotného.

Cil prace, kterym bylo prozkoumat meditaci a jeji vliv na kvalitu Zivota se
podafilo naplnit. Samoziejmé vyvstdvaji dalS$i otdzky a pohledy, ze kterych by
bylo mozné vliv meditace na kvalitu Zivota zkoumat a na jaké aspekty tohoto fe-
noménu se zaméfit. Jednd se o téma, které by si v dneSnim, materidlné¢ zaméfeném

svéte zaslouzilo detailnéjsi zpracovani.
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Prilohy

Priloha I. Prepis rozhovori
Otéazky pro vyzkum:
1. Jak byste zhodnotil/a vyznam meditace pro Vas osobn¢?
2. Jaky zplsob meditace pouzivate? (Jakou meditacni techniku?)
3. Co Vas k meditaci piivedlo?
4. Jak Casto meditujete?
5. Jak se pfi meditaci citite?
6. V jakém prostiedi meditujete?
7. Jaké dopady m4 pravidelné praktikovani meditace ve Vasem Zivote?
8. Jakym zptsobem se pravidelnd meditace projevila v zZivoté VaSich blizkych?
9. Jak vnimate meditaci a jeji vliv na spole¢nost celkoveé?
Respondent:

DANIELA, 41 let,VS vzdélani, tltumoénice, rozvedena, 1 dcera - 13 let

1. Jak byste zhodnotil/a vyznam meditace pro Vas osobné&?

Meditace je pro mé dileZitou soucdsti Zivota, pfindsi mi vétsi pocit sebejistoty, vnitini
klid, nalézdm odpovédi na spoustu otdzek a diky meditaci 1€pe feSim krizové situace
a problémy, které mé potkdvaji. Celkové se milj Zivot od té doby, co medituji, pozitivné
zménil. Myslim, Ze 1épe snasim i pubertdlni vykiiky svoji dcery. A hlavné si myslim, Ze
jsem se diky meditaci setkala s Bohem, ktery je ve mn¢.

vz

2. Jakyv zpusob meditace pouzivate? (Jakou meditaéni techniku?)

Koncentruji se na dech a predstavuji si paprsek, ktery mé spojuje - z nebe do stiedu
zem&. Uplné vypnu jakékoliv myslenky a soustfedim se jen na tady a ted’. Dnes se do
meditac¢niho stavu dostanu pomérné rychle, difve mi to trvalo daleko déle, ale uz jsem
se naucila odhdnét prebytecné myslenky, i kdyZ jsou samoziejmé dny a chvile, kdy je to
téz$i. Je to takova cesta, po které jdu, nékdy rovnéjsi, nekdy klikat&jsi. Vénuji se také
tantfe, ale o tom nechci mluvit, promii, je to piili§ intimni a spoustu lidi to nechdpe.
MozZna ti k tomu fekne néco Michal, je oteviencjsi. To poznas.
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3. Co Vas k meditaci privedlo?

K meditaci jsem se dostala diky tézké Zivotni situaci. KdyZ jsem se rozvadéla, tak to
nebylo pfili§ jednoduché a dokonce jsem se zacala 1éCit na psychiatrii, ale z téch 1€kt
jsem byla takova pfihloupld, omdmend a uvédomila jsem si, Ze takhle tu situaci feSit
nechci. Neméla jsem ani Stésti na psychoterapeuta, pfipadalo mi, Ze ho nezajimam. Pak
m¢é kamarddka vzala na jedno setkani, kde se meditovalo pomoci svételného systému.
Nejdiive mi to pfislo jako hloupost, ale poprvé jsem na tomto setkdni objevila sviij
vnitini svét a to, Ze hranice lidského vniméni jsou jinde, nez jsem si do té doby myslela.

Meditace m¢ ptivedla na cestu uvédomeéni si Boha, cestu lasky a odpusténi.

4. Jak Casto meditujete?

Medituji v podstaté¢ denn€, n€kdy delSi dobu, n€kdy jen chvilku. Dnes uZ se opravdu
dostdvam do meditace rychle, takZe nékdy medituji i nékolikrat denné¢. ZaleZi na okol-
nostech, ale alespon jednou denné se k meditaci dostanu. KdyZ citim pottebu hluboké

meditace, potiebuji asi tak 40 minut.

5. Jak se pfi meditaci citite?

Jsem uvolnéna, nic me netizi, svobodna.

6. V jakém prostiredi meditujete?

Kdyz jsem zacinala meditovat, tak jsem potifebovala naprosty klid a ritudlné jsem zapa-
lovala svicku. Hudba pfi meditaci mi nevyhovovala. Dnes jsem schopna se v ptipadé
potfeby do meditace dostat i v rusném prostiedi, tfeba pii ¢ekani na autobus, nebo
u lékafe. UZ se umim nenechat vyrusit. I kdyz, jak jsem fikala, je to cesta, nékdy se po ni

jde 1épe, n¢kdy hur.

7. Jaké dopady ma pravidelné praktikovani meditace ve Vasem zivoté?

Meditace mi naprosto radikdlné zmeénila Zivot. Uvédomila jsem si sama sebe, zacala
jsem zvladat vSe s daleko vétSim klidem a vyrovnanéji. Pochopila jsem silu odpusténi
a lasky. Urcité jsem daleko $t’astnéjsi a spokojené;si.

8. Jakym zpusobem se pravidelnd meditace projevila v Zivoté VaSich blizkych?

To by byla asi otdzka spiS na né, ne? Ale kdyZ to vezmu ze svého pohledu, tak urcité
museli zaznamenat, Ze jsem klidn&j$i a vyrovnanéjsi a Ze me tolik nedokaZou vyvést
z miry. Urcité daleko 1épe vychazim se svym byvalym manzelem a daleko 1épe vnimam
potieby své dcery. Se svym soucasnym partnerem jsem se seznamila uZ jako meditujici,
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takZe nevim, jak se moje meditace projevuje v jeho Zivoté, ale pravdépodobné kdybych
nemeditovala, a tim se nezménila, tak bych se s nim nesezndmila. Na§ vztah je velmi
krasny a laskyplny, fekla bych idedlni a véfim, Ze za to, Ze jsem ho potkala, vdé¢im

1 meditaci.

9. Jak vnimate meditaci a jeji vliv na spole¢nost celkove?

Urcité pozitivné. Setkavam se daleko Castéji s lidmi, ktefi se vénuji né¢jakému zpiisobu
meditace, a myslim si, Ze ¢im vice meditujicich lidi bude, tim bude spolecnost klidnéjsi

a vyrovnangjsi a lidé budou stastnéjsi a prosté bude celkové daleko lepsi svét.

VERONIKA, 25 let, studentka VS, cvi€itelka tai-chi, Zije s pritelem

1. Jak byste zhodnotil/a vyznam meditace pro Vas osobné?

Samotné slovo meditace ja osobné nepouzivdm, protoZe pokud nékdo tika, Ze medituje,
moje piedstava je takova, jak ji popisuji v riznych médiich. Zcela povrchni, uméle vy-
volévajici predstavy piijemnych prozitkl a slastnych pocitii, které se skute¢nou meditaci

nemaji nic spole¢ného.

V jéze napt. je meditace aZ za relaxaci, cviCenim dsan a dechovych cviceni, tedy
n¢kde az téméf na konci, kdyZ je ¢lovék schopen vnimat své fyzické télo. Samoziejmée
tim nechci fici, Ze neni mozné cvicit zvIast’ jen meditaci. Urcité to Ize, ale musi byt ¢lo-
vek 1 schopen zpracovévat svou télesnou schranku, pak méd meditace ty skute¢né a obo-

’

hacujici u€inky pro télo i mysl.

Takze asi bych to popsala takto:

Schopnost odpoutat se od vnéjSku smérem dovnitf do sebe, koncentrovat se védomé
na postupné uvolnovani fyzického téla a poté se snazit nechat volné odplynout veskeré
emoce, mySlenkové toky, které pfichdzi a pln¢ si uZivat stav vnitfniho klidu a prazdna.
Procisténi téla i mysli a pfijem nové Cisté Zivouci energie.

2. Jakv zpusob meditace pouzivate? (Jakou meditaéni techniku?)

J6égova meditace, tai-chi chuan a ¢chi kung (Osm kusii brokatu).

3. Co Vas k meditaci privedlo?

Cvi¢im od malicka bojové sporty, ale z pocatku jsem se vénovala zejména dynamickym

sportiim, protoZe jsem méla hodn¢ energie. Nyni, kdyZ jsem o néco starsi, energie ubyva
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a citim, Ze potiebuji vice se zklidnit a dostat do rovnovahy. Meditace s cvi¢enim mi
v tom velmi pomédhd. Dynamické sporty se statickymi si dopliluji meditaci, kterd je
v podstaté jejich soucdsti a vychdzi z nich (myslim tim z fyzickych cviceni, mizZu teprve
pokracovat na vyssi droven poznani a vnimat zmény védomi a ndsledné se to promita
1 v mém kazdodennim Zivoté - méni se postupné Zivotni styl, osobnost ¢loveka, jeho

pohled na Zivot a svét).

4. Jak Casto meditujete

3 - 5 krat tydné

5. V jakém prostiedi meditujete?

Cvi¢im-li tai-chi chuan a ¢chi kung anebo provadim jégovou meditaci. VétSinou cvic¢im
a az pak ndsledn€ medituji bud’ v télocvicné s mensim poctem lidi (do 10 lidi) nebo

doma pravideln¢ 3-5 krat tydn¢.

V télocvicné za poslechu meditacni hudby s lektorem a doma sama nebo s pfitelem,
zcela v klidu, nékdy se svickami okolo, a nebo se ztlumenymi lampami na koberci nebo

podlozZce.

6. Jak se pfi meditaci citite?

Z pocatku lehké napéti v téle a rychly, ptekotny a neustaly béh myslenek v hlavé. Po-
stupn¢ uvolnéni téla, uklidnéni mysli, nalezeni pohodlné pozice (vleze ¢i vsed¢), odpou-

tani se od vnéjSku a plné védomé soustiedéni na sebe a svlij vnitek.

7. Jaké dopady ma pravidelné praktikovani meditace ve VaSem Zivoté?

V podstaté spolu s cvicenim mé zklidnila, naucila vice a jinak o vécech, problémech
a situacich premyslet. Zménila mé chovani k okoli, lidem, k sobé samé. Pocit'uji zménu
své osobnosti (celkové zklidnéni, zpomaleni temperamentu a zpracovani nekterych ne-
gativnich rystt mé osobnosti - tvrdohlavost, vybusnost, roztékanost, agrese). V podstaté
zasahuje kompletné do celého mého kazdodenniho Zivota, protoZe se stala soucasti mé
samé, a kdyZ nemohu cvicit a meditovat, tak mi to straSn¢ chybi. Prost¢ to patii ke mné
a stalo se to mou soucdsti. Postupné to zmeénilo nékteré mé Spatné navyky a zlozvyky
a upravilo stravovani, zlepSilo soustfedéni, pozornost, komunikaci s lidmi a otevielo

rizné moZznosti (cesty) kudy jit ddl ve svém Zivote.
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8. Jakym zpusobem se Vase pravidelnd meditace projevila v Zivoté VaSich blizkych?

Co se tyka pfitele, tak ten stejné jako ja cvi¢i a medituje, takze si o tom pak i mizeme
popovidat, coZ je zajimavé, protoZe kazdy ma zcela jiné individualni prozitky a zkuSe-
nosti, které jsou nepfenosné. A zamyslim-li se nad mn¢ blizkymi osobami, tak mam
pocit, Ze nckteti vyloZzen€ vyhledavaji mou spole€nost, protoZe podvédomé citi ze mé
klid a pohodu a maji potfebu od né¢koho, kdo je pro n¢ v ptijemném rozpolozeni dobit si
baterky (energii). CoZ ovSem byva pro mne n€kdy dosti vyCerpavajici. Ale chapu to, Ze
to ned¢€laji naschvdl, a snazim se to dédle v sob¢ zpracovavat a nehodnotit to. Nechat to

plynout zcela volné ven z téla.

9. Jak vnimate meditaci a jeji vliv na spolecnost celkove?

Myslim si, Ze v dneSni dob¢ je meditace dosti propagovana pres masmédia, ale ne zcela
vhodnym zpiisobem. Vypada to, jako by Slo o n¢jaké Sarlatdnské a nadpozemské ¢i ma-
gické ritudly a seance, coZ opravdu n€kdy byva, alespon u lidi, ktefi na tom chtéji vydé-
lat, ale nemaji to ani zdaleka zpracované a spiSe tim i lidem, ktefi chtéji na sobé opravdu
pracovat, ublizuji, ¢i zcela odradi od ¢ehokoli podobného. Meditace se k nam v podstaté
dostala z vychodu a uplné pochopeni jeji hloubky a podstaty je pro zdpadniho ¢lovéka
dosti krkolomné. U nds se na vSe spécha a kazdy chce mit ihned viditelné a pocitove
znatelné ucinky a efekty sim na sobé. Ale dle mého ndzoru to chce hodné Casu, trpéli-
vosti, vytrvalosti a prace saim na sob¢, aby se alesponl do jisté miry clovék byl schopen

pribliZzit stavu tak zvané meditace.

TEREZA, 28 let, socialni pracovnice, Zije s pritelem, bezdétna

1. Jak byste zhodnotil/a vyznam meditace pro Vas osobné&?

Zastaveni uprostfed shonu, uvolnéni, uvédoméni si plné pritomnosti. Otevieni se pro
malickosti, jez za shonu utikaji. U¢{ mé to prozivat vSednost nevSedné, sebepoznani

a otevienost lasce.

2. Jaky zpusob meditace pouzivate? (Jakou meditaéni techniku?)

Medituji hlavné v tichu - kontemplativni meditace. Odprosténi se od vSech myslenek
a soustfedéni se pouze na ticho v sob¢ a kolem mé&. Ponofeni do ticha a do sebe. Ticho

trva tak dvacet minut.
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3. Co Vas k meditaci privedlo?

Touha po néem vice..... Najit vyrovnanost, poznat vice sebe. Vnimam, Ze clovék musi

zacit predevSim u sebe.

4. Jak Casto meditujete?

Cilené jednou tydné.

5. V jakém prostiedi meditujete?

Na fare.

6. Jak se pfi meditaci citite?

Uvolnéné a $t’astné.

7. Jaké dopady ma pravidelné praktikovani meditace ve VaSem Zivoté?

Pomadha mi to vice se oteviit maliCkostem a vytéZit z bézZnych véci maximum, u¢i mé to

se pln¢ sousttedit na ptitomnost. U¢i me to otevienosti a lasce.

8. Jakym zpusobem se pravidelnd meditace projevila v Zivoté VaSich blizkych?

To se musite zeptat jich.

9. Jak vnimate meditaci a jeji vliv na spoleénost celkove?

Meditace mé ptijde velmi dulezitd a jeji praktikovani je tu jiZ mnoho ddvno pted tim.
Osobné vnimam, Ze to Clovéka neposouva dozadu, spiS naopak. VIiv na spolecnost
moc nedokédzu posoudit. Kazdy, kdo medituje, sdm proméiuje spole¢nost a to tvoii

celek. Néco jako obrazek mozaiky.

TOMAS., 54 let, karta¥, numerolog, terapeut, rozvedeny

1. Jak byste zhodnotil/a v¥znam meditace pro Vas osobné?

Meditace upln¢ zménila miij Zivot a pohled na néj, pfinesla mi zklidnéni, oprostila
mé od pocitu neustdlého spéchu. Zmeénila i mé preference a pohled na to co je doo-
pravdy v zivoté dulezité.

Vo2

2. Jakv zpusob meditace pouzivate? (Jakou meditaéni techniku?)

Pouzivam svétovy svételny systém. Spojeni s vesmirem, svételny paprsek prochédzi

mym télem a upeviiuji ho v predstavé k zemskému krystalu. Nasledné prosim svéto-
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vou svételnou radu o spusténi svétového svételného systému, o ocisténi sebe a svych
blizkych a potom zaméfuji svou pozornost na to, co chci fesit, nebo nechdm systém

jen tak plynout. Nechces si to zkusit?

3. Co Vas k meditaci privedlo?

NeutéSend soukroma situace, potfeba najit sim sebe, pochopit své silné a slabé

stranky.

4. Jak Casto meditujete?

Podle potieby, kdybych to mél shrnout, tak nyni jednou az dvakrat tydné. Pokud
mam ale potifebu néco fesit, a citim, Ze bych se mél zklidnit, medituji klidné denné,

30 minut asi tak bych fekl, je dobrd doba na to, se dostat do klidu.

5. V jakém prostiedi meditujete?

VétSinou medituji doma, byvam sdm, nikdo m¢ nerusi. Nejklidnéjsi misto je obyvak,

n¢kdy medituji i v posteli, pfed usnutim.

Stava se, ze usnete? Obcas usnu, ale to vubec nevadi. Pozadam svételnou radu,

aby nechala spustény svételny systém po dobu nezbytné€ nutnou. A podekuji pfedem.

To je velice dulezité podékovat.

6. Jak se pri meditaci citite?

Uvolnéné a svobodné. Prilis to nelze popsat slovy.

7. Jaké dopady ma pravidelné praktikovani meditace ve Vasem zivoté?

Védoma existence bez vlivu ega, je to praktické v kazdodennim Zivoté¢, citim pokoru

vici lidské existenci, nelpim na materidlnich vécech a citim se $t'astny a spokojeny.

8. Jakym zpusobem se pravidelnd meditace projevila v Zivoté VasSich blizkych?

Naucil jsem se zvladat rodinné krize bez stresu, ve vétSi pohod€. Rodina to pfijala

a reagovala vstiicné.

9. Jak vnimate meditaci a jeji vliv na spoleénost celkove?

Méla by se vyucovat a praktikovat uz na ZS jako souddst rozvoje emoéni inteligence.
Systém tyto zpiisoby nepodporuje, protoZe plné¢ védomé lidstvo je prekdzkou k otro-
¢eni lidstva, proto veskerd vychova a vzdélavani je zaméteno jednostranné na rozvoj

levé mozkové hemistéry a jejich funkci. Intuice, vnimani celku, nadhled, emocni
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prozivani, to vSe je nekultivovano. NaStésti uz spousta lidi chépe, Ze je situaci nutno

ménit.

JAN., 48 let, lektor, terapeut, Zzenaty, dcery 14 a 17 let

1. Jak byste zhodnotil/a vyznam meditace pro Vas osobné?

Pfin48i mi uklidnéni a béhem meditace nachdzim feSeni svych problému.

vz

2. Jakyv zpusob meditace pouzivate? (Jakou meditaéni techniku?)

Své zplisoby meditace a technik zvédomovani a napojovéni, ty u¢im.

3. Co Vas k meditaci privedlo?

Potfeba relaxace a zklidnéni.

4. Jak Casto meditujete?

Denng. Optimalni doba stravena meditaci je tak 30 minut.

5. Jak se pfi meditaci citite?

Citim naprosté uvolnéni, svobodu, volnost, radost, nad¢ji....Stésti.

6. V jakém prostiedi meditujete?

Doma, v meditacnim centru, kdekoliv mé napadne.

7. Jaké dopady ma pravidelné praktikovani meditace ve VaSem Zivoté?

Myslim, Ze na to ti umim odpovédét jednou jedinou vétou. Meditace mi zjednodusSila
Zivot.

8. Jakym zpusobem se pravidelnd meditace projevila v Zivoté VaSich blizkych?

Citi respekt a pfijeti — protoze ho citim i ja sdm k sob¢.

9. Jak vnimate meditaci a jeji vliv na spoleénost celkove?

Jako dulezity prvek ve zlepSeni mezilidskych vztaht. Pro jednotlivce urcité jako klic

k prozivani vétsi spokojenosti.
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OLGA. 47let, sanitarka, rozvedena, syn 16 let

1. Jak byste zhodnotil/a v¥znam meditace pro Vas osobné?

UdrZovat si spojeni se Zdrojem, byt neustdle ve svém stfedu.

2. Jakv zpusob meditace pouzivate? (Jakou meditaéni techniku?)

Dechova a vizualiza¢ni metoda.

3. Co Vas k meditaci privedlo?

Touha pfipravit se na smrt.

4. Jak Casto meditujete?

Snazim se meditovat denné. Nékdy i nékolikrat, zalezi to na vnitinich pocitech a po-

trebé. Trva to zhruba 30 minut

5. Jak se pfi meditaci citite?

Jedna se o zkuSenost, kterou nelze slovné predat.

6. V jakém prostiedi meditujete?

Doma, nejsem zastdancem hromadnych meditaci.

7. Jaké dopady ma pravidelné praktikovani meditace ve VaSem Zivoté?

KaZdodenni nutnost, je to duleZité pro to, aby se udrzela a rozvijela dosazend uroven

védomi. Posouva mé to dal a dal.

8. Jakym zpusobem se pravidelnd meditace projevila v Zivoté VaSich blizkych?

To neni otdzka pro mé. Je potieba se zeptat jich.

9. Jak vnimate meditaci a jeji vliv na spole¢nost celkove?

N 4

Cim vice lidi pochopi sebe sama, tim bude spole¢nost vyrovnangjsi a st’astn¢jsi. Bu-
deme Zzit rozhodné kvalitn€ji. MoZnd s méné materidlnimi vécmi a v naslouchani

a v pokofe.

MICHAL, 52let, podnikatel, rozvedeny, dcery 22 a 25 let

1. Jak byste zhodnotil/a vyznam meditace pro Vas osobné?

Uvolnéni téla, feci a mysli.
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2. Jakv zpusob meditace pouzivate? (Jakou meditaéni techniku?)

Soustiedéni na dech, pokud medituji sdm. S partnerkou se vénujeme tantie, ale to uz
urcité vis.

3. Co vas k meditaci privedlo?

K meditaci jsem se dostal prostfednictvim jogy.

4. Jak Casto meditujete?

Medituji kazdy den, nékdy i né€kolikrat. Pokud citim potfebu, dokazu se do meditace
ponofit velmi casto. Mym cilem je Zit v neustdlé meditaci. Jako Bikram, pln¢ se

s nim ztotoZiuju.

5. Jak se pfi meditaci citite?

Svobodny, volny, sdm sebou.

6. V jakém prostiedi meditujete?

Doma nebo po cviceni v télocvicng, v ¢ekdrné u lékare...kdekoli. Prostredi je abso-
lutn€ bezvyznamné, dulezity je stav. Tantra je jind, prostiedi je tfeba piipravit, hudba,
vonné tyCinky. Potfebujeme klid a pfijemnou atmosféru. Také je tfeba vyssi teplota
doma, kolem 26 stupiili. A déle to trva. NejdelSi naSe tantra trvala okolo péti hodin,
bézné tak kolem dvou a pil. Danka o tom mluvila? Ne? No jo, spousta lid{ si o tantfe

mysli, Ze je to nezfizeny a nékolikahodinovy sex, aniz by véd¢li, o ¢em tantra je, zna-

1i jeji podstatu.

7. Jaké dopady ma pravidelné praktikovani meditace ve VaSem Zivoté?

Zvyseni intuice, feSeni problémi, celkové zklidnéni, pocity vyrovnanosti a piijeti.

8. Jakym zpusobem se pravidelnd meditace projevila v Zivoté VasSich blizkych?

Jsem vice v klidu a vice v klidu je i mé okoli. Mij soucasny vztah je harmonicky

a krasny, nefeSime hlouposti a téSime se z pfitomnosti jeden druhého, ale zeptej se

Daniely.

9. Jak vnimate meditaci a jeji vliv na spolecnost celkove?

Je nutna pro zménu Zivotnich hodnot a posun spolecnosti z materidlni sféry do sféry

prozivéni Stésti a sebe samotnych.
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taci

Prace se zabyva vlivem pravidelného praktikovani meditace na kvalitu Zivota. V teore-
tické Casti je predstaven historicky vyvoj meditace, meditace z pohledu védy a nejdule-
zit€jsi filosofické a ndbozenské smeéry, ve kterych se fenomén meditace objevuje. Dale
se teoretickd Cdst zabyvd pojmem kvalita Zivota z riznych pohledt a hledd vzdjemny
vztah mezi kvalitou Zivota a meditaci. Praktickd ¢ast obsahuje kvalitativné ladény vy-

zkum zameéfeny na pravidelné praktikovani meditace a jeji vliv na kvalitu Zivota re-

spondentt.
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Abstract

Meditation and its impact on quality of life

Key words:

meditation, meditation techniques, quality of life, correlation between meditation

and quality of life

The thesis evaluates on the impact of regular meditation practice on the quality of
human life. The theoretical part describes the historical development of medita-
tion, meditation from the perspective of science, and the key philosophical and
religious trends where the phenomenon of meditation appears. Furthermore in this
part, the concept of "quality of life" is described from different angles along with
addressing the correlation between meditation and quality of life. The practical
part presents the qualitative research that analyze regular practice of meditation

and its impact on quality of life of respondents.
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