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1 UVOD

Byt v§imavy, to je o€ tu bézi. Pii prvnim pohledu se zda, ze v podstaté jsme vSichni
vSimavi. Pi1 hlubsim zkoumadni, ale pfijdeme na to, Ze se odddvame dennimu snéni,
fantazii, pfemyslime o minulosti, budoucnosti a ziti tady a ted’ ndm unika. Jak souvisi
vS§imavost s prozivanou smysluplnosti? VSimavost je schopnost, kterou lze vypéstovat, je
to o prozivani a pozorovani riaznych psychickych jevl, které se nas dotykaji. Dulezitym
bodem vsSimavosti je pravé tady a ted. NaSe smysluplnost je také o prozitku, smysl se
meéni, nezlstava stejny, hodnoty se méni, a proto ve vniméani smysluplnosti pozoruji i
dialezity aspekt byti v pfitomnosti. VSimavost nam pomaha byt také v kontaktu, byt
v dialogu se sebou a se svétem. Mizeme si poloZit otazku, jak prozivadme nase hodnoty,
kdyz nejsme v kontaktu se sebou samym? Kdyz budeme dobie v kontaktu se sebou
samym, tak dokazeme byt v kontaktu i s okolnim svétem, ktery nebudeme prozivat a
vnimat jako néco, co je pro nas vzdalené, néco ciziho, co vidime za sklem. VS§imavost je
také jeden zbodi buddhistické filozofie, ale pokud budeme rozvijet tuto schopnost
prostfednictvim buddhistické meditace, tak se v zadném piipadé¢ buddhisty nestaneme.
Povazovala jsem za nutné také zminit o ¢em vlastné buddhismus je a velmi stru¢né nastinit
buddhistickou meditaci, ktera se v jednotlivych Skoldch muze lisit.

Déle se zabyvam tUzkosti, kterd nas zivotem doprovazi a je nasi spolecnici. OvSem
v piipadé, kdy tu roli v nasem Zivoté pfevezme, tak se stavame jejimi otroky. Uzkost nam
zuzuje pohled na svét a také nds okrada o skutené prozitky, které bychom mohli vnimat
bez jejiho nadmémého vlivu. Uzkost nas blokuje v piistupu k nagim hodnotam, proto i
v predloZené diplomové praci se zamétuju, zda prozivana uzkost méa né€jakou souvislost se
smysluplnosti a mirou v§imavosti.

Jednoduse feceno vSimavost je schopnost prozivani ptitomného okamziku tady a ted’.
Problém lidi je to, Ze bud’ fes$i minulost, kterou zménit nemizou a musi ji piijmout nebo
fe$i budoucnost, kterd jesté¢ nenastala, a tedy nevi, co pfinese. Rozvoj v§imavosti mtlize
napomoci V situacich, které¢ zivot ptinasi, mit od nich odstup. Pokud mame od néceho
odstup, lépe se nam situace feSi a nejsme zahlceni chaosem emoci. Mit odstup také

znamena moznost divat se na to z jiného thlu a tim pddem ziskat odli$né informace.



2 BUDDHISMUS

2.1. Uvod do buddhismu

Casto se setkavame se spojenim pojmi viimavost a buddhismus. Aspekt viimavosti
1ze také najit 1 v jinych ndbozenskych a filozofickych systémech. Zabyvam se pouze timto

vychodnim smérem, protoze se dotyka i empirické ¢asti.

Buddhismus, jedno z nejznaméjsich vychodnich nabozensko-filozofickych systémd,
vznikl v Indii. Je spjat s postavou prince Siddharthy Gautamy, ktery vyrastal v ptepychu a
bohatstvi a az diky setkdni se starym, nemocnym a mrtvym ¢lovékem se zménilo jeho
chépani. Pokud bychom na buddhismus nahlizeli z religionistického hlediska, tak 1ze fici,
7e je Vpodstat¢ nabozenstvim bez boha. Jako nabozZenstvi to lze oznacit z divodu
existence mnisské obce, ritudll a manter. Buddhismus jsem zamérné oznacila jako
nabozensko-filozoficky systém, je mozné ptidat samoziejmé i etické hledisko, které se
skryva v podminénosti — zdkona pficiny a nasledku.

Zakon pficiny a nasledku se nazyva karma, neni to néco jako moralka. Buddha totiz
nestanovil hranici, co je dobré a Spatné. Praktikujici buddhismus také vysvétluji, pro¢
existuje tolik buddhistickych smért. Buddhisté totiz veri, ze kazdy ¢lovek ma svoji cestu.
Co pro n€koho je dobré, to pro druhého ne (Kheyentse, 2010).

Etické hledisko lze spatfovat ve zdlraziiovani soucitu a mordlni zasady jako je —
nezabijet, nekrést, necizolozit, nelhat, nenadavat, nepomlouvat, nevést zbytecné feci,
nezavidét, prat ostatnim vSe dobré a nemit necisté myslenky. Tedy neni to jenom o €inech,
ale i 0 mysleni (Kolmas, 2011).

Buddhisticka tradice se zaméfuje na zdlraznéni aspektu pomijivosti - v§e plyne, nic
neziistava stejné v zadném okamziku. Ovliviiuje nas tzv. karmické formace (touhy, sklony,
zajmy,...), které maji za nasledek naSe znovuzrozeni v dal§im Zivoté. Nejvetsi podil na
vzniku karmickych formaci mé pravé nevédomost, ktera nevznika bez podminek (i zde je
patrny zakon pficiny a nasledku). Cilem je tedy odstranéni nevédomosti a tedy utrpeni a
dosazeni nirvany, ktera je pojimana jako naprosty konec existence, tzv. ,,vyhasnuti, konec
tfem nejveétsim Spatnym aspektim zivota a to Zadostivosti, nenavisti a zaslepeni (Zotz,
1995).

Buddhismus, stejn¢ jako jiné ndbozenské systémy, je rozclenén do vice Skol, které

vychazi ze stejného zéakladu, tzv. étyt vzneSenych pravd (Lopez, 2001; Gjamccho, 2002).



Prvni vzneSena pravda mluvi o existenci utrpeni, kterd vychazi z naseho byti a je
ovlivnéna karmou, negativnimi emocemi a klamem. Druha vzneSend pravda fikd, Ze naSe
utrpeni vznikd disledkem karmy, ktera je ovlivnéna dobrymi a Spatnymi ¢iny v minulych
zivotech. Tieti vzneSena pravda je o ukonceni utrpeni a Ctvrta vzneSena pravda se zamétuje
na cesty vedouci Kk odstranéni utrpeni — cesta théravady, mahajany a vazrajany (viz dale)
(Lopez, 2001; Lesny, 1996).

Nas zivot, resp. svét je ovladan kauzalitou — v§e ma svoji pfi¢inu a nasledek, tedy
kdyz existuje toto, existuje 1 to druhé, kdyz to neexistuje, neexistuje ani to druhé. OvSem
tato kauzalita obsahuje cely komplex pfi¢in a podminek. Zakladem vSeho neni né&jaka
substance (v nasem chapani by tato substance byla nehmotna duse), ale proces, ktery
zpusobuje zménu a nestdlost nasi existence. Diky tomu zazivdme strast. Tato strast nasi
existence ma za nasledek také to, Ze nejsme schopni vidét svét v jeho skute¢né podobg,
tedy jako ménny a neustale se snazime ho vnimat jako staly a neménny. Buddhismus pravi,
ze pokud cloveék nedosdhne poznadni tohoto procesu neustile zmény, je odsouzen k
strastnému kolob&hu znovuzrozeni (sansara). Je-li vSechno nestalé, tak logicky z toho
vyplyva, Ze nemlze existovat neménnd ,,duse nebo J4 (4tman). Nevédomost je plnd
strachu z véci, pfed nimiz se poznani neboji (Holba, 2001).

Misto atméanu Buddha uci, Ze to, co povazujeme za Ja (psycho-fyzickd osobnost), je
vysledkem spojeni tzv. péti slozek — télesnost (rupa), pocitek (védana), védomi (sandzna),
prvky karmickych sil (sanskdra) a poznani (vidZznana). Tyto slozky vytvafi lidskou
osobnost s védomim jastvi. Po smrti se slozky rozlozi a naSe ja zanika. Slozky jsou
ovlivnény nasi karmou a podle ni se pak spojuji a vznika bytost ¢i néco jiného (Bondy,
1997).

Zakladem Buddhova uceni je pochopeni podstaty véci, tedy jak vSe funguje.
V ptipad¢, ze na vSe nahliZime pies své ,,ja*, tak pohled je velmi zkresleny a pravé tato
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pfipoutanost k ,,ja* je jednou z nejvétsich prekazek.

2.2 Buddhistické sméry

Jak bylo vyse zminéno, v ramci buddhismu se rozvinuly tii zakladni cesty, kterymi

jsou théravada, mahajana a vadzrajana.



Théravada — je Casto nazyva mahajanovymi stoupenci jako hinajana tzv. maly viz.
Zakladem théravady je symbol arhata, ktery dosahl osviceni a osvobodil se z kolob&hu
znovuzrozovani. Arhatstvi mize dosahnout pouze mnich, nikoli laik (Lester, 2003).

Dnes je théravada rozSifena v zemich jihovychodni Asie (Barma, Thajsko,
Kambodza, Laos, Sri Lanka a &ast jihozapadni Ciny). Jejich kanon je sestaveny v jazyce
pali a pochazi podle jejich nazoru pifimo z st Buddhy. Uceni théravady se v podstaté
sestava ze Ctyi uSlechtilych pravd, z osmidilné cesty, poucky o zavislém vznikani
(pratitjasamutpada) (Macha, 2005, Lopez, 2001).

Mahdjana — tato vétev buddhismu je spojena s pojmem bodhisattvy (sanskrt), coz
znaCi osobu, ktera se sice zavazala dosahnout osviceni, ale neucini tak z divodu soucitu
s ostatnimi. Mahdjana se spiSe praktikuje ve vychodni a stfedni Asii, Japonsku a Tibetu
(Novick, 2007). Vznik mahajany tzv. velkého vozu je datovan jiz pfed rokem 300 pi. n. L.,
coz bylo spojeno s objevenim novych suter (rozmluv) zachycujici dharmu (Buddhovo
uceni). Mezi objevené sutry patii Lotosova sutra pravé dharmy, Zieni Cisté zemé a Sutry 0
dokonalé moudrosti. To vyustilo k rozepti mezi mnichy a nakonec rozdéleni na théravadu
tzv. radu starSich a mahajanu. Sttedem mahajany je soucit se vSemi trpicimi bytostmi, ideal

Vadzrajana — Casto je povazovana za odnoZ mahdjany, vadzra znamena
»heznicitelny*, také se mluvi o tzv. tantfe, coZ je formou duchovni praxe, ktera je typicka
pro Tibet. Tantra je tzv. ,neporuseny proud”, ktery ma vést praktikujiciho buddhistu
k osviceni. Je to velmi komplikovany systém riznych rituali pracujici na tfech arovnich a
to na urovni hlasu, mysli a téla. Soucasti praxe je zpév manter spolu s vizualizaci

buddhistickych ochranct (Norbu, 2002).

2.3 Buddhismus v zapadni psychologii

Buddhismus se objevoval i v dile zapadnich psychologti, nekteti z nich jsou nize
zminovani. Nasledujici kapitola nejde do podrobnosti, vnimame to jako nad ramec

diplomové prace.

e Carl Gustav Jung
C. G. Jung, zakladatel tzv. analytické psychologie, svoje dilo spojil s nabozenstvim,

zejména s vychodni filozofii. Nabozenstvi, které ovliviiovalo jeho dilo, souviselo s jeho
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zivotem — otec byl evangelicky faraf a jeho strycové rovnéz. Dale byl povazovan za
aktivniho spiritistu. Také svoji dizertatni praci, kterd vychazela zjeho spiritistickych
zkuSenosti, vénoval okultismu. Ve svych dilech ¢asto zminoval obrazy mytologie a
teologie, srovnaval religiozitu riznych nabozenskych sméri (Ri¢an, 2007).

Préci s mandalou vyuzival ve své psychologické praxi — pacienty podnécoval k tomu,
aby spontann¢ vytvareli mandaly. Pfi tvorbé mandaly dochézi k uvolnéni napéti, kruh
muze symbolizovat jako ochrana naSeho fyzického a psychického prostoru. Jung také
pozoroval, Ze vytvafeni mandaly je soucéasti procesu individualizace (proces tvarovani
osobnosti ve své nedélitelné jednoté, neni to pouhé uvédomeéni si ja) (Jung, 2004).

Jung také tesi otazku smyslu. Pokud ¢lovek netesi smysl svého zivota, tedy nepta se,
tak mu ani zivot neodpovida. Pouze osobnost a vérnost k sobé samému umoznuje kladeni
této otdzky. Podle ného zdpadni ¢lovek potiebuje mit obraz svéta se zacatkem a koncem,
kdezto vychodni clovék statiCnost svéta odmita. Zapadniho clovéka povazuje za
extrovertniho, zatimco vychodniho za introvertniho — jeden se snazi nalézt a promitat
smysl ve vnéjSich objektech, druhy jej zase citi v sob€. Zabyva se symboly tzv. bytostného
Ja (archetyp vyjadiujici celistvost osobnosti, cil individuace, jde v podstaté o nadfazeny
pojem uvédomélého ja, zahrnujici i jeji nevédomou slozku), které lze znazornit jiz
zminénou mandalou. Bytostné Ja pfijalo svij stin a dalsi slozky archetypalni povahy (Jung,

1995).

e Erich Fromm
Erich Fromm povazuje inklinace k vychodnim nabozenstvim, zejména k buddhismu,
za piirozeny jev souCasné spolecnosti, kterd se zamétuje na konzum s chybé&jicimi

hodnotami. TudiZ ¢lov€k ma potiebu hledat smysl (Fromm, Fryba, 2001).

o  Fritz Perls
Zakladatel expresivni formy terapie tzv. gestalt terapie. Ta podle néj navazuje na
klasicky némecky psychologicky smér, zaméfujici se na percepci a zdirazinovani
celistvosti. Perls nejdiive podstoupil psychoanalyticky vycvik u W. Reicha, pozdé&ji se
sezndmil s tvarovou psychologii. Pfedstavitel gestalt psychoterapie kladl diraz na
pfitomnost, co se V ni pravé déje (Kratochvil, 2005).
Perls byl inspirovany zejména zenbuddhismem, pouzival i jeho terminy pro

upfesnéni urcitych jevid, napf. terminem mdjad nazval pfedstirani jako jednu z Grovni



patologie. Povazuje psychoterapii za néco, co hleda stied a harmonii s tim, co existuje.

Pravé dosazeni tohoto stfedu lze prostiednictvim meditace (Gabriel, 2005).

2.4 Abhidhamma — vychodni psychologie

Abhidhamma je v podstat¢ buddhisticka psychologie vyuzivajici meditace, tedy
zabyva se kultivaci mysli. Podstatou abhidhammy je zaméfeni na ty jevy, které jsou
pristupné naSemu prozivani a poznavani. Osobnost se sklada z péti slozek, které jsou
neustale v interakci — télo (prozivani interakce vnitinich a vnéjsich elementt), citéni
(pfitomné v prozivani pfijemného, nepfijemného nebo neutrdlniho opét v interakci
osobnosti a okoli), vnimani (pozndvani a znovupozndvani jevil), formace (jedna se o
souvislosti mezi jevy, na zdklad¢ téchto souvislosti se pak rozhodujeme, jedndme) a
védomi (obsahuje procesy mysli, jeji stavy, myslenky, pojmy, piedstavy). Zaklad
osobnosti je proces prozivani. Osobnost je vnimana vzdy v interakci se svym prostienim.
Jakym zpiisobem vnimame skutecnost, vychazi jednak na zdklad¢ naSi paméti, z vnimani
vnéjsiho svéta prostfednictvim smyslovych orgdnt a z nasSeho prozivéni, které je spojeno
S citénim. Na zaklad¢ té€chto udaji se rozhodujeme. V abhidhammé neplati uplny kauzalni
determinismus — osobnost je ovlivnéna tim, co si pfinas§ime z minulosti, ale na druhou
stranu je na nds, jakym zpisobem se budeme rozhodovat v pfitomnosti. Nase volba je tedy

do jisté miry svobodna, ale diileZité je, jak je rozvinuta nase vSimavost (sati) (Fryba, 2008).

Cilem abhidhammy je integrace osobnosti, ktera je zodpovédna nejenom sobg, ale i
okoli. Integrace v podani abhidhammy je slucovani jednotlivych dilt skutecnosti, kterou
osobnost poznava, resp. se uci poznavat. Osobni integrita je charakterizovana nezavislosti,
odprosténi od vSech vlivl, dalSim znakem je bd€ld harmonizace prozivani, které neni
deformovéano zZadnymi pfedsudky a védéni berouci v potaz relativitu v§eho, co vnimame.
Posledni charakteristikou integrity osobnosti je autonomni sebefizeni, tedy je zde spojen
urcity nadhled a svobody, kdy jednat a kdy ne (Fryba, 2008).

Dle abhidhammy osobnost jako takova, jak ji chapeme v ramci zapadni psychologie,
neexistuje, je to pouze souhrn myslenek télesnych pocitl, vzpominek a dalSiho. Tady je 1
patrné to, ze v piipad¢ osobnosti v podstaté dle abhidhammy vniméme pouze ¢asti, které
pokud by byly samostatné, tak by jiz netvofily osobnost. Také je velmi zajimavé zminéné

autonomni sebetizeni — lze v tom spatiovat i slozky hledani smyslu Zivota — vybirame si,
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co je pro nas hodnotné, a co nikoli...tedy volime, rozhodujeme, kdy jednat a kdy naopak
zlstat pasivni.

Abhidhamma rozliSuje zdravé a nezdravé mentalni slozky. V buddhistické
psychologii mezi nezdravé mentalni slozky fadi klam, ktery vede ke zkreslenému vnimani.
Klam v buddhismu je spojen s nevédomosti, coz je jednou z pfi¢in vzniku utrpeni. Klam
zpusobuje to, Ze nevidime pravou podstatu véci, tedy vzdy knim pfistupujeme
s predsudky, ktery ma za nasledek mylny ndzor. Mezi zakladni klamy je pravé neménna
existence ,,ja“. Mezi dal$i nezdravé mentalni slozky patfi pochybnost, coz znaci
neschopnost se rozhodovat. DalSimi jsou nestoudnost a bezohlednost, které zptsobuji
nespravné jednani s prevladajicim sklonem k jednani bez vycitek. Samolibost zptisobuje,
Ze na véci a 0soby se ¢loveék diva tak, jestli mu uspokojuji jeho potieby. Dalsi slozky patii
do afektivnich nezdravych - rozruSeni, starost, které jsou zédkladem pro tzkost. Navaznost
na lpéni maji chtivost, lakota, zavist a zast’. Mezi poslednimi nezdravymi faktory lze tfadit
tupost a ochromeni, které¢ jsou typické svoji nepruznosti. Buddhismus se zaméfuje na
kultivovani zdravych mentalnich slozek, v pfipad¢ jejich pfitomnosti nezdravé slozky
potlacuji, jsou v podstaté jejich opakem. Zakladni zdravou slozkou je tzv. intuitivni
moudrost, coz je vidéni podstaty pfedmétd, takovymi jakymi jsou ve skuteCnosti bez
zkresleni. Bdélost (sati) vyjadiuje jasnost tohoto vidéni. Dle abhidhammy tyto dvé zdravé
slozky postac¢i k tomu, aby byly vytlateny vSechny negativni slozky. K dal§im zdravym
slozkam patii skromnost, zdrZenlivost, divéra, vyrovnanost, nestrannost, nechti¢ a nezast'.
Abhidhamma vidi t€lo a mysl jako neoddélitelnou soucast, kterd se vzajemné propojuje

(Goleman, 2001).
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3 MEDITACE

3.1 Meditace — vymezeni pojmu

Fontana (1995) meditaci povazuje za prostfedek slouzici k hlubSimu pochopeni sebe
sama, meditaci lze rovnéz vyuzit jako nacvik koncentrace a zaméfenosti mysli.
Prostiednictvim meditace budeme schopni vice sobé porozumét, osvojime si dovednost
naslouchani. Podle zminéného autora se meditaci odklonime od svéta plnych pozitkl, od
tékavych myslenek a priklonime se k samotné podstaté nasi mysli. Velmi vystizné je
metaforické pfirovnani meditujici mysli k jezeru, jehoz hladina je uplné klidna, bez

zadného pohybu (Fontana, 1995).

Zajimavou definici, co meditace znamena, uvedl Ricard (2009, 14): ,,osvojit si jasné
a spravné vidéni véci a péstovat vlastnosti, které v sobé mame, ale které se, dokud se je
nesnazime rozvinout, neprojevi.*

Pii praktikovani meditace je snaha myslenky, emoce, zvuky, pachy apod. jen
pozorovat, nikoli hodnotit, pfemyslet o nich nebo vytvaret dal§i asociace, které nas
odvedou od meditovani. Prostfednictvim meditace se ¢lovek uci zit tady a ted’. Dtlezitym
bodem meditace je kazen. Je naivni si myslet, Ze se budeme pokouSet meditovat
nepravidelné s asovym odstupem a stane se zazrak. Proto tato metoda neni pro vSechny,
vyzaduje to znacnou davku pravidelnosti, ukaznénosti. Jde zejména o drzeni téla, urceni
sméru pozornosti, instrukce k mysleni (napf. nerozvijeni mySlenek, ale pouze pozorovani),
rovnéz lze vyzkouset vizualizaci.

Podle Kabat-Zinna (1996) mizeme pomoci meditace nejenom vidét véci a situace
jasné, ale také nam pomize se stresovymi situacemi zachdzet. Meditace se spojuje s
dosazenim klidu, ovSem jak fikd Svami SatCitananda: ,,Nemizete zastavit viny, ale miizete
se naucit po nich jezdit.“ (Kabat-Zinn, 1996, 45) Prostiednictvim meditace se nau¢ime byt
otevieni k pfichdzejicim v€cem, protoZe se o nich miizeme néco dozvédet.

Predpokladem pro praktikovani buddhistické meditace je také tzv. moralni Cistota,
kterd by se méla vyskytovat nejenom ve slovech ¢i skutcich, ale 1 v mySlenkéach. Pocity
hnévu, kiivdy ¢i negativni mySlenky o sobé nebo o nékom jiném nasi mysl béhem
meditace rozptyluje a znesnadiuje koncentraci. Dalsimi ptedpoklady je tzv. samadhi (pal.,
sans. koncentrace) a panna (pal. intuitivni vhled) (Goleman, 2001).

Mezi dilezitym bodem meditace je fazeno rozliSeni piimé zkuSenosti, kterou
meditujici ma procitovat, a koncepti. Jedna se tedy o dosazeni prozivani pocitd, resp.
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zakousSeni této piimé zkuSenosti uvédomovanim si nez jen pouhou piedstavou Cci
myslenkou (Goldstein, Kornfield, 1997).

Meditace je pouzivana technika nejenom ke zklidnéni mysli, ale k jejimu rozliSeni.
Rebecca M. Novick (2007) ve své knize Zaklady tibetského buddhismu rozlisuje 2 typy
meditace a to soustfedénou a analytickou. Zdkladem soustfedéné meditace je zklidnéni
mysli, ovSem ze zacatku musi praktikujici meditujici pfekonavat jak apatii ¢i lhostejnost,
tak vzruSeni. Lhostejnost miize vést az ke spanku, naopak vzruseni nasi mysl rozptyluje a
odvadi od samotné meditace. Pro uspéSnou meditaci musi meditujici zvladat tyto dvé
prekazky, které ovliviiuji koncentraci, coz je zakladni pfedpoklad pro tuto techniku. V
piipadé zvladnuti soustiedéné meditace je mozné piikrocit k meditaci analytické. Jde tedy
o zkoumani mysli, jejimz cilem je ziskani vhledu. Novick (2007) mluvi o zkoumani
prazdnoty, coz je v buddhistické praxi podstata skutecnosti. Pii analytické meditaci
meditujici hled4d odpovédi na otazky typu odkud mysl ¢i myslenky pochézi, kam myslenka
mizi bez posuzovani a pojmenovani.

Dalsi déleni meditace spociva v tom, zda se pfi ni pohybujete ¢i nikoli — statické a
dynamické meditace. Statickd meditace mlze byt napf. vipassana — meditace v§imavosti a
vhledu, meditace metta apod. Za typickou dynamickou meditaci lze povazovat tai-ji, pii

némz je dalezita koncentrace na pohyb (Pechova, 2009).

3.2 Meditace v buddhismu

Praxe meditace zahrnuje Sirokou Skalu technik, ale i cili. Meditace mohou byt
zaloZeny na zdkladni pochopeni buddhistické nauky (napt. pomijivost, prazdnota), ale také
na zklidnéni mysli. V nasledujicim textu je velmi struény vycet moznych meditacnich

praxi.

,»Mysl obyc€ejnych bytosti je rozptylend a zmatena, klamana povrchnim zdénim jevi
a podvadéna faleSnymi idejemi. Naproti tomu o pokrocilych buddhistickych meditujicich
se tikd, ze maji klidnou a ukdznénou mysl a Ze jsou schopni prohlédnout jevy a chapat

pomijivou a neuspokojivou povahu jevu cyklické existence.” (Powers, 2009, 71).

V zen buddhismu je typickd meditace vsedé, zpévy suter, poklony a koanové
rozhovory (vyrok, nefesitelnd otdzka ¢i piibeh, ktery ma vytvotit zmatek). Prostfednictvim

meditace ma byt mysl udrzovana nehybné. OvSem nejdfive je predpokladem uméni

13



kontroly svého téla spocivajiciho v meditacni poloze. O¢i jsou mirn€¢ pooteviené, zpomali
se dychani. Meditace by méla byt jakymsi prostfedkem ziti tady a ted’ (Zenova Skola
Kwam Um, 25.fijna 2014).

V Nigmg, nejstarsi $kole tibetského buddhismu, meditadni praxe miiZe byt tzv. praxe

bdé€lé pozornosti, ktera spociva v pozorovani téla, fe¢i a mysli (Namkhai, 2002).

Linie Karma Kagji. Kagjii znamena ,Linic ueni®, které je piedavano
prostiednictvim osvicenych mistr — karmapu (Novick, 2007). Dulezitou soucasti praxe
jsou poklony, které maji procistovat energetické drahy a odstraiiovat bloky. Ptikladem
praxe muze byt meditace svétlo a dech - meditace se zamétuje na vizualizaci jasného svétla

prostupujici do stiedu naseho téla (Nydahl, 2001).

U této linie se rozliSuji dvé urovné meditace — pozorovani dechu nebo koncentrace na
formu buddhy, druhy stupeti je tzv. meditace bez forem, v jejim centru je samotna podstata
mysli. Pro zacate¢niky se v ramci buddhismu diamantové cesty praktikuje jesté meditace
na 16. Karmapu (hlavni duchovni linie Karma Kagjii, je to tzv. gurujoga, kdy meditujici si
pfedstavuje svého ucitele a poté se s nim identifikuje, resp. s jeho vlastnostmi a osvicenou
podstatou. Dale se také dé€laji tzv. pfipravna cvieni, mezi néz patii jiz zminéné poklony
(Buddhismus diamantové cesty, 15.prosince 2014).

V nejmladsi skole tibetského buddhismus Gelugpa (predstavitel této skoly tibetského
buddhismu je dalajlama Tandzin Gjamccho) vychazeji z toho, ze meditace transformuje
nase poznani, které je mylné. Pracuje také s nasimi pocity — napt. kdyZ mame tendenci

k hnévu, péstujeme naopak v sobé soucit k druhym lidem (Powers, 2009).

3.3 Meditace a relaxace

Meditaci lze vymezit ,,rozjimani, pfemitani, sousttedéné premysleni az po zmény
védomi prostfednictvim ritudli a tréninku; v psychol. nejCastéji zadmérna relaxace
soustiedénim se na své mysleni, uklidnénim emoci, odpoutanim se od starosti. (Hartl,
Hartlova, 2002, 306). Relaxaci lze vymezit jako ,,uvolnéni svalového a dusSevniho napéti

(Hartl, Hartlova, 2002, 504). Dale je relaxace spojovana s télesnym cvi¢enim.

Tedy pokud bychom chtéli presnéji rozlisit meditaci a relaxaci, mtizeme konstatovat,

Ze primarni zaméteni meditace je sméfovano na mysl a soustfedéni (na proudéni vzduchu,
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na nadech a vydech, vizualizace apod.). Zaklad pro relaxaci je v télesné oblasti, resp.
uvolnéni vSech casti téla (napf. stiidani uvolnéni a napéti ve svalech apod.).

Goleman (2001) upozornuje jesté¢ na jeden rozdil a to, ze relaxace netrénuje
pozornost. Proto jsou meditujici mnohem bdélejsi.

Meditaci a relaxaci spojil Benson (1975, in Dacey, Lennon, 2000) a tim vytvofil
techniku nazvanou jako ,relaxaéni odezvu,” pii niz lze zpomalit srdecni tep, aktivitu
mozku a dechu, které maji za nasledek snizovani Skodlivych uc¢inkl stavu vyvolaného
stresovou situaci. Pro meditaci Benson doporucuje prostfedi bez rusivych vlivli, védome se
celkoveé uvolnit a zaméfit své védomi na modlitby ¢i n&jaké motto. Tato modlitba, ¢i
chcete-li mantra, miiZze mit na jedince pozitivni vliv.

Nespor (2010) povazuje meditaci a relaxaci za spojité ¢asti, protoze pii meditaci je
potfeba uvolnéni. Také rozliSuje pasivni techniky a techniky koncentrace. Pasivni techniky

meditace jsou takové, pii nichz meditujici pozoruje svoje myslenky s odstupem.

3.4 Meditace a jeji vliv

Elektroencefalografické zaznamy ukazaly, Ze pii meditaci se objevuji tzv. alfa viny
v disledku zpomaleni c¢innosti mozku. Alfa viny se objevuji zejména v piipade
relaxovaného stavu. Navic pii vyzkumu vyruseni meditace u zenovych mistri dochéazelo
jen Kk minimalnim bloktim alfa rytma trvajici 2 sekundy. U zkuSenych meditujicich mnicht
se objevily také theta vlny (stav mezi bdénim a spankem), 1 kdyz se liSi od spicich osob.
Byly také zjiStény dalsi vlivy meditace na lidské télo a to zejména zvySeni hormonalni
soustav, podpora duSevni aktivity a harmonizace celé osobnosti. Dokonce se zjistilo, Ze se

snizuje i spotieba energie (cca o0 20%) mozku (Burns, Ottama, Cassim, Hirai, 1999).

Meditace ovlivituje také ¢innost amigdaly. Amigdala hodnoti informace ptichazejici
z vn¢jSiho prostredi, pokud toto hodnoceni znaci nebezpecnou situaci, ohlasi nebezpeci a
tim zalarmuje mozkovou &innosti a celé t&lo. Také dava situacim emoéni naboj (Smarda,
2004).

Nespor (1998) vyjmenovava pouziti relaxacnich a meditacnich technik, které mély
pozitivni vliv na zdravotni stav (napf. astma, bolesti hlavy, deprese, insomnie, zavislost na
navykovych latkach nebo jako dopln€k psychoterapie u hrani¢ni poruchy osobnosti).
Paulik (2010) povazuje meditaci za hlubsi relaxaci, jenzZ umoziiuje ¢loveku ziskat nadhled
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nad situaci. Meditace umoziuje pochopeni situace, ale také uvolnéni a sesbirdni energie.
Zajimavy byl vyzkum provedeny Wisconsinskou univerzitou v Madisonu, jenz zjistil
pozitivni u¢inek meditace na mozek a imunitni systém (Paulik, 2010).

Propojenost psychiky a télesné slozky neni potfeba zdlraziiovat. Vliv buddhistické
meditace na télesné slozky zkoumali Sudsuang a kol. (1991) a zjistili, Ze praktikovani ma
vliv na biochemické a fyziologické zmény, konkrétné vliv na snizeni hladiny kortizolu,
vyrazné se zvysila celkova uroven bilkovin a sniZzeni tlaku (snizil se jak diastolicky, tak
systolicky).

Meditace ovliviiuje i metabolismus, béhem meditace klesa potieba kalorii. BEhem
meditace dochazi k nartstu alfa vin, ktery je typicky pro relaxovany stav. V piipadé
pocitovani hnévu nebo napéti se na EEG objevuji tzv. beta viny (Burns, Ottama, Cassim,
Hirai, 1999).

Benda (2010) trefn¢€ poznamenava, ze samoziejmé praktikovani meditace neni o tom,
7Ze vas zbavi starosti a vyfeSi problémy. Nékdy je potfeba jednat a nestaci pouhé
pozorovani a nehodnoceni. Kazdopaddné meditace mlze byt dobrym pomocnikem pro
psychoterapii. Také upozorfiuje na moznou psychospiritualni krizi v souvislosti
s praktikovanim meditace pii nedodrzeni instrukci, ktera se mize projevovat spontannim

smichem ¢i placem, ale 1 riiznymi vizemi €i tfesy a kieCemi.
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4 VSIMAVOST

4.1 Pojeti vSimavosti

Vsimavost je spjatd s zitim tady a ted’, s pfitomnym okamzikem. Co v tuto chvili

Clovek dela, si uvédomuje, proziva.

Vsimavost je stézejnim pojmem buddhistické psychologie zvané abhidhamma. J.
Benda vsimavost definuje jako ,schopnost nezaujaté pozorovat, zaznamendavat,
znovupoznavat a pamatovat si prozivané psychické jevy* (Benda, 2007, 130). Mezi
psychické jevy lze zaradit vSe, co je spojené s prozivanim jako télesné procesy, citéni,
stavy mysli. V§imavost na rozdil od koncentrace na urcity pfedmét ¢i situaci je nehodnotici

a oteviena vSem vjemam a skute¢nosti (Benda, 2007).

Shapiro (2009) vSimavost spojuje s pojmy védomi, obezietnost, rozliSovani a
retence. Pojima to jako uvédoméni a rozpoznani v piitomnosti. VSimavost je nejenom
proces tvarovani mysli, ale i vysledek, coz v sobé zahrnuje uvédomovani si néceho.
Vsimavost je v soucasnosti obecné piijimana jako pfistup, jenz umoziuje adekvatné
reagovat na dusevni procesy, které mohou pfispét k tizkosti a maladaptivnimu chovani.

Bishop (2004) navrhuje dvouslozkovy model vS§imavosti — prvni slozka zahrnuje
samoregulaci — pozornost je ¢lovékem udrZzovana a zaméfena na piitomny okamzik a dale
na ménici se myslenky, pocity a vjemy v daném okamzZiku. Tedy co se d¢je tady a ted’, coz
znai byt plné pfitomen a Zzit v tuto chvili. Zde je opét patrné, Ze nejde o potlaceni
myslenek, ale naopak. VSechny myslenky jsou pfedmétem pozorovani, nikoli rozptylovani.
Rizeni pozornosti zahrnuje nejenom neustalé udrzovani pozornosti, ale jeji piepinani a
rozvijeni. Druhou sloZzku vSimavosti je pfijeti zkuSenosti. Toto pfijeti je charakteristické
zvédavosti a otevienosti. V tomto piipad¢ lze sledovat rtizné prvky zkuSenosti a dale
vnimat jak jeden prvek vede k jinému (napt. kritickd mySlenka vede k nepiijemnému
pocitu). Tedy ziskame vhled do podstaty vlastnich myslenek a pocitt. I kdyz v§imavost I1ze
rozvijet prostfednictvim meditace, toto rozvijeni lze cvi€it i v béznych situacich.
Myslenky, které k nam pfichazi, jsou pfedmétem pozorovani a rozvijeni mysleni, které
nasledné¢ umoznuje vyuzivat vice zdroji ke zpracovani informaci. V tomto pojeti lze
vS§imavost definovat jako metakognitivni dovednost. Tim, Ze mysSlenky pozorujeme bez
hodnoceni, tak je vnimame bez oc¢ekavani, tuzeb, presvédceni ¢i predsudk. Hamiltonova

(2006) upozoriiuje na podobnost meditace v§imavosti s kognitivnimi ptistupy k nemocem,
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ale zdlraznuje, Ze piece jenom existuji rozdily — meditace vSimavosti se nezam¢fuje na
patologii, bere ji také jako pfistup prevence.

Tedy nepotlaCujeme myslenky, pozorujeme je, nerozvijime je a nehodnotime.
Soucasné v poptedi je uvédoméni si tady a ted. To, ze mySlenky pouze pozorujeme a
neztotoznujeme Se S NiMi, nam umozni mit od nich odstup a Iépe reagovat.

Vsimavost je nehodnotici schopnost, kterd odpovida dle Fryby (2008) kratkodobé
paméti. Sice u této schopnosti je diilezitd pozornost, ovSem je potieba tyto dva jevy
rozlisit. Pozornost je na rozdil od vSimavosti selektivni a zamétfena na predmet. VSimavost
je ,,nepretrzitou ostrazitosti, bd€losti mysli, jez spociva v plynulém v§imani, neselektivnim
pojimani a zaznamenévani skuteénych d&ju (Zitnik, 2010, 69).

Vsimavost (pouziva se také anglicky termin mindfulness) — Vv jazyce pali sati smétuje
k bdél¢é pritomnosti - tzv. samma-sati — spravné uvédomeéni. Daéle se Ize setkat s terminem
satipafinhana (pal.) — panihana ,,umisténi blizko vlastni mysli“, je tim mysleno tzv.
zptitomnéni uvédoméni. Z buddhistické filozofie mizeme tedy vSimavost brat jako
prosttedek pro osvobozeni z utrpeni. Pro buddhisty je v centru pozornosti spiSe tzv.
vipassand — vhled a to zejména vyzvedavani tzv. boddhistattvy, ktery se vzdava svého
osviceni kvuli soucitu s ostatnimi trpicimi bytostmi. Zékladnimi principy pracovani mysli
vychazejici z buddhistické psychologie abhidhammy je poznavani, formovani a
osvobozeni mysli (Nyanaponika, 1995).

Vsimavost lze vyuzit 1 ke zvySeni sebepfijeti jako védomého vybéru. Deficit
sebepiijeti mize vést k mnohym problémim zahrnujici deprese ¢i hnév. Stav ,,byt si
védom* podporuje schopnost vidét objekty z vice perspektiv a navic vnimat objekt
Z pohledu zménéného kontextem. Naopak rigidni stav se drzi jednoho pohledu a pisobi
automaticky. Z této perspektivy se lze divat i na pojeti sebe sama. Automatizace mysleni, a
nemusi se jednat jen o sebepfiijeti, zpisobuje, Ze informace a vibec zkuSenosti jsou
ochuzeny o novy potencial k novému vnimani a reinterpretace. Zaklad vSimavosti je
aktivni podileni se na vnimani novych pohledu a rozdil. VS§imavost ve vztahu k sebepiijeti
stavi na pfijeti a zkoumani dosavadnich zkuSenosti nez zaméfeni na sebehodnoceni a
sebekritiku. Zdravé sebepfijeti znamend Zit védomé bez masky a bez obav, Ze ostatni lidé
budou ¢loveéka negativné posuzovat (Carson, Langer, 2006).

Vsimavost je nékdy povazovana jako obecnéjsi metoda, nebo jsou ji oznaCovany
soubory technik, jindy jako psychologicky proces, vysledek. Vsimavost lze spojit
s prvky expozice, kognitivni zmény, se sebetizenim, relaxaci a také ptijeti (Hayes, Wilson,

2003).
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Je dilezité si uvédomit rozdily mezi v§imavosti a vyznamy jevt. Pokud slySime zpév
ptaki, tak si mizeme néco predstavit, mize se ndm zjevit vzpominka. OvSem pokud si
pouze uvédomime samotny proces, tak potom se jednd o vSimavost (v tomto piipadé
proces ozna¢ime jako ,,slySeni®) (Benda, 2007).

Germer (2005) povazuje vsimavost za dovednost, kterda nam umozinuje byt reaktivni
na to, co se déje v pritomném okamziku, at’ uz jsou zkuSenosti pozitivni, negativni nebo
neutralni. V tomto ptipad¢ se i nas pocit pohody zvySuje. VSimavost je, dalo by se fici,
opakem autopilota nebo snéni. Nechat véci byt ovS§em neznamena schvalovat maladaptivni
chovani. Naopak pfijeti pfedchdzi zméné chovani. Buddhistickd psychologie nerozliSuje
mezi dobrym a Spatnym, ale spiSe prospéSnym a neprospéSnym. Prospésné je to, co snizuje

naSe utrpeni. Z tohoto diivodu v§imavost vyzaduje usili a zdmér.

4.2 Komponenty vSimavosti

Komponenty pozorovéani, nehodnoceni a nereagovani se jevi jako uzitecné zvlaste
pro pochopeni zmén. Nereagovani na vnitini zkuSenost, resp. na pocity a myslenky, které
pfichazeji a zase odchdzeji, je zejména dilezité u psychickych poruch (zejména socidlni
fobie, generalizované uzkostné poruchy, ...), které ve svém stfedu maji zvySené
pozorovani sebe sama spojené s rozvijenim téchto myslenek (negativnich). Pravé neustalé
»prehravani® negativnich myslenek a jejich rozvijeni se jevi jako dilezitym bodem pro
udrzovani psychickych poruch. Také vyhybani lze vidét jako etiologicky faktor mnoho

problému v¢. zneuzivani drog a zavislosti (Baer, 2007).

e Pozorovani — jak bylo jiz vySe zminéno, prostfednictvim rozvoje vSimavosti
pozorujeme vnitini jevy (mysSlenky, emoce...), tak vné&jsi (zvuky, pachy...), kromé
samotnych jevil lze si pak v§imat i jejich intenzity, délky trvani, hlasitost, kvalitu.

e Popisovani — jedna se o oznaceni jevi, které v béhem meditace prozivame (slySeni,
zvedani ruce, smutek). Oznaceni je bez hodnoceni, nezajima nas, zda je to dobré ¢i Spatné,
pouze reflektujeme skute¢nost.

e Akceptace — pfijeti jeva takové jaké jsou, umoznuje jejich piedeslé neposuzovani.
Nehodnoceni je spojeno s pozorovanim a popisem, nelze slu¢ovat s pasivitou ¢i rezignaci.

e Védomé jednani — lze mluvit o zaujeti Cinnosti, kterd je pravé tady a ted

vykonavéna, spojit se ¢innosti. Védomé jednani nemusi byt omezeno pouze na meditacni
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¢innost, ale je rozsifeno na bézné aktivity, protoze spoustu véci délame automaticky (Baer,

Smith, Allen, 2004).

4.2.1 Koncentrace

Zakladem meditace je schopnost koncentrace, urcité zaméteni na predmét, v pripadé
meditace to mize byt dech nebo klesani a zvedani bficha. Koncentrace také znamena
nepierusovana pozornost, ktera eliminuje vnéjsi vlivy. Soustfedénost na uréity bod, resp.
ukol ¢i cokoli jiného zvySuje vykon a zlepSuje pamét. Koncentrace neni dilezita jen v
meditaci, ale i dalsich technikach. Pokud cvi¢ime tieba tai-ji, bez koncentrace jsou to jen
pohyby bez smyslu a navic Ize lehce rozlisit cviciciho, ktery se koncentruje na pohyb a
cvic¢iciho, ktery pii cviceni feSi tieba potize v praci. Také jogova cviceni zahrnuji
koncentraci pozornosti na pohyb, dychani v asanach (jogové pozice) a procitovani ucinkt
asany na télo.

Dle Fontany (1998) je koncentrace pro meditaci dilezita, protoze nam pomuize
pochopit a poznat samu sebe. Je to zptisobeno zejména tim, Ze nas zivot je zmét’ neustalého
pohybu a je zdplavou nes€etnych a riznorodych podnétl, které vyzaduji nasi pozornost.
Diky koncentraci, budeme vS§imaveéjsi k jakékoli ¢innosti. Pfi meditaci se koncentrujeme na
jediny, neménny podnét ¢i s jednoduchymi opakovanimi (nadech ¢i vydech). Fontana
uvadi napft. cviceni, které spociva v tom, Ze si zvolime né&jaké slovo, tieba ,,kvétina®, slovo
napiSeme na papir a dale zapiSeme slovo, které nas s vychozim slovem napada a tak

pokracujeme déle do t¢ doby, dokud nas napadaji dalsi slova souvisejici s vychozim.

Cvicit koncentraci tedy znamend zaméfeni se na jediny predmét ¢i bod. Dle
Golemana (2001) se postupné pii cvieni koncentrace se meditujici do objektu pronikne,

ktery pak zistane jednim bodem ve védomi.

4.2.2 Ptitomnost

Vsimavost pracuje s piitomnosti, s pfitomnym okamzikem tady a ted’. V souvislosti
S bytim lze v podstaté fici, ze ziti v pfitomnosti umoziiuje byt ptimym ucastnikem Zivota a
mit ho pevné v rukou. Minulost uz nezménime, Ize ji jen pfijmout, o budoucnosti nic
nevime, ale miizeme ji dotvaret prave v pritomnosti. V souvislosti s buddhistickou filozofii
lze mluvit o ,,zasazeni seminka® prostfednictvim svého jednéni, kter¢ ma za disledek
,,sbirdni plod* svych ¢inl. Samoziejmé to nemusi vylucovat to, ze také vzpominame nebo

planujeme. Zivot si mizeme komplikovat pravé tim, ze pouze zijeme minulosti ¢i
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budoucnosti a nevnimame pfitomny prozitek v jeho plné sile. S tim souvisi i pojem bdéla

ptitomnost, opak tohoto pojmu Ize charakterizovat jako byt ,,duchem neptitomen*.

4.2.3 Prozivani

Dle abhidhammy lze rozliit ¢tyfi irovné prozivani. Bezprosttedni prozivani, které se
objevuje v pritomnosti udalosti, zazitkd, procest, které je spojeno s télesnym prozivanim v
pritomnosti. Dale se jedna o télesné prozivané obsahy minulych zazitkl, které¢ vedou pfi
jejich vybavovani z paméti k prozivani dalSich stavl. K dal$i arovni prozivani dochazi v
ptipad¢ Cteni knih, poslouchdni prednasek, které jsou méné skutecné nez bezprostiedné
prozivané udalosti. Pojmové mysleni, které se spiSe orientuje na nevédomé motivovani,
popt. mechanické zpracovani udajli, coz nemé vztah k aktudlnimu stavu ¢loveka a tedy k

prozivané skutecnosti (Fryba, 2002).

4.2.4 Pozornost

Predpokladem vSimavosti je jistd ddvka pozornosti. Pozornost lze popsat jako
»schopnost vybirat urcité informace pro néasledné podrobné zpracovani a opomijet jiné
informaci® (Atkinson, 2003, 172). Plhékova (2005, 77) definuje pozornost jako ,,mentalni
proces, jehoz funkci je vpoustét do védomi omezeny pocet informaci, a tak ho chranit pied
zahlcenim velkym mnoZstvim podnéth.*

Na zacatku rozvijeni v§imavosti je prostd pozornost. Tu si miZeme piedstavit jako
jednoduché uvédomeéni prostych fakti, které k nam ptichazi. At jsou to myslenky, télesné
pocity nebo vjemy. Prostd pozornost je bez hodnoceni, vnimame piredméty pouze takové,
jaké jsou bez rozvijeni, bez pfifazovani nalepek. V pfipadé pozorovani bez hodnoceni a
soudit mizeme vidét véci obohacené o novy pohled, ¢asto si v§imneme néceho, co jsme ve
spéchu a v zajeti posuzovani prehlédli. Opét je zde kladen duraz na tady a ted’, protoZe
pokud bychom rozjimali nad budoucnosti nebo minulosti, netykalo by se to jiz v§Simavosti,
ale spiSe bde¢lého snéni. Prostd pozornost je receptivni a nakonec vyusti ve vhled

(Nyanaponika, 1995).

4.2.5 Otevienost
Obecné lze otevienosti rozumét schopnost pfijimat nové zkusSenosti, nevnimat zmény
jako néco negativniho, ale naopak jako vyzvu. Otevienost souvisi se zvidavosti, s touhou

po poznani a piijiméni véci, které pfichazeji. Otevienost v sobé také spojuje touhu
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objevovat a experimentovat. Béhem vSimavosti vnimame pocity, vjemy bez hodnoceni,
vitame vSe, €O V tuto chvili k ndm ptichazi.
V kontextu tzv. Big five je otevienost spojovana s vyvinutou fantazii, nekonvenénim

pristupem a ochotou piijimat zmény (Hiebickova, Urbanek, 2001).

4.2.6 Kontinuita

Vsimavost mizeme rozvijet prostfednictvim raznych technik, ale dualezita je 1 ¢ast
zafazeni do bézného Zivota. Kontinuita u vS§imavosti pfedstavuje nepietrzité udrzovani
vSimavosti béhem dennich ¢innosti (jidla, cesta do prace...). Na§ zivot je kontinualni,
nepfretrzity tok udalosti — vSe zaCind narozenim a konci smrti. Kontinuitu lze spojit
s buddhistickou tezi — vSe plyne, nic neni stejné, tak jako myslenky, vSe na sebe navazuje.

Prosttednictvim procesu vSimavosti Ize tuto kontinuitu vnimat a pozorovat.

4.3 Rozvijeni vSimavosti

Dle Fryby (1997) kultivace vSimavosti Ize provadét riiznymi zptisoby a to nejenom

prostfednictvim buddhistické meditace.

Zajimavymi technikami rozvijenim vSimavosti je pobyt ve tmé, resp. technika
omezené zevni zkuSenosti, kterou nabizi také Beskydské rehabilitaéni centrum v Celadné.
Tato technika postavena na senzorické deprivaci, kdy ¢lovék pobyva ve tmé 10 dni.
Senzorickd  deprivace  je = zmirflovana  pravidelnym  kontaktem  zpravidla
s psychoterapeutem. Dalsi moznosti je tzv. flotation rest (restricted environmental
stimulation technice), pti které je ¢lovék ponofen do nadrze s vodou s ptidanymi latkami,
které zplisobuji nadnaSeni téla. Obvykla doba setrvani je 1 hodina. Piivod techniky
omezené zevni stimulace je v Tibetu, kde se praktikuje pod nazvem tzv. yangtik (Kupka,

Malti§, Kavkova, Rehan, 2012).

e Technika uvédomovani
Gestalt terapie nabizi techniky, které mohou rozvijet vSimavost. Technika
uvédomovani se zamétuje na sledovani myslenek. Problém je, pokud v tuto chvili nejsme
v bdélé ptitomnosti a naSe myslenky naruSujeme tim, Ze je cenzurujeme (Perls, Hefferline,

Goodman, 2004).
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e Focusing
Autorem tohoto rozvijeni v§imavosti je E.T.Gendlin (ve spolupraci C.G.Rogersem).
Ziklad je zamétfovani pozornosti na urcity télesny pocit a uvédoméni si ho — toto
nazyvame tzv. pocitovany smysl. V podstaté se u¢ime vnimat své télo, co nam ,,fika*“. Pred
samotnym zapoc¢etim nacviku se cloveék ukotvi — uvédomuje si napt. jakou ma polohu, kde
se jeho télo dotyka podlozky apod. Focusing poméaha chapat vyznamy vlastniho prozivani.
Jde v podstaté o to, ze vnimany a uvédomovany somaticky pocit stifiddme s vnimanim

obsahu mysli a zaroven pozorujeme, jestli se v téle nedéji néjaké zmeény (Gendlin, 2003).

e Meditace v§imavosti

Meditace zamé&fujici se na rozvijeni v§imavosti je prace s mysli, ovSem i télo neni
vylouceno. Pii meditaci jste v urcité poloze, kdy drzite vzptimenou patet, mysli sledujete
prozitky téla, co fika, jak se citi, jak se chova. Cvi€it v§imavost lze prakticky kdykoli.
Clovék nemusi zistat v meditaéni poloze s kiizenymi nohami, ale lze pracovat s mysli pfi
jakékoli ¢innosti. Dilezité je uvédoméni tady a ted’. Clovek si mtize klast otazky ,.co pravé
délam?*“ Zékladem vSimavosti je zaméfeni pozornosti na ¢innost. Dalo by se fici, Ze
aktivitu, kterou pozorujeme, miZeme ,rozkouskovat“ na dil¢i detaily. Pozorovani
jednotlivych dil¢ich aktivit Cinnosti je typicky pro svoji kontinuitu, resp. snahou o
kontinuitu, protoZe necvic¢ena mysl bude neustale tékat, odbihat.

Ptedpoklad pro provadéni meditace v§Simavosti je byt uvolnény, také nic neocekavat.
Nejdrive zjistit, jak se €lovek citi, co proziva, jaké je pfitomno naladéni. Dalsi nezbytnou
soucasti je mit spravny postoj, ktery v podstaté vyjadiuje, jakym zplisobem véci vnimédme.
Zahrnuje 1 nespravné nazory, mezi néz patii ocekavani ¢i nespravné predstavy. Béhem
meditace se objevuji rtizné predstavy, stavy, pocity — jednoduse je pouze pozorujeme,
neztotozitujeme se s Nimi, ale ani je neodmitdme ¢i neignorujeme. Také je nazor, Ze
meditace vSimavosti je vlastné rozvoj vztahu mezi mysli a télem. Nejprve neni cilem
udrzeni co nejlepsi koncentrace na objekt, ale spiSe samotné uvédomeéni toulavé mysli
nebo to, Ze v tento okamzik pfemyslime. Pii zazivani silnych emoci se spiSe budeme
koncentrovat a uvédomovat si jaké vjemy tuto emoci doprovazi. Opét je upozornéni, ze se
S emoci neztotozitujeme, protoze jeji plsobeni by se rozsitilo. Zakladem je chapani, jak
emoce na nas pusobi, jak ovliviiuje nase myslenky a chovani. Dalsi piedpokladem je
spravné usili - tedy od probuzeni aZ po dobu, kdy usindme neustale si uvédomovat vse

kolem nas. Pro meditaci v§imavosti je nejprve dilezit¢ ziskdvat informace o meditaci
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prostfednictvim svého ucitele a knih, pak tyto informace vstiebat a nasledné¢ mit osobni
zkuSenost. Cviceni nasi mysli pak zplsobi, ze véci vidime z jiného uhlu pohledu. To, co se
stane, buddhisti nazyvaji vhled. Tedy néfemu jsme rozuméli pred tim pouze povrchné

(Tejaniya, nedat.).

Pozorovani nadechu a vydechu - pro néacvik vSimavosti je velmi jednoducha
instrukce, a to pozorovani vlastniho nadechu a vydechu, resp. klesani a zvedani biicha. Pro
pocatecni nacvik je mozné dat ruku na bficho. Pro né¢koho je jednodussi zaméfit svoji
pozornost na okraj nosnich direk, kde proudi vzduch. Pii nacviku mize dojit k vyruSeni a k

re¢
1

»toulani® mysli, které je prirozenou soucasti nacviku. Vzdy je potieba si toto uvédomit a
oznacit (napf. kdyz uslySime néjaky zvuk, tak to jednoduSe mizeme oznacit jako ,,slySeni*,
pfi sledovani myslenky zase ,,mysleni* apod.) a opét se vratime k z4jmu pozorovani. Tim,

ze pozorujeme nase dychani, usnadni se udrzovani pozornosti (Fryba, 2002).

Vsimavost 1ze rozvijet n€kolika sméry:

e Sledovani téla

e Vnimani nddechu a vydechu — sleduji se a prozivaji pohyby bficha pti nddechu a
vydechu, popt. proud vzduchu u nosnich direk, dba se na pomaly nadech a vydech.
(meditacni pohrouZeni), kdyZ rozvijime klid (samatha-bhavand) a vhled (vipassana-
bhéavand). Pokud bychom toto vnimani m¢li spojit s buddhistickou psychologii, tak zde je
mozné sledovat podminénost vSech a pomijivost jevli — naddech a vydech by neexistoval
bez téla, v téle mame smyslové organy, kterymi vnimame. Vznikéd védomi, které je spojeno
s citénim, vnimanim a mentalnimi formacemi.

e Polohy téla — béhem meditace si také uvédomujeme, co nase t€lo déla, napt. kdyz
jdeme, stojime, sedime.

e Jasné uvédomovani — vSe, co se déje, si uvédomujeme (napi. kdyZ jime, mluvime,
zehlime...).

o Castitéla- lze si viimat i Gasti t&la, které je ohrani¢ené od vnéjiiho prostiedi, co se
déje uvniti téla a co venku.

e Pozorovani prvkl — télo lze pozorovat z pohledu prvki, ze kterych se sklada —
prvek pevnosti (zem¢), tekutin (voda), tepla (oheil) a pohybu (vzduch). Toto uvédoméni si

pouhych prvkia mizi piedstava jednotné bytosti ¢i vnimani celistvého ja.
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e Uvédomeéni si necistého — jde v podstaté o pochopeni toho, Ze nic neni stalé, i télo
se méni. Jednou zemieme a nase t€lo se bude rozkladat, tedy je zde aspekt zanikani vSech
jeva, tedy i téla.

e zaméfeni na libost a nelibost — praktikujici se uc¢i ovladat strach a uzkost,
prekonavat ji pfi vzniku, béhem rozvijeni v§imavosti musi také zvladdat neptiznivé okolni
jevy (napt. komary, hluk...).

e Sledovani cith — uvédomeni si citl, které vychazi z vniméani, dle abhidhammy jsou
city spojené s télem nebo s ¢innosti mysli. Praktikujici sleduje vznik a zanik jevi, které
doprovazi city.

e Sledovani mysli — opét je zde dilezité oznacovani své mysli — pokud je mysl
ovlivnéna hnévem, tak ji praktikujici oznaci jako hnévivou mysl, jako soustfedénou oznaci
jako mysl soustfedénou. Praktikujici se zastavuje u toho, kde vlastné¢ myslenka vznika a
kde zanika.

e Poznavani péti piekazek — v théravadové tradici se péti prekdzkami u vSimavosti
mysli touha, z14 vule, strnulost, nepokoj a vyc¢itky a pochybovacnost.

e Poznavéani Ipéni — mezi skupiny jevi, na kterych lpime a z nichz se dle

abhidhammy sklada osobnost, je védomi, formace, citéni, t€lo a vnimani (Fryba, 2010).

Nécvik uvédomovani miize pfispivat k tomu, ze rychleji rozpozndme zhorSeni

zdravotniho stavu, ale i rozliSovani pocitt, sebepoznani a tedy snazsiho stanoveni svych

.....

4.4. V§imavost v psychoterapii
4.4.1 Terapie prijeti a angaZovanosti (ACT)

Terapie slouzi k piijeti ¢lov€éka nevyhnutelnych situaci, identifikovat a zaméfit se na
podminky sméfujici k dosaZeni cilli. Jde v podstaté o to v§imat si myslenek jako takovych
bez posuzovani, jestli jsou dobré ¢i Spatné, pravdivé ¢i nikoli. Stavi na zdkladé¢, ze
potlacovani negativnich a neZadoucich myslenek mé spiSe za nasledek jejich castéjsi
frekvence a tedy nic nefesi. UCi v§imat si uzite¢nych vzorct chovani (Bach, Hayes, 2002).

ACT zahrnuje Skalu strategii jako je psychoedukace, nacvik feSeni problémd,

vystaveni, ale 1 v§imavost a pfijatelnost jako schopnost vnimat zmény chovani nezbytné
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pro to, aby se ¢lovék citil smysluplné. V poptedi je také to, Ze vyhybani, coz je neochota
zazit i negativni vnitini jevy, Skodi. ACT vychazi z predpokladu, Zze mnoho forem
psychopatologickych jevii souvisi s neplodnym a kontraproduktivnim usilim, aby se
zabranilo prave tyto negativni zkuSenosti zazivat. Problém je v tom, Ze ¢im vice se snazime
néco potladit, tim tyto negativni jevy vice zazivame. Pacient se u¢i pracovat i
s mySlenkami, napt. kdyz ma myslenku ,,jsem idiot“, pfidava frazi ,,mam myslenku, ze
jsem idiot“. Toto usnadiiuje uznani, ze jsme oddéleni od myslenek a pocitd, tedy je to
dalezité¢ z toho diivodu, ze naSe vnitini zazitky nebudeme vnimat jako ohrozujici, resp.

myslenka — to nejsem ja (Baer, 2007).

4.4.2 Dialekticka behavioralni terapie (DBT)

DBT byla plvodné vyvinuta pro hrani¢ni poruchu osobnosti. Je zaloZena na
dialektickém pohledu na svét, ktery klade diiraz na rovnovahu, integraci, nebo syntézu
nepratelskych myslenek. Jadro v DBT je integrace pfijeti a zmény. Zahrnuje celou fadu
kognitivné-behaviordlnich strategii, jejichz cilem je pomoci klientim zménit jejich
myslenky, emoce a chovani. To zahrnuje i1 rozvijeni v§imavosti s cilem usnadnit pfijeti a

zmény (Baer, 2007).

4.4.3 Satiterapie

Satiterapii zalozil Mirko Fryba, ktery spojil vychodni filozofii se zapadné
predstavovanym pfistupem v psychologii. Ve svém stiedu pouziva vSimavost jako
zamétovani Se na praveé probihajicich procest prozivani. Vychazi dale z ptistupu C. R.
Rogerse, pouziva techniky psychodramatu J. L. Morena. Zdkladem je tzv. ctvero
zakotveni, prvni z nich je zakotveni v téle, coz je jednim z nejdulezitéjsich prvka. Tim, ze
pfesuneme pozornost na télo, je zde zarucené vnimani ptfitomnosti tady a ted’. Zaméfenim
na télo lze prozivat nejenom pozici, ale 1 zda pocitujeme bolest, ties, tlak, dotek obleceni,
zvedani a klesani bficha pti dychani. Toto télesné ukotveni lze vyuzit k relaxaci, nacviku
focusingu, prostfednictvim ného si uvédomit vyznam svého prozivani, rozvijeni
soustiedéni. Druhé zakotveni je ve smyslu Zivota, v satiterapii mluvi o zakotveni v cili,
ktery muze byt jak kratkodoby, tak dlouhodoby ovliviiujici smér zivota. Pro spravné
zakotveni je potieba jasna piedstava hierarchie hodnot, ale i o prostfedcich, jak je
realizovat a schopnost umét se rozhodnout. Dalsi zakotveni ptedstavuje vztahovou slozku a
to zejména vztahy v blizkém okoli, o které se ¢lovék mlze opfit v piipade€, ze dochdzi ke

krizim v ostatnich oblastech Zivota. Poslednim zakotvenim je tzv. institucionalni,
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predstavujici vSechny instituce, ke kterym ma ¢loveék néjaké povinnosti, ale také poziva
n¢jaka prava. Dochazi zde ke konfrontaci vlastni moralky s moralkou instituce (Hajek,
2002).

Pravé vSimavost (sati) je cilem satiterapeutické prace, kde klient je veden k tomu,
aby si v§imal vzajemného ovliviiovani mezi jevy, situacemi a jeho prozivanim a ziskal
nalezity vhled. Satiterapie v sobé zahrnuje nejenom prozivani, ale zvladani Zzivotnich
situaci. Psychopatologie tkvi pravé v ulpivani na neefektivnich a dysfunkc¢nich forméch
prozivani a jednani. Mezi vycvik satiterapeutll je vclenéna 1 meditaéni praxe, ovSem
samotnd meditace vSimavosti se u klienti nepouziva. V rozvijeni vSimavosti pracuji
s kotvenim, reflexi ¢i prizkumem psychotopu (konkrétniho Zivotniho prostoru dané osoby)
(Némcova, 2002).

4.4.4 Gestalt terapie

Gestalt terapie F. Perlse pracuje také s prvky pfitomné skutecnosti, kterd znaci
neztracet kontakt se sebou a s okolim. OvSem nemysli se tim, Ze nase ptitomna bdé¢lost je
nepfetrzita, ale jde 0 védomi této chvile. ,,Zit plné v pfitomnosti znamena v§imat si toho,
co nam V pfitomnosti piipomina pouceni z minulosti, a ¢ini tak naSe pfitomné reakce
adekvatngjsi« (Perls, Hefferline, Goodman, 298). Jde v podstaté o to, Ze si mame vS§imat
pfitomnych véci, které ndm mohou néco pfipominat a podle toho uzptisobovat své chovani.

Také je potieba si neustdle uvédomovat, Ze vnimani pfitomnosti je pouze nase vnimani,

které mize byt, a ¢asto je jiné neZ vnimani ostatnich lidi.
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5 SMYSLUPLNOST

Smysluplnost je ustfednim tématem psychologického sméru, ktery se nazyva
logoterapie. Logoterapie ma své kofeny ve filozofii a to zejména v existencialismu a

fenomenologii.

5.1 Filozofické koieny — existencialismus, fenomenologie

Fenomenologie je v podstaté o tom co se jevi, co se nam ukazuje. Jak zmifuje
ptedstavitel fenomenologie E. Husserl, abychom situaci 1épe vidéli, je tfeba ji uzavorkovat
— tedy poodstoupit od ni, vystoupit z ptirozeného postoje ¢i predstavy o situaci a ohranicit

ji (Storig, 1991).

Tady z pojmu ,,uzavorkovat®“, poodstoupit ze situace, je zfejma spojitost s konceptem
v§imavosti. Abychom Iépe néco vidéli a v podstaté, aby nas situace Gplné nepohltila,
musime mit nadhled, situaci pouze pozorujeme a nehodnotime. Tak jako v§imavost, tak
fenomenologie stavi na stejném principu — schopnosti mit odstup a pouze pozorovat.

Existencialismu bylo vytykano, Ze je to v podstaté nihilisticky smér zabyvajici se
tézkymi tématy, jako je smrt, hnus, nicota, izkost ¢ beznadéj. Uzkost pro ¢lovéka dle
existencialistll prameni jiz ze samotné svobody, resp. ¢lovek je ten, ktery voli a rozhoduje
a zaroveil ma odpovédnost. Volba neni ndhodnd, vyjadiuje naSe hodnoty a zéaroven se
zduraziiuje, Ze pokud volime néjakou moznost, tak druhé musime fici ne. Smysl je
hodnota, kterou ¢lovék musi volit (Sartre, 2004).

Existencialismus je v podstaté zaméfeni na samotného ¢lovéka a jeho byti. Zakladem
tohoto byti je uzkost, ale i osamélost ¢loveéka. Byti je o jedinci, o jeho individualité —
Clovek je sice ve své podstaté sam, ale neni izolovan. Dilezity je dialog se svétem, ktery se
objevuje v konkrétni situaci. Jde o byti v ¢ase, protoze neni to staticky proces, ale velmi
dynamicky. J. P. Sartre povazuje ¢loveka odpovédného pouze sdm za sebe. I pro Heidegera
je zékladni lidskou zkuSenosti uzkost, kdy v podstaté jde o uzkost o byti na svété, resp.
vlastniho nebyti. Polemizuje také s iplnou svobodou, dle Heidegera je Clovék ovliviiovan

podminkami, do kterych je ,,vrzen* (pohlavi, doba, ve které zije...) (Storig, 1991).
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Potieba smyslu je pro ¢loveéka urcujici — ztrata smyslu mtze vyustit az ke zbytecnosti
své existence, coz pro mnohé miize znamenat vzdani se svého zivota. Smysl si hleda
Clovek sam, je tedy ve svém zivot¢ aktivni. Neceka, az si ho smysl najde sam, ale déla to,
co ho bavi, co je pro n€¢ho uzitecné, co je uzitecné pro ostatni.

Yalom (2006) vidi smysl ¢lovéka v altruismu, tvofivosti, angazovanosti v né¢jaké
véci, hédonismu a sebetranscendenci. Smysl altruismu spatiujeme ve sluzbé druhym lidem,
v ¢innostech, které mohou zlepSovat zivot jinym. Altruismus, jako smysl zivota, se ¢asto
objevuje u pracovnikd v pomahajicich profesich. Smysl mizeme nachazet také v zapaleni
pro véc, pracovat na n&jakém tématu (napif. ekologicky aktivismus). Nalézat smysl
V tvofivosti, ve vytvafeni novych véci, pohledti. Tvofivost Zivot obohacuje. Smysl Zivota
nalézame i v hédonismus, jednoduse feceno, Zit sviij zivot naplno, radovat se ze samotného
byti, ale i mali¢kosti, které obohacuji nas Zzivot. Zdroj naSeho zivotniho smyslu lze
spatfovat i v seberealizaci, tedy v rozvijeni svého potencialu, tedy uskutecniovat své byti
tady a ted. Yalom (2006) vidi jest¢ smysl Zivota v sebetranscendenci, coz chéape jako

sméfovani k néCemu ,,nad* sebe sama, co ¢lovéka muize piesahovat.

5.2 V.E.Frankl (1905-1997)

V.E.Frankl se na vlastni kizi pfesvéd¢il, Ze i v utrpeni mize byt smysl, jak popisuje
ve své knize A pfesto fici zivotu ano (2006). Zazil koncentra¢ni tabor a je tézké si
piredstavit, co v8e musel zazit. Aby jeho existence méla smysl, vedl i v téchto nelidskych
podminkach psychohygienické krouzky pro spoluvézné. Kdyz mu dozorci roztrhali jeho

knihu, tak ji v mysli i s hore¢kou skladal dohromady.

Béhem valky dostal vyjezdni vizum do USA, ale pouze pro ného, ne pro rodinu.
Rozhodl se ziistat, uvédomil si, Ze svoje blizké nedokaze opustit. Smutny ptibéh Franklova
zivota ukazuje jeho neuvéfitelnou silu. Po druhé svétové valce zacind jeho tvirci obdobi,
kdy sjednocuje svoje myslenky tykajici se logoterapie, kterou povazuje za tieti videniskou
Skolu psychoterapie (Wagenknecht, 2000).

Logoterapie sméfuje ¢loveéka spiSe do budoucnosti. Pojem logoterapie vychazi ze
slova ,,logos*, coz je smysl, ale i duch. Dllezitym bodem lidského Zivota je Zit pro néco,
bez toho nemuze prezit — fici Zivotu ano. Smysluplnost je sméfovana k néCemu, co nas
presahuje, je zamétfena na néco. Smysluplnost 1ze spatfit 1 v zaméfeni na budoucnost, na
ukol, ktery je potieba jesté splnit. Tento budouci kol je motivaénim aspektem pro udrzeni
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zivota i ve chvilich utrpeni. Pro ¢loveéka je zakladnim tkolem hleddni smyslu lidské
existence. Frankl uvadi, e tento smysl se méni, dalezité je, Ze existuje. Clovék ve své
podstaté je svobodny, zalezi na kazdém jednotlivém ¢lovéku, jak svij zivot uchopi. I kdyz
zaZije i utrpeni, vzdy ma na vybér, jak se K tomuto utrpeni postavi. Frankl fika, Ze i
Vv utrpeni lze najit smysl (Frankl, 1994).

Osobnost ¢loveéka pojimé z riznych hledisek: je to néco neoddélitelného, co nelze
odstepit a spojujiciho v sobé duchovni hodnoty. Osoba je existencialni, neni fakticka — byt
existencialni, znamena byt ¢lovékem, byt odpovédnym. Clovék z pohledu logoterapie se
nepojima jako pudové determinovan, jako je tomu u psychoanalyzy, ale smyslové

orientovan. Dulezita je propojenost télesné-dusevné-duchovni (Frankl, 1994).

5.3 Alfried Lingle (1951)

Navazuje na dilo V. E. Frankla, i kdyZ na rozdil od né¢ho zduraziuje také nejenom
budoucnost, ale i biografii ¢lovéka. Vystudoval medicinu a psychologii na univerzité
v Inssbrucku. U Frankla absolvoval psychoterapeuticky vycvik, svoji praci ma rozsifenou
0 hlubinnou a behavioralni terapii, imaginaci ¢i hypnozu. V 80. letech 20. stol. se rozchazi
S Franklem kvili jeho rozpracovani logoterapie a zakladd spolecnost Gesellschaft fiir

Logotherapie und Existenzanalyse (Wagenknecht, 2000).

Langle rozpracovava tzv. zdkladni motivace clovéka — prvni tfi piedchéazi

smysluplného byti:

1. zékladni motivace — ptame se, zda miizeme byt. Pro zodpovézeni otazky se zajime o nas
prostor, ochranu a oporu.

2. zakladni motivace — zjistujeme, zda zijeme radi — ptame se, zda zazivame sounalezitost,
blizkost a lasku.

3. zékladni motivace — tato motivace se to¢i kolem individuality a pfijimani sebe sama
takového jaci jsme. KdyZ pfijimame sami sebe, tak 1épe piijimame
i druhé.

4. zékladni motivace — otazka smyslu existence — je zivot smysluplny? Vidim ve svém

zivoté souvislosti? (Balcar, Dobruska, 1997).
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Dulezitost otazky po smyslu vychézi ze tii zdkladnich zkuSenosti ¢lovéka:

- volime mezi moznostmi, které nam zivot nabizi,
- neni to jedno, kterou moznost vybereme, vybér zavisi na nasich hodnotach,
- nic neni stalé, vse se méni (Langleho, 2002).
Jak je patrné zejména z posledni zkusenosti ¢lovéka, Langleho teze ma velmi blizko
k buddhismu, ktery tika, Ze v podstaté jistota neexistuje a to vzhledem k tomu, ze je vse
ménné, neustale v pohybu. Co je dale spojuje je i vnimani vlastniho $tastného Zivota.
Pokud se $tastny zivot odviji od o¢ekavani a nesplnénych snu, tak je zavisly na vnéjSich

okolnostech a v tomto ptipad¢ je nedosazitelny.

5.4 Smysluplnost a jeji soucasti

5.4.1 Odpovédnost a svoboda

Byt odpovédny v podstaté znamena nést dusledky za svoje chovani, rozhodnuti, za
své ¢iny. Dllezitymi body smysluplného ziti jsou pojmy odpovédnost a svoboda.

,»Smysl svobody spoc¢iva v odpovédnosti. Odpoveédnost je nerozluéné spjata se
svobodou.* (Langle, 2002, 67)

Pro Langleho tedy (2002) svoboda a odpovédnost jsou neodmysliteln€ spojeny.
Svoboda nam dava moznost se rozhodovat, ale na druhé stran¢ za nase rozhodnuti musime
nést odpovédnost. Tedy nejprve je zde svoboda a pak pfichdzi na fadu odpovédnost.
Odpoved’ na otdzku komu nebo ¢emu se ¢lovék zodpovida je jednou z nejvyssich hodnot
zivota a to je svédomi. N€kdo se naopak zodpovidd druhému cloveku, nékdo zase Bohu ¢i
jiné sile.

Odpovédnost z pohledu logoterapie se poji suvédoménim, Ze méame Zivot ve
vlastnich rukou. V tomto pfipadé lze na misté pfipomenout tzv. nauenou bezmocnost
Martina Seligmana — takovy ¢loveék je rezignovany a nevéii, ze by situaci mohl néjak
tendenci se objevovat i v situacich, kdy je s to ¢lovék ji vyfesit, postavit se ji (Yalom,
2006).

Tim, Ze zdiraziiujeme osud, tak pohibivame svoji odpovédnost, ale 1 svobodu, kterou
pojimame jako zékladnu smysluplného lidského byti. Clovék by si nemél klast otazku, co
ocekava od svého Zivota, ale naopak co Zivot ocekava od cloveéka. Odpoveédét na tuto

otazku lze jen tim, ze za sviij zivot jsme zodpovédni, resp. za svoji existenci tady a ted’.
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Frankl vysvétluje, ze €lovek fika svému zivotu ano, i kdyZ existuje jen v piitomnosti —
budoucnost jesté neexistuje a minulost uz neexistuje, proto ziti tady a ted’ je obklopovano
prazdnotou (Frankl, 1994).

Pokud je naSe rozhodnuti $patné, miuzeme mit tendenci zbavit se odpovédnosti, resp.
ji presunout na néco/nékoho jiného. Odpovédnost tedy souvisi i s rozhodovanim, je
jednodussi nechat rozhodnuti na nékoho jiného. Svoboda ptedchazi odpovédnosti — nelze
nést za néco odpovédnost a piitom je zde nemoznost to ovlivnit. To souvisi ¢asto s pocitem

viny — citime odpovédnost obcas i tam, kde nema misto.

5.4.2 Sebepresah a sebeodstup

Dilezitymi zdroji je schopnost ¢lovéka k sebedistancovani a sebetranscendenci.
Sebedistance pomaha ¢loveku oddélit se od vngjsich situaci, zaujmout vii¢i nim postoj, ale
1 poodstoupit od sebe sama. Sebetranscendence znamenéd zaméteni na néco/nékoho jiného
nez na sebe sama. Pravé toto zaméfeni ven se timto Clovek stdva skute¢né lidskym a
realizuje sebe sama. Pokud cloveék napliuje smysl svého Zzivota, je Stastny a lépe je
schopny se vyporadat s utrpenim. OvSem toto Stésti je spiSe vedlejSim produktem,
Vv pfipadé zaméfeni se pouze na Stésti, clovek selhdva a nenalézd ho. Tedy
sebetranscendenci Frankl rozumi urcity ptesah sebe sama, zaméteni na néjaky smysl, ktery

neni totozny s osobou (Frankl, 1994).

5.4.3 Smysl a hodnoty

Hodnota pro kazdého mize byt v nééem jina, lze ji spatfovat nékde jinde. V kazdé
situaci, udélosti, vé€ci mliZe spat potencidlni hodnota, ktera ¢eka na svoje objeveni.

Frankl rozliSuje mezi hodnotami a smyslem. Smysl, na rozdil od hodnot, je néco
neopakovatelného a jedinecného. Hodnoty vidi v situacich opakovatelnych, proto pokud by
zmizely obecné hodnoty ze svéta, tak by nikdy nezmizel smysl. Smysl musi byt nalezen,
neni dany. Kazdy mizeme vidét smysl v né€em jiném a neni to Spatné. Také se zabyva
Stéstim a utrpenim, pokud ¢lovék nalezne sviij smysl zivota, je $tasten, ale miize i trpét.
Utrpeni beze smyslu plodi zoufalstvi, utrpeni se smyslem samo o sob¢ ¢loveka k zoufalstvi
nevede. Frankl vidi v utrpeni moznost rtustu, kdyZ nemlizeme zmeénit situaci, miizeme
zménit sebe (Frankl, 1994).

Smysl neni objektivné dan, nemiizeme nékomu diktovat, co méa smysl a co naopak
nema. Smysl musime najit. ,,Smysluplné Zit znamena rozpoznat nejvyssi moznou hodnotou

dané situace a uskutecnit ji.*“ (Langle, 2002, 41). Tedy smysl volime v kazdé¢ situaci, 1
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kdyz se ndm muze zdat bézna, nedtilezita — presto se neustale ptdme, byt neptimo, zda ma
smysl napf. v tuto chvili nic ned¢lat nebo naopak vyuzit chvile k né¢jaké aktivité. Sveét
kolem nas nam neustale nabizi moznosti, ze kterych volime.

Dle Frankla nas organ smyslu je svédomi, coz je nasim vnitinim radcem proto, co je
V tu danou chvili spravné. Smysl nalézame v tom, co sami povazujeme za hodnotu, resp. je
to hodnotné samo o sobé. OvSem v pfipadé¢ n&jaké zavazné zivotni situace, je smysl
(Léangle, 2002).

Smysl mize byt kosmicky, ktery je velmi obecny. Zaméfuje se na otazky obecné
smyslu zivota — ptame se ,,Jaky ma zivot smysl?*. V pfipadé, ze se ptame ,,Jaky miij zivot
ma smysl?“ to uzZ mluvime o pozemském smyslu, ktery ma konkrétni ndpln, funkci.
Kosmicky smysl ¢asto sméfuje k transcendenci — zamyslime se nad tim, zda existuje néco

nad nami, pro n€koho to mize byt vira, pro jin¢ho filozofie, pfirodni sila (Yalom, 2006).

5.4.4 Vile

I zde ma vile misto, protoZe je spojena s dulezitym pojmem smysluplnosti a to se
svobodou. Vile dle Yaloma (2006) je hnaci silou, realizatorem snahy nebo odpovédnym
hybatelem, kde se objevuje nasazeni a odhodlani. Do psychoterapie pojem vule
zakomponoval Otto Rank, také on nesouhlasil s Freudovym determinismem a vnimal ji
jako néco, co dokaze pudy ovliviiovat, fidi a tlumit. Rollo May, zase povazoval nase pfani
za piedchudce vile (Yalom. 2006).

Frankl mluvi o vili ke smyslu, coz povazuje za zakladni zajem Clovéka. Vile ke
smyslu ma pro ¢lov€ka vyznam motivacni, protoZe usilujeme o to, aby nas Zivot m¢l
smysl. Tento pojem je také urCité mefitko psychické stability, v ptipad€, ze chybi,

dostavuje se pocit existencialni frustrace (Frankl, 1994).
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6 UZKOST

6.1 Uzkost a strach - vymezeni pojmii a zakladni charakteristika

Strach a tzkost patii k emocim, které v ¢lovéku vyvolavaji negativni konotaci.
Clovek ¢asto iika, e se neciti dobfe a snaZi se jakymkoliv zptisobem téchto emoci zbavit.
Ovsem co by bylo, kdybychom takové emoce postradali? S trochou nadsazky bychom se
ani nerozhlédli pii pfechazeni cesty, kdyz bychom nem¢li strach, ze nas srazi auto. Strach a
uzkost zazivame Casto. Potiz by nastala v pfipadé nadmérné sily téchto emoci, tzn. kdyby
strach a uzkost byly neopodstatnéné (resp. jejich pravdépodobnost by byla nizka), a ptesto
by nas zatéZovaly (napf. nebudu jezdit vlakem, protoze mize vykolejit — coz se sice stat

mize, ale je to mén¢ pravdépodobné).

Uzkost patii mezi emocionalni reakce na stresor, tedy jakykoliv podnét, ktery na
Clovéka pusobi zatézové. Mize se jednat o jednorazovou udalost (napf. rozvod), nebo
nakumulovéani kazdodennich starosti. Samoziejmé zalezi na zdvaznosti situace, ale i
osobnostniho nastaveni, jakym zptisobem bude zvladat uzkost.

Uzkost a strach jsou emoce, které maji subjektivni charakter, navic je doprovazi
specificky vyraz v obliceji, ktery je interkulturné srozumitelny. Tyto emoce jsou vrozené
reakce, které ptispivaji k adaptaci jedince a jsou nezbytné pro pteziti, resp. jako ochrana
pfed poskozenim nebo ohrozenim. Uzkost a strach jsou charakteristické
nekontrolovatelnosti a neptfedvidatelnosti, tedy patii k nim i1 prozitek ze ztraty kontroly
(nad situaci, celym svym zivotem apod.), proto lidé zvySen¢ Uzkostni maji strach z
vlastnich prozitkii. Experimentdlni psychologie povazuje za zdroj tzkosti a strachu
klasické a instrumentalni podminovani, tedy v prvnim piipadé spojeni nepodminéného
podnétu s podminénym (zvuk s bolesti), v druhém piipadé piispénim aktivity jedince, ktery
je podle svého chovani trestan nebo odménovan. Dal§Sim zptisobem osvojovani strachu a
uzkosti povazuji u¢eni napodobou (Vymétal, 2000).

Rozdil mezi strachem a uzkosti vychdzi z ptitomnosti specifického objektu, tedy u
strachu vime, ¢eho se obavame, kdezto u uzkosti objekt neni jasny. Obé emoce mohou
plynule prechazet z jedné. Strach je urCitou reakci na specificky objekt, uzkost mize byt 1
stalou vlastnosti osobnosti, mluvime tedy o uzkostnosti. Takovy ¢lovek se citi ohrozen, ale

nevi ¢im. Navic obdobny pocit se mtize objevit i za jakychkoli podminek. ZvySena mira

34



uzkostnosti mize byt dana genetickou vybavou, ale i pfispénim neptiznivych okolnosti
(Macha¢, Machacova, Hoskovec, 1985).

Jini autofi rozdil mezi témito emocemi vidi v tom, Ze strach je emoce vztahujici se k
nécemu pritomnému, naopak tzkost k budoucimu (Nakonecny, 2000).

Dalsi autofi tizkost povazuji za druh strachu, ktery nema specificky objekt (Prasko,
Vyskocilova, Praskova, 2006).

Strach je vrozena reakce na ohrozeni. Navic strach je nakazlivy, dokdze vyvolat
obdobou reakce lidi. Nakone¢ny (2000) ve své knize Lidské emoce rozliSuje stupné
strachu, mirn¢jsi forma je obava, naopak siln&jsi je zdéSeni. Dalsi odnoz strachu miize byt
zoufalstvi v pfipadé ztraty kontroly nad situaci. Dalsi specifickou formou je tréma, kterd se
objevuje napt. pii vystoupeni pfed lidmi apod. Vyznacuje se mobilizaci energie a utékem,
ale je i paradoxné spojen s utlumovym chovanim, resp. se strnutim. Uték je pochopitelny,
snazime se uniknout ohrozujicimu nebezpeéi. Unik je spojen spiSe se zabezpetovacimi
¢innostmi (napf. zapis do kurzd sebeobrany). Co v nés vyvolava strach? Pfi¢iny strachu Ize
shrnout do ctyf kategorii a to udalosti v okoli, popudy, emoce a predstavy. Samoziejmé
strach ovliviiuji nase zkuSenosti, ale také jakym zpiisobem situaci vnimame a v neposledni
fad¢ naSe geneticka vybava. Strach je v obecném povédomi bran jako néco negativniho,
ale je 1 vyhledavan ve formé¢ tzv. pfijemného strachu a to zejména pii vyhledavani
literatury, filmd s hororovou ¢i napéti vyvolavajici tématikou. Pfiznaky strachu jsou
obdobné jako u Uzkosti (napf. naskakovani ,,husi kiize, studeny pot, zrychleny tep srdce,
pocit sviravosti, bezmocnosti apod.) (Nakone¢ny, 2000).

Podle Augera (1998) se uzkost od strachu lisi také v tom, ze ¢lovek, ktery ji zakousi,
si 0 sob& navic mysli, Ze neni schopen &elit reAlnému nebezpeéi. Uzkost je nepiijemna
emoce, ktera silné ovlivituje &lovéka. Uzkostny lovék se miize nam jevit jako nepiatelsky
k osobam, které mylné poklada za pficinu své situace. Tento emociondlni stav miizeme
resit utekem a to bud redlnym, nebo pomyslnym (napf. odejdeme z mistnosti,
onemocnime). Ne vzdy tento prostiedek boje pomahd, ale v piipadé¢ nebezpeci (napf.
zivelné katastrofy) je nejucinngjsi. Prasko a kol. (2006) povazuje obranu pied uzkosti tzv.
zabezpecovaci chovani (Unik ze situaci navozujici uzkost, vyhledavéani ujisténi, drogy
apod.), vyhybavé chovani, odkladani nepiijemné cinnosti, obvifiovani druhych,
perfekcionismus v chovani ¢i neurotické projevy v chovani (klepani nohou, okusovani

nehtli apod.).

35



V souvislosti se strachem a uzkosti Vymétal (2000) popsal n€kolik proménnych,
které hraji dulezitou roli:

— vn¢jsi nebo vnitini podnéty (fantazie, myslenky, vzpominky),

— osobnost clovéka — aktudlni nalada; biologickd stranka (zralost CNS, geneticka
vybava); psychosocidlni proménné (temperament, zkuSenosti z détstvi a dospivani,
odolnost vic¢i zatézi, obranné mechanismy); kognitivni (Grovenn mentdlnich schopnosti,
zpusob, jakym se ¢lovek orientuje v situaci, jak ji interpretuje a hodnoti); vyvojové obdobi
(¢im je dité mladsi, tim je citlivéjsi na vlivy zplisobujici uzkost),

- situace — bezprostiedné puisobici; situace dlouhodobé pisobici (typ rodiny, Zivotni

pohoda).

6.2 Projevy tzkosti

Emoce byvaji viditelné 1 okoli a to prostfednictvim nejenom verbalnich prostiedkd,
ale zejména neverbalnich, mezi néz patii napt. uhybajici chovani (o¢i), poceni, tfes, chvéni
hlasu a ,,pfiSkrceny* hlas, rozsitené zornicky. Rozbusi se srdce, zvysi se krevni tlak, ztlumi
se ¢innost zaZivaciho traktu, poti se dlan¢, objevuje se nechutenstvi, sucho v Ustech ¢i

nespavost (Machac¢, Machacova, Hoskovec, 1985).

Uzkost ovliviuje i vykonnost a to nejenom v negativnim sméru. P¥i stfedni hlading
uzkostnosti je vykon optimalni, pii nizké a vysoké je vykon niz§i. Aktivaéni Groven
uzkosti je odliSnd podle stupné néarocnosti poZadované c¢innosti, napf. pro rutinni a
¢1 nové ukoly, kterym Skodi vysoké a stiedni stupné uzkosti. Vztah uzkosti a vykonnosti v
literatute je Casto pojmenovan jako tzv. Yerkes-Dodsonovy zdkon (také zakon obracené
L, U“ kiivky). Uzkost a strach ve své mirngjsi formé aktivizuji lidskou &innost, 1ze je tedy
povazovat za motivujici faktor, ktery stimuluje poznavaci a sebevychovné zajmy. Clovék
bez uzkosti je sice spokojeny a klidny, ale ve Skolnim prostfedi ¢i v konkuren¢ni situaci je
handicapovan, protoze nenosi v sob¢ ani vyzvu k aktivité, kterd z uzkosti vyplyva. Pokud
Clovek citi, ze je ,,vSe v poradku®, tak neni diivod k posilovani sebejistoty, k zapasu o veétsi
spolecenské uplatnéni a ke zvySovani pracovniho usili. (Macha¢, Machacova, Hoskovec,
1985).
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6.3 Uzkost a strach v ontogenezi

Podle D. O.Hebba (1946) se u novorozence objevuje prvotni strach z rovnovahy
(Nakonec¢ny, 2000).

U ditéte dochazi k vyvoji v emocionalni oblasti mezi 6. a 9. mésicem k diferenciaci
uzkosti a strachu. Souvisi to zejména se sebeuvédomovanim, resp. zacind vnimat rozdil
mezi sebou samym a okolnim svétem. Ve véku v 8-9 mésici se objevuje tzv. separacni
uzkost, obava z opusténi matky. Pokud tuto emoci pocituje velmi siln¢, mize v ramci
obrannych reakci stimulovat nové splynuti. Na pocatku batoleciho obdobi nariistd a ve 3
letech se uZ nemusi projevovat vibec. Strach u batolat je spojen s negativnimi
zkuSenostmi, které souvisi s vyznamnymi potfebami ditéte (strach z opusténi matkou,
strach z novych a nezndmych objektti). V predsSkolnim véku jsou projevy strachu vazany
Casto na détskou predstavivost vytvofit si imagindrni bytost. Mira intenzity mize byt
rizna, nékdy muze byt prekazkou pro osamostatiiovani (Vagnerova, 2005).

Dulezitym motivem uzkosti je i u Karen Horneyové. Podle ni je ¢lovék ovliviiovan
nejenom principem rozkose, ale i bezpec¢im a uspokojenim. Dité ve svém Zivoté potiebuje
mit jistotu, ovSem Casto zaziva tzv. bazalni Uzkost, kterd je zakotvena v socialnich
faktorech prostiedi. Bazalni uzkost je vyvolavana dospélymi lidmi, jejichZ reakce jsou pro
dit¢ neptedvidatelné. Aby dité piekonalo bazalni Gizkost, vytvofi si ur€ité vzorce chovani
vici ostatnim lidem. Problém nastava v piipade, pokud pievlada jen jeden z téchto vzorc.
Jednim ze vzorct chovani je tzv. pohyb k lidem. Takové dité se snazi ziskat jejich dobrou
vuli, pfi prevaze dité mize byt slepé konformni a oddané. DalSim zplisobem chovéani v
interpersondlnich vztazich je tzv. pohyb proti lidem vyjadfuje nedivéru vii¢i okolnimu
svetu, Casty je vyskyt agresivniho chovani a potieby porazit ostatni. V ptipad¢ chovani tzv.
pohybu od lidi dité nechce k lidem nalezet a vyhyba se navazovani vztahi (Homola, 1972;

Drapela, 1997).

6.4 Osobnostni charakteristiky a uzkost

Uzkosti se mimo jiné zabyvala i psychoanalyza, v jejimz ramci se rozlidovaly tii
druhy tuzkosti: Uzkost z néceho skute¢ného (v tomto piipadé tento smér, resp. jeho
pfedstavitel Z. Freud nerozliSoval mezi strachem a tizkosti), neurotickd uzkost, vychazeji z

obavy neschopnosti ovladat své pudy a moralni izkost, vychéazejici z ,,nastaveni‘ superega.
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Jiny pohled na uzkost nabizi Cattell (1965). Uzkost ma vztah s dal§imi slozkami osobnosti
jako je emoc¢ni labilita, pocit viny, nizk4 sebedliivéra, podeziravost a zvySend vnimavost
vuci nebezpeci. H. J. Eysenck (1947) povazuje tzkost jako synonymum neuroticismu,
ktery se vyznacuje nejistotou, nepfizpiisobivosti, nevyrovnanosti ¢i nespokojenosti. Za
zdroj uzkosti L. Thorpe (1950) povazuje nizké sebehodnocenti, ale i pocity viny a nejistoty.
U. Tewes a K. Wildgrube rozliSuji uzkost existenc¢ni (napt. uzkost ze smrti, ze zranéni,
nemoci, valky apod.), socialni (stud, rozpaky, z publika, druhého pohlavi apod.) a
vykonova uzkost (z hodnoceni, ze zkousky apod.) (Nakonecny, 2000).

Jednou z koncepci je Rotterovo tzv. locus of kontrol (LOC). Rozlisuje jedince
s internim LOC a externim LOC. Jedinci s vnitinim LOC vychazeji z vlastnich moznosti a
dovednosti. Za disledky, jez vnimaji jako pfi¢inu svého chovani, berou plnou
odpovédnost. Lidé s vné¢jSim umisténim LOC vnimaji pfichazejici udalosti jako nahodu,
osud apod. Casto se domnivaji, Ze t&Zkou situaci ani nemohou zvladnout, protoze ji
ovliviiuji vn&jsi okolnosti, jez znemoznuji feSeni. Tito lidé maji tendenci k neuroticismu,
depresi, soc.maladaptivité apod. (Zaskodna, 1994).

Big five je dal$im ptistupem k pojeti osobnostni struktufe pii zvladani zatéze a jejim
doprovodnym znakem, tedy uzkosti. Zédkladem tohoto dispozi¢niho pfistupu je teze, Ze
¢lovék ma k dispozici urcity souhrn ryst, které urcuji, jak se v dané situaci chova, tedy 1
v zatézove situaci. Tzv. velkd pétka je tvofena faktory neuroticismu (emoc¢ni labilita),
privéetivosti, extroverze, svédomitosti a otevienosti vici zkuSenosti (intelekt Faktor

neuroticismu zjiStuje stupenn emociondlni stability ¢i lability (Ml¢ak, 2005).

6.5 Uzkostné poruchy

Fobické uzkostné poruchy

Uzkost u téchto poruch se méni Casto v paniku a to zejména v situacich, které jsou
Clovéku dobie znamé, proto se cCasto objevuje tzv. anticipacni Uzkost, které vede

k vyhybanim se témto situacim fungujicim jako spoustéce (Prasko, 2006).
e Agorafobie — dvojiho typu bez a s panickou poruchou. Agora z fetiny trzisté

puvodné se tato porucha spojovala se strachem z otevienych prostranstvi, v soucasnosti je

porucha rozsifena o strach obecné z mist, kde nemocny citi, Ze je obtizné odejit nebo je
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Spatné dosazitelnd odbornd pomoc (zejména davy, fronty, hromadna doprava). Agorafobie

muze vyustit az po strach z opusténi domova (Boucek, 2006).

e Socialni fobie — je spojena se strachem z kontaktu s lidmi. Nemocny méa zpravidla
problém jist na vefejnosti, vystupovat na vefejnosti, seznamovat se apod. Ma strach
z kritiky, z hodnoceni ostatnich lidi. Casté jsou ziejmé doprovodné jevy tzkosti jako
z¢ervenani, ties rukou, poceni, které¢ tento zaCarovany kruh uzavira. Socialni fobie mtze se

vyskytovat ve formé izolovanych strachti nebo generalizovanych (Boucek, 2006).
e Specifické fobie — zahrnuje fadu izolovanych stracht napt. ze zvifat, z uzaviené¢ho

prostoru, hadii apod. Psychoanalyza vidi ve specifickych fobiich obranné mechanismy

represe a projekce pii zvladani uzkosti (Boucek, 2006; Heretik, 2007).

Jiné uzkostné poruchy:

e Panicka porucha — nepfedvidatelné panické ataky trvajici zpravidla né€kolik minut.
Mezi projevy lze tfadit masivni uzkost, pocity dusnosti, zavraté, navaly horka nebo chladu,
parestezie v obliceji. V ptipadé chronizace panickou poruchu provazi anticipacni uzkost.
Behavioralné-kognitivni teorie tvrdi, Ze jde o Spatné zpracovani informaci — mylné si tteba

vysvétli pichani u srdece (Boucek, 2006; UIE, 1999).

e Generalizovana Uzkostnd porucha — nemocny Zije v permanentni uzkosti, ze se
stane néco Spatného (autonehoda, nemoc...). Mezi dominujici pfiznaky lze zatadit zavrate,
strach ze smrti, dychaci problémy, pocit tenze, neklid (Boucek, 2006).

Obavy, které pocituje Clovek, se tykaji budoucnosti (nebude ho mit nékdo rad, néco
nezvladne — je to Sirok4 Skala obav, se kterymi se Cloveék miize setkat). Za obavami lze
vidét perfekcionismus, ktery souvisi s tim, ze nedokonalost je cCasto spojena s
nepiijemnymi pocity, dale s pocity nekontrolovatelnosti. MiiZze byt pro n€koho nepftijatelné
pochopit, Ze ne v§e mizeme mit pod kontrolou. Pti¢iny vzniku jsou spiSe multifaktoridlni.
Bere se vuvahu i genetickd podminénost, vzhledem k tomu, Ze se uzkostné poruchy
vyskytuji v rodin€ s uzkostnou neurdézou. Podstatnym vlivem na rozvoj generalizované
uzkostné poruchy je rozvoj pocitu bezpeci v raném détstvi. Nedostatecné syceni tohoto
pocitu lze vidét z nepiehledné zpétné vazby od pecujici osoby, nebo ji nema k dispozici

z diivodu hospitalizace, pobytu v jeslich... Také samoziejmé¢ traumatizujici zkuSenost

39



ditéte se zanedbavanim, sex. zneuzivanim ¢i tyrani hrubé naruSuje vyvoj pocitu bezpeci.
Druhy pélem, ktery podporuje rozvoj poruchy, je nadmérna hyperprotektivni péce rodici,
ktefi v podstaté¢ jsou také uzkostni. Predpokladem pro vznik poruchy je také urcité
pesimistické vidéni svéta, ale 1 nizké sebevédomi ¢i nedostatek asertivity. Zakladnim
principem je podminovani, tedy pokud se cloveék setkd s néjakou nepfiznivou situaci a

»hezvladne® ji, popt. bude se opakovat, tak to je ptida pro rozvoj GAD (Prasko, 2006).

e SmiSend uzkostné-depresivni porucha — jsou piitomny jak uzkosti, tak deprese,
pfiemz rozsah piiznakt neopraviuji diagnostikovat samostatnou diagnostickou jednotku
(Boucek, 2006).

e  Obsedantné-kompulzivni porucha — nemocni trpi nutkavym jedndnim a vtiravymi
myslenkami, které ho nuti k urCitym ritualim. Realizace kompulzi do jist¢ miry snizi
prozivanou Uzkost, kterou vyvolavaji obsese, protoze ¢im vice mysSlenky potlacuje, tim
vice se objevuji. Myslenky nemocny vnima jako obtézujici a cizi, které neodpovidaji jeho
z4jmim. Nemocny ma casto nahled, uvédomuje si, ze nic takové se nestane, ale mize ho
siln¢ znejistovat, ze ho to vibec napadlo (napt. ,,Co kdyz ublizim svému ditéti?*).
Kompulze miiZze mit riznych charakter od myti rukou, kontrolovani véci az po opakovani
slov, pocitani. Tyto ritudly maji rigidni charakter (Boucek, 2006; Prasko, 2006; UIE, 1999).

Obsese se objevuji Casto nahle a nemusi mit Spojitost s néjakou konkrétni udalosti,
ktera by se povazovala za spoustéce. Nemocny muze mit pocit, ze pokud by neprovedl
pozadovany ritudl, tak by ptivolal katastrofu. Provadéné kompulze zaberou velké mnoZzstvi

¢asu, coz se negativné odrazi v bézném zivoté (UIE, 1999).

e Disociacni (konverzni) poruchy — typické pro tuto poruchu je dezintegrace védomi,
pam¢éti, identit ¢i vnimani. Je pravdépodobné spjata s prozitym traumatem. Odezni i po
neékolika dnech, v pfipadé chronizace se jednd Casto o primarni (puisobeni obrannych
mechanisml) nebo sekundérnich (péce okoli) ziski. Mezi disocia¢ni poruchy fadime
disociacni amnézii — po traumatickém zazitku ztrata paméti bud’ na néjakou lokalni oblast,
nebo vSechny predeslé vzpominky pied traumatem. Dale disociacni fugu — postizeny casto
odcestuje mimo domov, pfi¢emz jeho chovani nejevi zadné znamky poruchy. Nemocny

trpi amnézii, mize byt i pfitomna zména identity (Heretik, 2007).

40



Prozivéani uzkosti je uzavieny kruh. Nejprve se objevi spousté v podobé situace,
K tomu se pfipoji automatické myslenky, které spusti ur¢ité chovani, pak se pridaji t€lesné

reakce a emoce, které opét spoustéji dalsi automatické myslenky (Prasko, 2006).
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7 VSIMAVOST, UZKOST A SMYSLUPLNOST

Uzkostny ¢lovék ma tendenci negativné hodnotit situace, kterym se zaroven snazi i
vyhnout. Casta je selektivni pozornost a zvysena senzitivita vii¢i moznym hrozbam. Tato
tzv. hypersenzitivita vede k piehlizeni ostatnich podnéta a informaci (Gratz, Tull, Wagner,
2005).

Prostiednictvim rozvoje v§imavosti se ¢lovek uci uzkost v§imat, pfijimat ji a naucit
se s ni zit, protoze tizkost a strach jsou Casto nevyhnutelné a snaha se jich zbavit je spise
kontraproduktivni. Dillezitym bodem vSimavosti je to, Ze vede k uvédomovani si pocitd,
myslenek, nikoli k hodnoceni ¢i pfemysleni o téchto podnétech. V tomto piipadé tedy
snizuje vliv nepfijemnych pociti vychazejicich z pfedstavy ohrozujici situace (Wells,
2002).

Lidé stendenci k uzkostlivému ladéni casto maji obavy, které sméfuji do
budoucnosti, naopak v§imavost klade velky diraz na ziti tady a ted. Uzkost negativné
ovliviiuje vnimanou smysluplnost zivota.

Vyzkumy zaméfujici se na vyuziti meditace vSimavosti u uzkostnych poruch
potvrdily pozitivni vliv na tyto poruchy (Miller, Fletcher, Kabat-Zinn, 1995).

Rozvoj vSimavosti, na rozdil od jinych metod, které se zaméfuji na zménu
mentalnich obsahti, se orientuje na védomi a pozornost. VSimavost zapojuje tedy jiz
zminéné mentalni funkce jako pozornost, védomi, ale 1 schopnost zaujmout postoj a uc¢inné
aktivovat kontrolu nad emociondlnimi reakcemi limbického systému. Byva spojovédna
ukazalo, ze systematicky trénink v§imavosti mize ukazat pozorovatelné zmény v mozku a
to zejména v levém prefrontalnim laloku, ktery je spojen s pozitivnimi emocemi (viz studie
Davidson, Kabat-Zinn et al. 2003). Ptistup v§imavosti k uzkostnym porucham je zalozen
na zméné zpusobu, jakym se vztahovat ke své individudlni osobni zkuSenosti. Cilem je
zjistit, kde cloveék se zacykli ve svém zplisobu mysSleni nez samotné kategorizovani
Spatné/dobré a tim objevovat nové pohledy na svoji situaci. Cilem je prosté pozorovat
obsedantni mysSlenky, aniz by na n¢ reagoval, vyhybat se hodnoceni, interpretace.
V podstaté se ¢loveék uci, Ze jeho myslenky neni on sam ¢i realita, miiZze odstoupit od
mysSlenek a jejich neustalého premitani. Tedy napt. u obsedantné-kompulzivni poruchy
muze byt rozvoj vS§imavosti u¢innym prostiedkem pro zachazeni dotérnych myslenek, na

které¢ se nauc¢i nereagovat dysfunkénim a kontraproduktivnim zplsobem. Vystupem
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rozvijeni v§imavosti je také ovliviiovani pozornosti a to i v jeji schopnosti ji udrzet delsi
dobu a v zaméteni pozornosti z jednoho objektu na druhy, protoze tyto dovednosti u
nemocnych chybi, Casté je spiSe selektivni pozornost na ohrozujici podnéty. Velkym
problémem u obsedantné-kompulzivni je pfijeti zkuSenosti, které jsou spojeny s jejich
problémem — piijeti znamena upusténi do jednani a zaziti emoci a kognice, které se objevi
a to bez jakéhokoli rozvijeni (zadna interpretace, hodnoceni...). Pii nacviku lze vyuzivat i
metafory (napf. myslenky jsou jako mraky na obzoru...) (Greeson, Brantley, 2009).

Dalsi studii zabyvajici se sniZzovani prozivani stresu ukazala, ze pravidelna meditace
pozitivné korelovala s dal$imi vyhodami — prozivani vétsi pohody, zvySovani
sebeuvédoméni (povédomi svych pocitl, myslenek), také podpora empatie bylo rozvijeni
vSimavosti povazovana za vhodnou intervenci. VSimavost, dle studie, vede k utichnuti
mysli, téla a emoci a tim si v§imédme, co mame k dispozici a 1épe tim miiZzeme zachazet se
situacemi, které doprovazi uzkost (Arch, Graske, 2006).

Vsimavost byla vyuzita pfi tvorbé programu zaméfujici se na snizovani stresu, tzv.
MBSR - mindfulness basic stress reduction prezentovana Kabat-Zinnem. Ro0zvoj
vS§imavosti 1ze mimo jiné vyuzit meditaci, kterd neni pouze jednobodova, ale béhem niz
sledujeme, ale nehodnotime a nerozvijime myslenky, télesné pocity, vjemy (Anderson,
2007).

Onkologicky nemocni se setkavaji s negativnimi proZitky spojené s uzkosti a depresi.
Zda se, Ze existuje vzajemny vztah mezi depresi a rakovinou, resp. progresi rakoviny.
Vyzkumy také ukazuji, ze deprese je spojend s riznymi biologickymi markery zanétu.
Pfiznaky deprese a izkosti nemocného provazeji nejenom v prub&éhu onemocnéni, ale i po
ném vzhledem k riziku navratu rakoviny. V§imavost neni o vyhybani, naopak pozorujeme,
co dany okamzik snami déla. Jadrem vSimavosti je dovolit zkuSenosti, kterd k ndm
prichazi, byt takova jaka je. Vyzkumy ukazuji, Ze v§imavost snizuje uzkost a deprese a to
nejenom u chronickych onemocnéni. Rozvoj v§imavosti mizZe byt bud’ alternativou, nebo
dopliikem K jinym a¢innym intervenci (Piet, Wiirtzen, Zachariae 2012).

Vsimavost lze rozvijet rliznym zplsobem. Jako takova je spojena zejména
s buddhismem a to diky meditaci a obecn¢ technikam kultivace mysli. Dalsim vyzkumem
zabyvajici se mozZnosti vyuZiti rozvoje vSimavosti pro zvladani s Uzkosti a deprese
pfedstavil vyuziti arteterapie. Ve skupiné€ pacientek s nddorovym onemocnénim se ukazalo
vyrazné snizeni psychosocidlni stresu a zvySeni kvality zivota ve srovnani s kontrolni
skupinou. Program rozvoje vSimavosti zacal kratsi meditaci 25-30 min a pak se pracovalo

na tkolech ve skupinach. Duvodem pfidani arteterapie bylo, Ze je z jednim vyrazovych
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neverbalnich prostiedkt zacilenych na identifikaci vnitfnich a vnéjsich stresorti a s nimi
souvisejicich emoci. Navic se zde pracuje s nehodnocenim, stejné jako v meditaci
vSimavosti (Monti, Kash, Kunkel, et al. 2013).

Dalsi zajimavou studii pfedstavovala 8 tydenni vycvik v meditaci vSimavosti,
zvySeni v§imavosti bylo sledovano v dalSich 6-ti mésicich. U cilové skupiny onkologicky
nemocnych se zkoumalo vnimani stresu, mira deprese, uzkost a zvladani. U skupiny, u
které se zaméfovalo na zvySovani vSimavosti, se zjistilo vyznamné snizeni vnimani
posttraumatického stresu s priznaky vyhybani. Zavéry studie vyplyvaji, ze vSimavost
pozitivné ovlivituje symptomy stresu a vyrazné zvysuje psychickou pohodu, také snizuje
vnimanou uzkostnost. Studie ovSem nerozliSuje mezi jednotlivymi typy rakoviny, také
nebere v potaz rozdil mezi formalni (praktikovani meditace vSimavosti) a neformalni
praktiky (cvieni vS§imavost v béznych ¢innostech) (Bréanstrom, Kvillemo, Moskowitz,
2011).

Kromé zlepSeni kvality zivota spojené obecné s praci se stresem, tak rozvoj
vSimavosti napt. pomoci meditace se ukazalo, ze se zlepSuje 1 biologicka regulace, ktera je
nezbytna pro podporu zdravi (napft. sekrece kortizolu, zlepSeni krevniho tlaku) (Carlson,
Labelle, et al., 2009).

Vsimavost je také o otevienosti k tomu, co k nam piichdzi — nehodnotime, pouze
pozorujeme. Otevienost souvisi se smysluplnosti - aby se nas prozitek, jak vngjsi ¢i
vnitini, dotknul, je tfeba otevfit se tomu. ProZivani smysluplnosti neni néco minulého,
pravé tady citime ptitomnost. Dilezitym spojovacim bodem pro v§imavost i smysluplnost
je piijeti toho, co piichazi. Zivot pfinasi riizné situace, smutek &i radost, prozivani smyslu
je i o pfijeti aspektt (i nepfijemnych), které nas potkavaji — je to pfitakani zivotu — je to tak
a presto s tim muzeme Zit smysluplné. V§imavost nas obohacuje o neulpivani na obsahu
myslenek, nefikdme o nich, Ze jsou Spatné ¢i dobré, prosté jsou. Myslenky nejsme my,
neztotoznujeme se s NiMi.

Neznamena to, Ze ¢lovék s plné rozvinutou v§imavosti neplanuje do budoucnosti
nebo vibec nevzpomind na minulost. Zaméfeni na ptitomnost tady a ted’ ma ovSem své
neocenitelné vyhody — Clovék zaplaveny minulosti se nepohne ve svém zivoté dal,
minulost 1ze pouze pfijmout, ne zménit. Budoucnost také nezname, ale miizeme ji do jisté
miry ovlivnit pravé v pfitomnosti. To, co je dilezité, je vitbec schopnost reflexe okolniho

svéta, ale zejména i sebe sama. Lze uvést jeden konkrétni pfiklad, ktery se tyka téla —

¢loveék s rozvinutou v§imavosti svému télu nasloucha a reflektuje zmény, v§ima si jich. Je
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pozorny. Dokéze také na télesné pocity reagovat (,,neni mi dobfe, tak radéji si odpocinu® =
nepiekracuje své hranice). Byt pfitomny, zazivat bd€lou ptfitomnost, uvédomovat si véci
kolem nds 1 uvnitt se projevi jako uvédomeéni si okamzitého prozitku. V podstaté 1ze fici,
ze vSimavost neni opravdu nic nového. Mnoho véci délame automaticky, bez bd¢lé
pfitomnosti, pfi tom myslime na néco jiného. Tento automatismus ovSem casto zptsobuje,
ze si nevzpominame, kam jsme dali klice, zda jsme zamkli byt apod. S lehkou nadsazkou
1ze ftici, ze pro zjednoduseni svého zivota je lepsi byt vSimavy k ¢innostem, které délame a

vibec co vnimame, citime.
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8 METODOLOGICKA CAST

Diplomové prace se zaméfuje na zjiStovani vztahu vSimavosti, tizkosti a vnimani
smysluplnosti u lidi, ktefi praktikuji buddhistickou meditaci. Diivodem této orientace je
predpoklad, Ze lidé prostiednictvim meditace zvysSuji schopnost vSimavosti. Prozivana
smysluplnost se mize pojit s riznym obsahem. Dle logoterapie si ¢lovék musi sviij smysl
zivota najit sdm a navic lze ho najit v podstaté¢ ve vSem. VSimavost je davana do
souvislosti s vnimani smysluplného zivota. Smysl lidské existence je pravé dana tady a
ted’, protoze pravé v daném okamziku volime moznosti, které davaji naSemu Zivotu smér.
Vsimavost je velkym tématem buddhismu, ktery vede k pomijivosti vSech véci. Nase
existence je také pomijiva, ale tato pomijivost clovéka podporuje k zodpovédnosti vazici se
K volbé moznosti, které nabizi zivot. VSimavost nam umoziiuje vnimat krasy svéta,
hodnoty a tim usnadiiuje cestu hleddni smysluplnosti.

Vsimavosti (mindfulness) jako schopnost uvédomovani si pfitomného okamziku,
jenz se vyznacuje jasnosti a bdélosti. Jde v podstaté o zajem, otevienost a pfijeti toho, co
jedinec pravé proziva (Kabat-Zinn, 1990).

Uzkostny ¢lovék ma tendenci negativné hodnotit situace, kterym se snazi zarovet i
vyhnout. Casta je selektivni pozornost a zvysena senzitivita viiéi moznym hrozbam. Tato
tzv. hypersenzitivita vede k piehlizeni ostatnich podnéti a informaci (Gratz, Tull, Wagner,
2005).

Prostfednictvim v§imavosti se uzkostny ¢loveék uci v§imat, pfijimat ji a naucit se s ni
Zit, protoze uzkost a strach jsou Casto nevyhnutelné a snaha se jich zbavit je spiSe
kontraproduktivni. Dtlezitym bodem vsimavosti je to, ze vede k uvédomovani si pocitd,
myslenek, nikoli k hodnoceni ¢i pfemysleni o téchto podnétech. V tomto ptipadé tedy
snizuje vliv nepfijemnych pocitl vychazejicich z pfedstavy ohrozujici situace (Wells,
2002).

Lidé stendenci kuzkostlivému ladéni casto maji obavy, které¢ smétfuji do
budoucnosti, naopak viimavost klade velky diraz na Ziti tady a ted’. Uzkost negativné

ovliviiuje vnimanou smysluplnost Zivota.

Diplomova prace se opirda o vyzkumy studujici vyuZziti meditace vSimavosti u
uzkostnych poruch, které potvrdily pozitivni vliv na tyto poruchy (napt. Miller, Fletcher,
Kabat-Zinn, 1995).
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8.1 Kvantitativni vyzkum

V predlozeném vyzkumu byla pouzita kvantitativni data. Kvantitativni vyzkum

oznacuje nejenom zpusob, pristup, ale i plan vyzkumu ¢i pouzité metody.

Zakladni vlastnosti testi jsou dle Svobody (1999):

e objektivita — jakym zpusobem test dopadne, neni zavisly na osob¢, ktera test
predklada a vyhodnocuje, tedy pro vSechny testované osoby jsou stejné instrukce a
formulace,

e standardizace — jiny vyraz pro standardizaci je normalizace — tedy stanoveni norem
ziskané vySetfenim velkého reprezentativniho vzorku, diky nim muazeme pak srovnavat
individualni vysledky probandd,

e reliabilita — reliabilitou se mysli oznaceni pro spolehlivost - mit jistotu, Ze test mé&fi
dobfte opravdu to, co mé a to nezavisle na ¢ase, s mirou homogenity jednotlivych polozek —
tedy nam fiké, jak dobfe tu danou vlastnost méfi,

e validita — oznacuje platnost testu, piedpokladem je reliabilita, jinak feceno, zda méfi
opravdu to, co chceme veédeét.

V predlozeném vyzkumu se vyuzivaji standardizované psychodiagnostické metody -
dotaznik je metoda, kdy vySetfovana osoba vypovidd o svych postojich, ndzorech ¢i
zajmech a to na zaklad€ introspekce. Lze rozliSit dotaznik, kdy proband odpovida na
otazku ,,ano, ne, nevim“ a inventdi obsahuje vyroky, s nimiz proband ,,souhlasi“ nebo

,nesouhlasi* (Svoboda, 1999).

8.2 Etika vyzkumu

Vyzkum musi pfedchazet etickym problémum, které se mohou vyskytnout v ptipadé
nedodrzovani zasad jako anonymita, nevédomost Uc€astnikll o zaméfeni vyzkumu, jakym
zptisobem bude s daty nakladano, popt. zaml€ovani dilezitych tdajl, které by mohly byt
rozhodujici pro souhlas ¢i nesouhlas sucasti ve vyzkumu. Toto je jen drobny vycet
etickych problémi, které mtize vyzkumnik teSit. Odvijeji se také od povahy vyzkumu a

jeho obsahu. Aby nevzniklo Zadné nedorozuméni v otazkach acelu vyzkumu:

e osloveni probandi byli informovéni, k cemu vyzkum slouzi, na co budou data

pouzita,
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e odkaz na dotazniky se rozesilal e-mailem s nabidkou zodpovézeni ptipadnych
dotaz(i, nejasnosti,

e anonymita vyzkumu byla zajisténa tim, Ze nebyly vyZzadovany osobni tidaje (jméno
¢i adresa),

e dotazniky byly vytvoreny v aplikaci Google Disk, k vyplnénym datiim mél piistup

pouze vyzkumnik.

8.3 Cile vyzkumu, hypotézy

Pro vyzkum byly stanoveny nasledujici cile:

a) zjistit miru vSimavosti, uzkosti a vnimani smysluplnosti u praktikujicich meditaci
V porovnani s normami,

b) zjistit miru uzkosti ve vztahu K prozivanému pocitu smysluplnosti u meditujicich,

¢) zjistit vztah v§imavosti a smysluplnosti u meditujicich,

d) zjistit, zda souvisi mira uzkosti, prozivana smysluplnost a v§imavost s frekvenci a

délkou meditovani.

Hypotézy:

H1: Lidé, ktefi praktikuji meditaci, budou dosahovat statisticky vyznamné vyssich

hodnot v Dotazniku péti aspektti v§imavosti DPAV ve srovnani s populaénimi normami.

H2: Existuje statisticky vyznamny rozdil mezi lidmi, ktefi praktikuji meditaci v mife
prozivané smysluplnosti svého zivota (méfeno metodou ESK) v porovnani s populacni

normaou.

H3: Existuje statisticky vyznamny rozdil mezi lidmi, ktefi praktikuji meditaci v mite

uzkosti (méteno dotaznikem STAI) v porovnéni s popula¢ni normou.
H4: Piedpokladame statisticky vyznamnou negativni souvislost mezi uzkosti

(méfeno dotaznikem STAI) a zivotni smysluplnosti (méfeno dotaznikem ESK) u lidi

praktikujici meditaci.
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HS5: Predpokladame statisticky vyznamnou souvislost mezi mirou vSimavosti
(métfeno Dotaznikem péti aspektii vS§imavosti) a zivotni smysluplnosti (méfeno dotaznikem

ESK) u lidi praktikujici meditaci.

H6: Existuje statisticky vyznamnéd negativni souvislost mezi mirou vSimavosti
(métfeno Dotaznikem péti aspektll vS§imavosti) a uzkosti (méfeno dotaznikem STAI) u lidi

praktikujici meditaci.

H7: Existuje statisticky vyznamna pozitivni souvislost mezi délkou medita¢ni praxe
a mirou vSimavosti méfenou Dotaznikem péti aspektti v§imavosti u lidi praktikujici

meditaci.

HS: Existuje statisticky vyznamna pozitivni souvislost mezi délkou meditacni praxe

a prozivanou smysluplnosti méfenou ESK u lidi praktikujici meditaci.

HO: Existuje statisticky vyznamna negativni souvislost mezi délkou meditacni praxe

a uzkosti (mefeno dotaznikem STAI) u lidi praktikujici meditaci.
H10: Existuje statisticky vyznamna pozitivni souvislost mezi intenzitou meditacni
praxe a mirou v§imavosti méfenou Dotaznikem péti aspekti v§imavosti u lidi praktikujici

meditaci.

H11: Existuje statisticky vyznamna pozitivni souvislost mezi intenzitou meditacni

praxe a prozivanou smysluplnosti métenou ESK u lidi praktikujici meditaci.

H12: Existuje statisticky vyznamna negativni souvislost mezi intenzitou meditacni

praxe a uzkosti (méfeno dotaznikem STAI) u lidi praktikujici meditaci.
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8.4 Nastroje méreni a ziskavani dat

V diplomové praci byly pouzity pfevzaté dotaznikové metody a to Existencialni
Skala ESK, Dotaznik péti aspektd vSimavosti DPAV a STAI (State-Trait Anxiety

Inventory).

8.4.1 Dotaznik péti aspektii v§imavosti DPAV

V predlozeném vyzkumu je pouzit dotaznik, na jehoz vyvoji se podileli R.A.
Baerova, G.T. Smith, J.Hopkinsova, J.Krietemeyerova a L.Toneyova (2006). U&elem
konstrukce bylo najit koncept vSimavosti, ktery vsadili do pét hlavnich aspektt vyjadiujici
jeji jadro. Jako podklad k vytvofeni dotazniku zkoumali Skalu vsimavé pozornosti a
uvédomovani (MAAS), Freibursky inventdi vSimavosti (FMI), Kentucky inventaf
v§imavych dovednosti (KIMS), Skalu kognitivni a afektivni viimavosti (CAMS) a
Dotaznik vSimavosti (MQ). Divodem konstrukce dotazniku bylo sjednotit koncept
vS§imavosti, protoze uvedené dotazniky se liSily strukturou a obsahem. Do Ceské verze
prelozil J. Benda, pro ovéreni prekladu byl dotaznik ponechan v jeho ptivodni verzi beze
zmény. Déle byly vytvofeny normy pro ¢eskou populaci, kdy hrubé skory jsou prevadény
na standardizovanou STEN gkalu (Zitnik, 2010).

Dotaznik obsahuje 39 otazek, na né€z proband vybird odpoveédi na uvedenych skalach.
Obsah lze roz€lenit na pét subskal v§imavosti:

e Pozorovani - bdéla pozornost, vnimani toho, co se pravé ted’ déje ve vztahu
K vnitinim a vné&jSim podnétim, tedy jedna se o vnimani barev, zvukd..., ale myslenek ¢i
télesnych pocitii. Schopnost pozorovani je zde spjata s otevienosti. Jsou zde otazky
zaméfené na to, zda respondent vnima vjemy jako je tikot hodinek ¢i vizualni prvky
Vv ptirod€. Zde jsou uvedeny otazky typu: ,,Kdyz se sprchuji nebo se koupu, uvédomuji si
pocitky vznikajici pii kontaktu vody s mym télem.*

e Popisovani — vyjadfuje schopnost popsat své pocity, myslenky ¢i piedstavy.
Zjistuje se, jak proband snadno ¢i obtizné naléza slova k popisu. Subskalu popisovani
zastupuje vyrok: ,,Mam potiZe nalézat spravna slova k vyjadteni toho, co prozivam.*

e Uvédomélé jednani - uvédoméni si co cCloveék pravé déla, zda je duchem
nepfitomny, vénuje se dennimu snéni ¢i ho ovliviiuje automatismus v jednani. Jde opét o

pozornost toho, co délame v pfitomném okamziku. Respondent odpovida napt. na otazky:
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,Zenu se z jedné aktivity do druhé bez toho, abych k témto aktivitim byl opravdu
pozorny.*

e Nehodnoceni intrapsychickych prozitka - schopnost zaujmout nehodnotici postoj ke
svym myslenkam a pocitim. Jde v podstaté o orientaci na to, zda se objevuje kritika za
svoje emoce, posuzovani vhodnosti svych pocitii, mysSlenek ¢i predstav nebo odsuzujici
piistup. Tato subskala je reprezentovana vyroky typu: ,,Rikam si, Ze bych se nemél citit
tak, jak se citim.*

e Nereagovani na vnitini prozitky - mit odstup od svych myslenek a emoci, nenechat
se jimi ,,unést*. Coz v tomto subtestu Ize spatfovat jak je to s prozivanim tzkosti, zda tyto
pocity nechame byt nebo se jimi zabyvame, zda dokaZeme odstoupit a nereagovat. Osoba
zase vybirad odpoveéd na vyrok: ,,Kdyz mam uzkostné myslenky nebo ptredstavy, obvykle je

prost& jen zaznamenam a necham je byt.“ (Zitnik, 2010).

8.4.2 Existencialni §kala ESK

Autorem metody je A.Lingle, zdk V.E.Frankla, ktery ji pfedstavil poprvé v roce
1988. Vychazi ze své psychoterapeutické praxe ptfi pomahani klientim hledat naplnéni
svého Zivota. Metoda zkouma téma smyslu bez ohledu na teoreticky pfistup.
Sebeposuzovaci dotaznik se zameétfuje na Ctyii vlastnosti — sebeodstup, sebeptesah,
svobodu a zodpovédnost. Sebeodstup a sebeptesah vytvaii tzv. personalitu, coz predstavuje
otevienost vic¢i sobé a hodnotdm, svoboda a zodpovédnost se spojuje do faktoru tzv.
existenciality — rozhodna angazovanost (Léngle, Orglerova, Kundi, 2001).

Polozky nejsou hodnoceny z hlediska dobte/Spatné€. Proband odpovidé, zda pro né¢ho
vyrok ,,naprosto plati“ az po ,,naprosto neplati“. V existencidlni Skdle mohou jednotlivé
subtesty dosahovat extrémnich hodnot — Vvtomto pfipad€, na nizké ¢i velmi vysoké
skorovani se divame negativné. Celkovy skor v tomto testu je chépan jako ,.existencialni
naplnénost™ — tato naplnénost ovSem neni pouhd pfedstava o smyslu, ale autenticky a
angazovany piistup ¢loveka, ktery dokaZe nejenom nalézt hodnoty, ale je i Zit a postavit se
za né. Tedy dotaznik zjiStuje, jakym zpisobem cloveék zachazi se sebou a se svétem

(Léangle, Orglerova, Kundi, 2001).

Pti vytvafeni metody se Léngle opiral o nasledujici 4 faktory, které¢ se vyskytuji
V nalézani smyslu:
e Cloveék vnima sebe sama a okolni svét, Vv tomto daném vymezeni objevuje svoje

moznosti. Aby dobfe vnimal sebe a svét, je potfeba SEBEODSTUPU.
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e Tyto moZnosti ovSem nemaji stejnou uroven, ¢loveék voli dle svych hodnot, které
ale musi vycitit. Toto vyciténi duleZitosti hodnot souvisi se SEBEPRESAHEM.

e Svobodna vile ¢loveéka rozhoduje, jaké hodnot¢ fekne ano, SVOBODA je obsazena
Vv moznosti konat, ale i nekonat.

e Nestaci pouze o moznostech a rozhodovani mluvit. Je na fadé konani, angazovani
se pro tu danou hodnotu a tim tedy uskuteciiovani své existence, ale na zdklad¢ neseni

ODPOVEDNOSTI za rozhodnuti (Langle, Orglerovéa, Kundi, 2001).

Tab. ¢. 1 Piehled subtestd v ESK

Sebeodstup Abychom lépe vnimali a otevfeli se,
je nezbytny odstup od sebe sama at uz

V oblasti citli, ale 1 pfani ¢i predstav.

Sebepresah Odpoutani od sebe sama kvili

hodnotam, které nas piesahuji a oslovuji.

Svoboda Se svobodou souvisi schopnost
rozhodovat se. Abychom méli jistotu
v rozhodovani je potieba rozpoznat hodnoty

a smysl.

Odpovédnost Pro aktivni rozhodovani je dilezita
odpovédnost, tedy schopnost nést disledky
jednani, ke kterému se kaZzdou -chvili

vztahujeme.

Personalita Souhrn sebeodstupu a sebeptesahu —

otevienost k hodnotam a k sobé samému.

Existencialita Souhrn svobody a odpovédnosti — byt

aktivni a rozhodny.

Celkovy skor Prozivani smysluplného Zivota.
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8.4.3 STAI (State-Trait Anxiety Inventory)

Tento inventdi ma dvé verze meéfici jak aktudlni stav (X-1), tak i1 uzkostnost jako
vlastnost osobnosti (X-2). Prvni ¢ast se tedy zaméfuje na pocity tzkosti, obav a strachu,
pricemz se zjistilo, ze to pozitivné koreluje s pocitovanim neklidu a nespokojenosti. Pro
zjisténi formy X-1 se probandii dotazujeme ,,jak se citi pravé ted* — na uvedené vyroky
typu ,,jsem smutny, ustraSeny se vyznacuji odpovédi zamétené na intenzitu (vitbec ne —
velmi). Forma X-2 se zaméfuje na to, ,,jak se obycejné citi* — vyroky opét typu ,,rychle se
unavim, jsem bezstarostny. Dotaznik ma 40 otazek — 20 otazek tykajici se aktualniho
stavu a 20 otazek zamétujici se na vlastnost osobnosti. Odpovédi proband zaznamenéava na
uzkosti a uzkostlivosti vyssi. Pozadi tohoto inventafe je teze, Ze tedy uzkost je spiSe
docasny a prechodny stav, kdezto uzkostnost relativné stalé predispozice. Zazivani uzkosti
je déno zvysenou aktivitou autonomniho nervového systému. Timto tématem se jiz
zabyvali v 60. letech 20. stoleti Scheier a Cattell, ktefi popsali chronickou uzkost jako
vlastnost osobnosti a jako piechodny stav. Dilezitym bodem teoretické zédkladny inventaie
je, ze ¢&im vice je Uzkost jako vlastnost osobnosti typickou, tim se zvétSuje
pravdépodobnost Cetnost tohoto emocniho stavu. Pochopitelné z toho vyplyva, ze lidé
S vy$§i mirou uzkostlivosti hodnoti ohroZujici situace negativnéji nez s niz$i mirou

(Miillner, Ruisel, Farkas, 1980).

8.5 Organizace vyzkumné ¢asti a zpracovani dat

Vybérovy soubor byl vybran nasledovné — byl vytvoien seznam meditacnich skupin,
které jsou dohledatelné na internetu. Meditacni skupiny byly ndhodné sefazeny a
ocCislovany. Pro vybér respondentl byly vytvoreny listky s Cisly od 1-10 a nasledovalo
losovéani, podle kterého byly meditacni skupiny vybirany a oslovovany. Vybérovy soubor
byl zpocatku vybiran prostfednictvim nahodného vybéru systematického - ze zakladniho
souboru byl vybran kazda 6. meditacni skupina ze seznamu. Na zaklad¢ toho byl rozesilan
e-mail s prosbou o pieposlani jednotlivym ¢leniim. Velmi problematické bylo to, Ze e-mail
nemusel byt pfeposlan a tedy se nedostal mezi dalsi ¢leny meditacnich skupin. Vzhledem
K nizkému poctu ziskanych dotaznikl byly pozdéji osloveny vSechny zbyvajici meditacni

skupiny, které byly dohledany na internetovych strankach.

53



Dotazniky byly k dispozici v elektronické podobé — prostiednictvim Google Disk,
coz je internetova aplikace slouzici jako ulozisté, kde je moznost vytvaiet on-line
dotazniky. Dle piani nékterych oslovenych center byly dotazniky zaslany i v tiSténé

podobg.

Kazda pouzitd metoda byla vyhodnocena dle metodiky. Ke zpracovani dat byl vyuzit
Statistica CZ a MS Office — Excell. Mezi pouzitymi statistickymi metodami byly miry
centralni tendence:

- aritmeticky pramér - je soucet vSech Ciselnych hodnot vydéleny jejich poctem,
- modus — nejcastéjsi hodnota,
- median - oznacuje hodnotu délici setfazené ¢iselnd data na dvé stejné poloviny.
Také byly zjistovany miry variability:
- smérodatna odchylka - nam ftikd, jak jsou si prvky souboru navzijem podobné ¢i
naopak.
Dale byla pomoci Cronbachovy alfy zji§tovana reliabilita u jednotlivych pouZitych

dotaznikovych metod (Hendl, 2006).

Pro zvoleni vhodné statistické metody se zjiStovalo normalni rozlozeni pomoci
Kolmogorovova-Smirnovova testu normality, ktery hodnoti rozdily kumulativnich ¢etnosti
a experimentalnich. Po zji$téni normality rozlozeni byl pouzit t-test (one simple T-test). Je
to pfipad, kdy zndme urcitou hodnotu — zjist'uje, zda existuje signifikantni rozdil mezi
primérem zakladniho souboru a vypoditanym priamérem vybérového souboru. Byla
pouzita také korelacni analyza — prostfednictvim korela¢niho koeficientu se zjiStuje mira
asociace dvou proménnych. Korelace se tedy vyskytuje v ptipad¢, ze hodnoty proménné se
objevuji spole¢né s hodnotami druhé proménné. Hodnota korela¢niho koeficientu nam
ukazuje souvislost, ¢i miru vztahu. V psychologickém vyzkumu jsou naméfené hodnoty od
0,6 povazovany za velmi vysoké. Korela¢ni koeficient se oznaCuje pismenem r a muze
nabyvat hodnot od -1 do +1 — tedy negativni korelace vyjadiuje mezi obéma proménnymi
protiklad (kdyz se zvétSuje jedna proménnd, zmenSuje se druhd), pozitivni korelace
vyjadiuje pozitivni souvislost mezi obéma proménnymi (kdyz se zvétSuje jedna proménna,

zvétsuje se i druha). Cim je hodnota blizsi k 1, tim je vztah t&snéj§i (Reiterova, 2004).
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8.6 Charakteristiky vybérového souboru

Cilovou populaci jsou lidé praktikujici buddhistickou meditaci bez ohledu na
piislusnost k buddhistickému sméru. Vyzkumného Setfeni se zucastnilo 75 osob. Byly

zjistovany i nasledujici informace jako vEk, pohlavi, jak dlouho a jak intenzivné medituji.

Graf €. 1 Struktura respondentti dle pohlavi (v %)

Pohlavi

® Muz

m Zena

Struktura vybérového souboru byla dle pohlavi nasledujici — 43 % Zen a 57 % muZzd.

Tedy z celkového poétu 75 respondentd se zG¢astnilo vyzkumu 43 muzi a 32 Zen.

Graf ¢. 2 Struktura respondentt dle véku (v %)

Vék

m20-30let
m31-40let
m41-50 let

51-60 let

H 61 avice let

Nejvice respondentt a to 50 % tvofili ti, kteti byli ve vékovém rozmezi od 31 — 40

let, dale 19 % bylo ve véku od 41 do 50 let, 15 % od 20 do 30 let, 12 % 51 az 60 let a jen 4
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% tvofili respondenti, ktefi méli 61 a vice let. Nejmladsi respondent mél 23 let a nejstarsi

65 let. Veékovy prumér byl 41 let.

Graf ¢. 3 Struktura respondentti dle délky meditovani (v %)

Délka meditovani

m do 1 roku (v¢.)
m2-5let
m6-10let
m11-15let

M 16 a vice let

M nespecifikovdno

Nejvice dotazovanych praktikuji meditaci v rozmezi 6 — 10 let a to 31 %, 22 %

meditujicich praktikuje v rozmezi 11 — 15 let, 17 % praktikuje 16 a vice let, 14 % rozmezi

2 —5 let, 9 % praktikuje meditaci do 1 roku v¢etné. 7 % dobu meditovani v letech neuvedli

nebo podrobnéji nespecifikovali.
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Graf ¢. 4 Struktura respondentti dle intenzity meditovani (v %)

Intenzita meditovani

m1-3xtydné
m4-6xtydné
m denné

nepravidelné

47 % dotazanych praktikuje meditaci v rozsahu 1 — 3x tydné, 27 % denné, 15 %

v rozsahu 4 — 6x tydné a zbytek 11 % nepravidelné.
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9 VYSLEDKY VYZKUMU

9.1 Reliabilita

Pro testovani spolehlivosti testu lze pouzit tzv. Cronbachovu alfu, ktera zjistuje
vnitini konzistenci. Vypocet miize nabyvat hodnot od 0 do 1, pfi¢emz hodnoty 0,7 ukazuji
vysokou reliabilitu. U kazdé dotaznikové metody byla reliabilita vypocitana ke kazdému
subtestu zvlast. Pokud se nevyskytuje reliabilita, tak ani validita. Cronbachova alfa je
ovlivitovana po¢tem polozek — ¢im vice polozek v testu, tim se zvySuje 1 Cronbachova alfa

(Soukup, nedat.).

Tab. €. 2 Cronbachova alfa DPAV

Subskaly Cronbachova alfa
F1 0,71
F2 0,77
F3 0,87
F4 0,94
F5 0,89
F 0,92

F — celkovy hruby skor, F1 - nereagovani na vnitini prozitky, F2 — Pozorovani, F3 — Uvédomélé jednani, F4
— Popisovani, F5 — Nehodnocenti;

U vSech subtesti Cronbachova alfa ukazuje stiedni az vysokou vnitini konzistenci.

Tedy lze fici, Ze spolehlivost testu je velmi uspokojiva.

Tab. €. 3 Cronbachova alfa STAI

Subskaly Cronbachova alfa
X-1 0,91
X-2 0,89

X-1 - aktualni stav; X-2 — vlastnost osobnosti

U dotaznikové metody STAI a to u obou subtestl je patrna velmi vysoka reliabilita.
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Tab. €. 4 Cronbachova alfa ESK

Subtesty Cronbachova alfa
SO 0,64
SP 0,73
SV 0,82
oD 0,82
0,74
E 0,89
CS 0,91

SO — sebeodstup, SP — sebepiesah, SV — svoboda, OD — odpovédnost, P — personalita, E — existencialita, CS

celkovy skor

Téméf u vSech subtesti je reliabilita vysoka, avSak u prvni SO — sebeodstup je
reliabilita niz8i. Pokud se podivame na celkové skore, tak Cronbachova alfa 0,91 ukazuje

velmi uspokojivou reliabilitu pro celou dotaznikovou metodu.

9.2 Vysledky dotaznikovych metod

U uvedené metody Dotaznik péti aspekti vS§imavosti (DPAV) byly zjistovany hrubé
skory, které byly prevedeny na STEN Skéle, dile miry centrdlni tendence a variability.

Postupovalo se dle metodiky.

Tab €. 5 Deskriptivni statistika pro cely soubor (DPAV) n =75

Faktory F F1 F2 F3 F4 F5
M 146,37 24,09 31,76 28,89 29,76 31,87
Mo 141 26 32 28 30 32
Me 145 25 28 28 39 40
SD 18,13 3,98 4,32 5,58 6,86 5,76
Min 108 14 25 13 12 20
Max 186 31 40 40 40 40

F — celkovy hruby skor, F1 - Nereagovani na vnitini prozitky, F2 — Pozorovani, F3 — Uvédom¢lé jednani, F4
— Popisovani, F5 — Nehodnoceni; M — aritmeticky primér, Mo — modus, Me — median, SD — smérodatna
odchylka, Min — minimalni naméfena hodnota, Max — maximalni naméfena hodnota
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Dle tabulkovych hodnot se vybérovy soubor nachdzi v priméru. Jednotlivé subtesty

se také nachazeji v pasmu priméru v porovnani s normami.

Tab ¢. 6 Korela¢ni koeficient jednotlivych faktord n = 75

Subtesty F1 F2 F3 F4 F5 F
F1 1
F2 0,385391 1
F3 0,436082  0,275583 1
F4 0,362038  0,313573  0,234975 1
F5 0472906 0,175188  0,453359  0,268132 1
F 0732619  0,581745 0,702001  0,689971  0,704031 1

F — celkovy hruby skor, F1 - Nereagovani na vnitini prozitky, F2 — Pozorovani, F3 — Uvédomélé jednani, F4

— Popisovani, F5 — Nehodnocenti;

Korelace jednotlivych subtesti Dotazniku péti aspekt vsSimavosti ukézala u

vybérového souboru nejméné tésny vztah mezi subtesty F2 — Pozorovani a F5 —

Nehodnoceni. Dale niz§i mira souvislosti se objevila mezi subtesty F3 — Uvédomélé

jednani a F4 — Popisovani a mezi F4 — Popisovani a F5 — Nehodnoceni. Naopak nejtésné;si

vztah (kdyZ pomineme celkové skore s ostatnimi subtesty) maji F1 — Nereagovani na

vnitini prozitky a F5- Nehodnoceni, dale F3 — Uvédomél¢é jednani a F5 — Nehodnoceni.

Tab €. 7 Porovnani vybérového souboru se zakladnim — t-test n = 75

Faktory F F1 F2 F3 F4 F5
M1 146,37 24,09 31,76 28,89 29,76 31,87
M 2 134,76 22,16 28,09 26,93 29,20 28,39

t-test 5.5458 4.1996 7.3572 3.042 0,707 5,2322

F — celkovy hruby skor, F1 - Nereagovani na vnitini prozitky, F2 — Pozorovani, F3 — Uvédom¢lé jednani, F4
— Popisovani, F5 — Nehodnoceni; M 1 — aritmeticky prumér vyzkumného souboru; M 2 — populacni prumeér;

HI: Lidé, kteri praktikuji meditaci, budou dosahovat statisticky vyznamné vyssich hodnot

V Dotazniku péti aspektii vSimavosti DPAV ve srovnani s populacnimi normami.
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e Hypotézu piijimame. Vysledek ukazal, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil mezi
lidmi praktikujici meditaci a mezi popula¢nimi normami v mife vSimavosti. Pouze u
faktoru F4 — Popisovani, zde nebyl statisticky vyznamny rozdil mezi vyb&érovym souborem

a zakladnim souborem.

Tab €. 8 Deskriptivni statistika celého souboru (EKS) n =75

Faktory SO SP SV oD P E CS

M 36,68 72,21 49,52 57,39 108,89 106,91 215,80
Mo 37 77 42 67 112 113 222
Me 37 73 50 59 110 107 217
SD 4,47 6,56 7,59 8,32 8,81 15,08 22,07
Min 25 52 31 40 88 71 161
Max 47 84 64 75 123 136 257

SO — sebeodstup, SP — sebepiesah, SV — svoboda, OD — odpovédnost, P — personalita, E — existencialita, CS
celkovy skor; M — aritmeticky pramér, Mo — modus, Me — median, SD — smérodatnd odchylka, Min —
minimalni naméfenad hodnota, Max — maximalni naméfena hodnota

U Existencialni Skaly (EKS) jsou uvedené primérné, minimdlni a maximalni hodnoty
hrubé skory, které byly prevedeny na tzv. T-skory a zjiS§t€no umisténi vybérového souboru

V pasmu prameéru.

Tab €. 9 Porovnani vybérového souboru se zakladnim — t-test n = 75

Faktory SO SP SV oD P E CS
M1 36,68 72,21 49,52 57,39 108,89 106,91 215,80
M 2 35,31 71,22 50,59 57,09 106,53 107,65 214,18

t-test 2,6543 1,307  -1,2209  0,3123 2,3199 -0,3561  0,6357

SO — sebeodstup, SP — sebeptesah, SV — svoboda, OD — odpovédnost, P — personalita, E — existencialita, CS
celkovy skor; M 1 — aritmeticky prumér vyzkumného souboru; M 2 — popula¢ni prumeér;

H2: Existuje statisticky vyznamny rozdil mezi lidmi, kteri praktikuji meditaci v mire
prozivané smysluplnosti svého Zivota (mereno metodou ESK) v porovnani s populacni

normou.
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e Rozdil mezi populacni normou a primérnymi hodnotami vyzkumného souboru
neni signifikantni. Tedy neni dostatek dikazl proto, abychom piijali hypotézu, ze mezi
praktikujici meditaci bude statisticky rozdil v porovnani s populaénim primérem.
Hypotézu nepiijimame.

Signifikantni rozdil byl pouze u subtestu Sebeodstup a Personalité (coz je souhrn

skorti subtestti Sebeodstup a Sebepiesah).

Tab €. 10 Korelaéni koeficient jednotlivych faktort n = 75

SO SP SV oD P E CS
SO 1
SP 0,242001 1
SV 0,397276 0,590488 1
oD 0,520075 0,524924 0,795224 1
P 0,690907 0,868655 0,642814 0,656663 1
E 0,48704 0,586999 0,942358 0,952262 0,686048 1

CS 0,608458 0,747686 0,90027/3 0,912566 0,867769 0,956903 1

SO — sebeodstup, SP — sebepiesah, SV — svoboda, OD — odpovédnost, P — personalita, E — existencialita, CS
celkovy skor;
Oznacené Korelace jsou statisticky vyznamné na hlad. p <,05000 N=75

Z uvedené tabulky vyplyva, ze u vybérového souboru je nejméné tésny vztah mezi
subtesty SO - Sebeodstup a SP - Sebeptesah. Nejvice souvisi subtesty SV — Svoboda a OD
— odpovédnost. Tedy kdyZz pomineme P- personalitu a E- existenciality a CS — celkovy

skor, protoZe to je souhrn jednotlivych subtestt.

Tab €. 11 Deskriptivni statistika u celého souboru (STAI) n =75

X-1 X-2
M 34,68 37,60
Mo 31 35
Me 33 36
SD 8,67 8,27
Min 20 23
Max 64 60

X-1 - aktualni stav; X-2 — vlastnost osobnosti; M — aritmeticky pramér, SD — smérodatna odchylka, Mo —
modus, Me — median, Min — minimalni naméfena hodnota, Max — maximalni naméfena hodnota
N=75
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V tabulce jsou uvedeny dosazené hrubé hodnoty celého vybérového souboru. Normy

jsou v metodice vytvoieny pro obé pohlavi zvlast’ (viz Tab ¢. 12).

Tab €. 12 Deskriptivni statistika dle pohlavi (STAI)

X-1 X-2

Pohlavi Muzi (n=43) Zeny (n=32) Muzi (n=43) Zeny (n=32)
M 34,58 34,81 36,93 38,50
Mo 31 30 35 36

Me 34 31,5 36 36

SD 7,00 10,40 8,53 7,69
Min 20 20 23 25
Max 54 64 60 60

X-1 - aktualni stav; X-2 — vlastnost osobnosti; M — aritmeticky pramér, SD — smérodatna odchylka, Mo —
modus, Me — median, Min — minimalni naméfena hodnota, MaX — maximalni naméfena hodnota

V obou subtestech muzi 1 Zeny dosdhli primérnych hodnot v porovnani

s tabulkovymi hodnotami.

Tab €. 13 Porovnani vybérového souboru se zdkladnim — t-test n = 75

X-1 X-2
Pohlavi Muzi Zeny Muzi Zeny
M1 34,58 34,81 36,93 38,50
M 2 40,46 42,53 43.40 46,43
t-test -5,5073 -4,198 -4,9738 -5,8334

M 1 — aritmeticky primér vyzkumného souboru; M 2 — populaéni primér;

H3: Existuje statisticky vyznamny rozdil mezi lidmi, kteri praktikuji meditaci v mire uzkosti
(méreno dotaznikem STAI) v porovnani s populacni normou.
e Vysledek je signifikantni — existuje signifikantni rozdil mezi lidmi praktikujici

meditaci a populac¢ni normou. Hypotézu piijimame.
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Tab €. 14 Korelacni koeficient jednotlivych faktort

X-1 X-2
X-1 1
X-2 0,574963 1

Oznacené Korelace jsou statisticky vyznamné na hlad. p <,05000 N=75

Na 5 % hladin¢ statistické vyznamnosti je patrny pozitivni vztah mezi uzkosti a
uzkostnosti. Tento vztah je velmi silny, z ¢ehoz také vychazi metodika k testu. Tedy ¢im
vice se zvysuje uzkost jako aktualni stav, tim je pravdépodobné&jsi vyskyt tizkostnosti jako
trvalej$iho nastaveni osobnosti.

Pro potifeby vyzkumu dale jiz se nezabyvam druhou casti testu STAI - X — 2.

V ptedlozené vyzkumné praci jde zejména o prozivanou tzkost u lidi praktikujici meditaci.

Tab ¢. 15 Korelacni koeficient - souvislost mezi uzkosti, v§imavosti a smysluplnosti

DPAV ESK X-1
DPAV 1
ESK 0,679537 1
X-1 -0,429009 -0,453507 1

Oznacené Korelace jsou statisticky vyznamné na hlad. p <,05000 N=75

H4: Predpokladame statisticky vyznamnou negativni souvislost mezi uzkosti (méreno
dotaznikem STAI) a Zivotni smysluplnosti (méreno dotaznikem ESK) u lidi praktikujici
meditaci.

e Dle uvedené korelace piijimame H4 pii 5 % hlading statistické vyznamnosti — tedy

existuje statisticky vyznamna negativni souvislost mezi tizkosti a zivotni smysluplnosti.

H5: Predpokladame statisticky vyznamnou souvislost mezi mirou vsSimavosti (méreno
Dotaznikem péti aspektit vsimavosti) a Zivotni smysluplnosti (méreno dotaznikem ESK) u
lidi praktikujici meditaci.

e Pii stanovené hladiné vyznamnosti a lze ptfijmout hypotézu, Ze existuje souvislost
mezi v§imavosti a zivotni smysluplnosti. Tento vztah ma pozitivni charakter a mira

korelace je vysoka.
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Ho6: Existuje statisticky vyznamnd negativni souvislost mezi mirou v§imavosti (méreno
Dotaznikem péti aspektii vsimavosti) a uzkosti (méreno dotaznikem STAI) u lidi praktikujici
meditaci.

e [ tuto hypotézu pfijimame — existuje souvislost mezi mirou v§imavosti a uzkosti na
stanovené hladin€¢ vyznamnosti a. Souvislost ma negativni charakter a tésnost vztahu je

stfedni.

Tab ¢. 16 Korela¢ni koeficient - souvislost mezi délkou meditaéni praxe, Uzkosti,
vSimavosti a smysluplnosti

DPAV ESK X-1 Délka praxe
DPAV 1
ESK 0,679537 1
X-1 -0,429009 -0,453507 1

Délka praxe 0,216346 0,004524 -0,121293 1

Oznac¢ené Korelace jsou statisticky vyznamné na hlad. p <,05000 N=75

H7: Existuje statisticky vyznamnd pozitivni souvislost mezi délkou meditacni praxe a mirou
v§imavosti mérenou Dotaznikem péti aspektu vS§imavosti u lidi praktikujici meditaci.
e Dle namétenych hodnot Ize konstatovat, Ze nemame dostatek diikazti, abychom H7

ptijali.

HS8: Existuje statisticky vyznamnd pozitivni souvislost mezi délkou meditacni praxe a
prozivanou smysluplnosti meérenou ESK u lidi praktikujici meditaci.
e Jako u predeslé hypotézy, 1 vtomto piipadé musime konstatovat, ze HSE

nepiijimame.
HY9: Existuje statisticky vyznamnd negativni souvislost mezi délkou meditacni praxe a

uzkosti (mereno dotaznikem STAI) u lidi praktikujici meditaci.

e Pro H9 také nemame dostatek diikazii, proto ji nepiijimame.
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Tab €. 17 Korelacni koeficient - souvislost mezi intenzitou medita¢ni praxe, tzkosti,
vSimavosti a smysluplnosti

DPAV ESK STAI - X-1 Intenzita
DPAV 1
ESK 0,679537 1
STAI - X-1 -0,429009 -0,453507 1
Intenzita 0,056814 -0,09833 0,12198 1

Oznacené korelace jsou statisticky vyznamné na hlad. p <,05000 N=75

H10: Existuje statisticky vyznamna pozitivni souvislost mezi intenzitou meditacni praxe a

mirou v§imavosti mérenou Dotaznikem péti aspektii vSimavosti u lidi praktikujici meditaci.
e Vypocitané korelace mezi intenzitou meditaéni praxe a mirou v§imavosti ukazuji,

ze nemame dostatek dliikazl pro pfijeti zminéné H10. Nebyla zjiSténa statisticky vyznamna

korelace mezi intenzitou a v§Simavosti.

H11: Existuje statisticky vyznamna pozitivni souvislost mezi intenzitou meditacni praxe a
prozivanou smysluplnosti mérenou ESK u lidi praktikujici meditaci.
e [ u této hypotézu musime konstatovat, ze nemame dostatek diikazi pro pfijmuti

H11. Nebyla zjiSténa statisticky vyznamna korelace mezi intenzitou a smysluplnosti.

H12: Existuje statisticky vyznamna negativni souvislost mezi intenzitou meditacni praxe a
uzkosti (mereno dotaznikem STAI) u lidi praktikujici meditaci.
e Ani zde neni dostatek diikazi, Ze existuje statisticky vyznamna negativni souvislost

mezi intenzitou meditacni praxe a uzkosti — H12 nepiijimame.
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10 PLATNOST HYPOTEZ

Hypotézy:

H1: Lidé, kteri praktikuji meditaci, budou dosahovat statisticky vyznamné
vysSich hodnot v Dotazniku péti aspekta v§imavosti DPAV ve srovnani s popula¢nimi
normami.

Probandi ve vyzkumu dosahli statisticky vyznamnych vysSich hodnot pfi méteni
vSimavosti pomoci Dotazniku péti aspektii v§imavosti DPAV Vv porovnani s primérem

zakladniho souboru.
HYPOTEZU PRIJIMAME

H2: Existuje statisticky vyznamny rozdil mezi lidmi, ktefi praktikuji meditaci
V mife prozivané smysluplnosti svého Zivota (méfeno metodou ESK) v porovnani
S populaéni normou.

Nemame dostatek dikazi k pfijeti hypotézy, ze existuje rozdil mezi lidmi

praktikujici meditaci a populacnim priimérem v proZivané smysluplnosti.
HYPOTEZU NEPRIJIMAME

H3: Existuje statisticky vyznamny rozdil mezi lidmi, ktefi praktikuji meditaci
V mife uzkosti (méreno dotaznikem STAI) v porovnani s popula¢ni normou.
Lidé praktikujici meditaci ve vyzkumném souboru vykazuji niZz§i miru uzkosti

V porovnani s popula¢nimi normami. Tento rozdil je signifikantni.
HYPOTEZU PRIJIMAME

H4: Predpokladame statisticky vyznamnou negativni souvislost mezi uzkosti
(méreno dotaznikem STAI) a Zivotni smysluplnosti (méfeno dotaznikem ESK) u lidi
praktikujici meditaci.

Byl potvrzen statisticky vyznamny vztah mezi Gzkosti (métfeno dotaznikem STAI) a

zivotni smysluplnosti (méfeno dotaznikem ESK) u lidi praktikujici meditaci. Tedy ¢im
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vice je pocitovana uzkost, tim klesa Zivotni smysluplnost a naopak. Souvislost ma

negativni charakter.

HYPOTEZU PRIJIMAME

HS: Predpokladiame statisticky vyznamnou souvislost mezi mirou vSimavosti
(méieno Dotaznikem péti aspekti vSimavosti) a Zivotni smysluplnosti (méreno
dotaznikem ESK) u lidi praktikujici meditaci.

Potvrzujeme nas predpoklad statisticky vyznamné souvislosti mezi mirou v§imavosti
(data ziskana Dotaznikem péti aspektli v§imavosti) a zZivotni smysluplnosti (data ziskana
dotaznikem ESK) u lidi praktikujici meditaci. Vztah je velmi tésny a ma pozitivni
charakter. Tedy kdyZz se zvySuje mira v§imavosti, tak se zvySuje i Zivotni smysluplnost a

naopak.

HYPOTEZU PRIJIMAME

H6: Existuje statisticky vyznamna negativni souvislost mezi mirou vS§imavosti
(méieno Dotaznikem péti aspektii v§imavosti) a izkosti (méreno dotaznikem STAI) u
lidi praktikujici meditaci.

Piijimame hypotézu, Ze existuje statisticky vyznamnd souvislost mezi mirou
vS§imavosti a uzkosti u lidi praktikujici meditaci. Sila korelace je stfedni a vztah mezi
obéma proménnymi je negativni, tedy kdyzZ se zvySuje mira v§imavosti, snizuje se tizkost a

naopak.

HYPOTEZU PRIJIMAME

H7: Existuje statisticky vyznamna pozitivni souvislost mezi délkou meditac¢ni
praxe a mirou vSimavosti méfenou Dotaznikem péti aspekti vSimavosti u lidi
praktikujici meditaci.

Nebyla zjisténa statisticky vyznamna souvislost mezi v§imavosti a délkou meditacni
praxe u meditujicich. Tedy neméame dostatek diikazti na to, abychom mohli fici, ze pocet

let praktikovani buddhistické meditace je signifikantni pro rozvoj v§imavosti.

HYPOTEZU NEPRIJIMAME
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HS8: Existuje statisticky vyznamna pozitivni souvislost mezi délkou medita¢ni
praxe a prozivanou smysluplnosti méienou ESK u lidi praktikujici meditaci.

Nelze ptijmout hypotéza, kterd stavi na souvislosti mezi délkou meditacni praxe a
prozivanou smysluplnosti. Nemame dostatek dikazii, abychom mohli fici, ze ¢im vice

¢lovek praktikuje meditaci, tim vice proziva smysluplnost.

HYPOTEZU NEPRIJIMAME

H9: Existuje statisticky vyznamna negativni souvislost mezi délkou meditaéni
praxe a tuzkosti (méfeno dotaznikem STAI) u lidi praktikujici meditaci.

Mezi délkou meditacni praxe a uzkosti nebyl potvrzen zadny statisticky vyznamny
vztah. Tedy v naSem vyzkumu se nepotvrdilo to, Ze ¢im dlouho ¢loveék meditaci praktikuje,

tim se snizuje vnimana uzkost.

HYPOTEZU NEPRIJIMAME

H10: Existuje statisticky vyznamna pozitivni souvislost mezi intenzitou
meditacni praxe a mirou v§imavosti mérenou Dotaznikem péti aspekti v§imavosti u
lidi praktikujici meditaci.

Dale jsme zjiStovali intenzitu meditacni praxe a davali do souvislosti s mirou

vS§imavosti. Opét se nepotvrdil statisticky vyznamny vztah mezi témito proménnymi.

HYPOTEZU NEPRIJIMAME

H11: Existuje statisticky vyznamna pozitivni souvislost mezi intenzitou
meditaéni praxe a prozZivanou smysluplnosti mérenou ESK u lidi praktikujici
meditaci.

Nelze ptijmout hypotézu o statisticky vyznamném vztahu mezi intenzitou meditovani
a smysluplnosti u lidi praktikujici meditaci. Tedy nebylo potvrzeno, Ze ¢im vice ¢lovék

medituje, tim vice proziva smysluplnost.

HYPOTEZU NEPRIJIMAME
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H12: Existuje statisticky vyznamna negativni souvislost mezi intenzitou
meditacni praxe a uzkosti (méfeno dotaznikem STAI) u lidi praktikujici meditaci.

Nemiizeme piijmout hypotézu, Ze existuje statisticky vyznamny vztah mezi
intenzitou meditovani a tUzkosti. Predpokladali jsme, ze ¢im vice Clovek praktikuje

meditaci, tim méné pocituje aktualni tizkost.

HYPOTEZU NEPRIJIMAME
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11 DISKUZE

Vyzkumu se zucastnilo 75 osob, které praktikuji buddhistickou meditaci. Zaméfeni
vyzkumu odrazelo postupujici zajem psychologie o koncept vSimavosti. V piedlozené
diplomové praci je vSimavost davana do souvislosti s prozivanou smysluplnosti a uzkosti.
Vztahem mezi Gzkosti a v§imavost se jiz v 70. letech 20. stoleti zabyval Kabat-Zinn, ktery
zalozil kliniku zaméfujici se na snizovani stresu prostiednictvim nacviku meditace
vSimavosti. Rozvijeni v§imavosti je téma buddhistické meditace, proto i vybérovy soubor
zahrnoval pouze praktikujici probandy. Byly pouzity pievzaté dotaznikové metody —
DPAV Dotaznik péti aspektti vSimavosti, ESK Existencialni Skala a STAI zkoumajici

uzkost.

DPAYV — Dotaznik péti aspektii vSimavosti

Pomoci statistickych metod byl potvrzen signifikantni rozdil mezi praktikujicimi
buddhistickou meditaci a zdkladnim primérem u témér vSech subtesti az na F4 —
Popisovani. Praktikujici dosahuji vyS$iho skore u ostatnich subtestli V porovnani s

popula¢nim souborem v pasmu prameéru.

Subtest F1 — nereagovani na vnitini prozitky u praktikujicich ve vyb&érovém souboru
zna¢i na odstup od mySlenek ¢i emoci. Tedy nenechaji se unést a dokazi se zastavit,

uzkostné myslenky je nepohlcuji. Lze i uvazovat nad niz$i mirou automatickych myslenek.

Subtest F2 - pozorovani u meditujicich naznacuje zaméfenost na vn&jsi i vnitini
podnéty. Jde o uvédoméni a pozorovani télesnych pocitli, smyslovych vjemu, ale i
orientace na své emoce, které vnimaji v kontextu svého mySleni a jednéni. Toto

pozorovani umoznuje reflektovat své prozivani.

Také u subtestu F3 — uvédomélé jednani praktikujici dosahli vyssiho prumérného
skore, tedy je patrnd niz§i mira automatickych myslenek, schopnost soustfedéni a
uvédomeni si ¢innosti, které delaji tady a ted’. Tento subtest vyjadiuje schopnost udrzovat

pozornost a nepodléhat dennimu snéni.

Nejmensi rozdil mezi skory vybérového souboru a zakladniho souboru byl u subtestu
F4 — popisovani. Zde nebyl Zadny statisticky vyznamny rozdil v porovnani se zédkladnim

souborem, probandi z vyzkumu skérovali primérné. Mizeme fici, ze jsou schopni
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popisovat svoje emoce, myslenky ¢i zazitky, avSak se signifikantné nelisi od populacnich

norem.

U posledniho subtestu dotazniku F5 — nehodnoceni byl signifikantni rozdil mezi
meditujicimi probandy a popula¢ni normou. Nehodnoceni se tyka pfijimani sebe sama,
svych myslenek a pocitli. Zajimavym bodem je to, ze si mySlenkové obsahy uvédomuyji, ale
neztotoziuji Se s nimi, nejsou jimi pohlceni. Nehodnoti, zda je to $patné ¢i dobré, resp.
nekritizuji se za své mysleni ¢i emoce. Vychdzi to z toho, Ze emoce ¢i myslenky neni to

stejné co osobnost.

V piipad¢ korelace nejvice spolu pozitivné souvisi subtesty F1- nereagovani na
vnitini prozitky a F5 — nehodnoceni, coz neni pfekvapujici. Pokud néco pozorujeme, ale
zaroven nehodnotime v kategoriich dobré/Spatné, tak nas to ani nenuti jednat. Nejméné

tésny, 1 kdyz pozitivni vztah, byl mezi subtesty F2 — pozorovani a F5 — nehodnoceni.

Existencialni Skéla

Vyzkumny soubor v dotaznikové metodé Existencialni Skala ESK skoroval primérmné
ve srovnani s normami. Upozoriiujeme, Ze jak podprimeérné, tak i nadprimérné skorovani
je posuzovano negativné. Nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi vybérovym
souborem a zdkladnim souborem. Celkovy hruby skor je souhrn vSech skortt dosazenych
V jednotlivych subtestd. Primémé dosazené hodnoty ukazuji existencidlni naplnéni,
autentické Ziti a dobré zachazeni se sebou samym a se svétem, tedy probihd dialog mezi
vnitinim a vngj§im svétem. V podstaté lze fici, ze probandi z vyzkumného souboru Ziji
hodnoty, které vyznavayji.

Dle dosaZenych hodnot v subSkéle Sebeodstup lze usuzovat na zvySenou schopnost
od sebe sama odstoupit a vnimat svét v jeho nezkreslené podobé&. Skila mé&i schopnost
odpoutat se a neulpivani na citech, obavach ¢i snech. Vybérovy soubor dosahl primérnych
hodnot, v ptipadé¢ nadprimérnych by to ovSem mohlo znamenat, Ze nereflektuji svoje
potieby, které mize vést az k jejich popteni. Jako u jediného subtestu byl zjiStén statisticky
vyznamny rozdil mezi praktikujicim ve vyzkumu a popula¢nimi normami. Rozvijeni
v§imavosti stavi také na tréninku odpoutani se a neulpivani — sebeodstup umoziuje

nehodnotici pozorovani, co se déje (s té¢lem, s mySlenkami...).

Subskala Sebeptesah orientuje se na pristupnost oslovenych hodnot, citové se

angazovat a vytvaret vztah s tim, co je dulezité a hodnotné. Zaujeti hodnoty se vztahuje
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Kk hloubce prozivani, tedy schopnost prozitku a schopnost snaset utrpeni. Vybérovy soubor

opét zde dosahl primérnych hodnot.

Subskala Svoboda zjistuje schopnost rozhodovat se na zakladé¢ uvédomeéni svych
vlastnich hodnot. Opét 1 v této subskale je dosazeno priimérnych hodnot, tak 1ze usuzovat

na pevnost rozhodovani a nachazeni alternativ, které usnadiuji tento akt.

Posledni subskala Odpovédnost méii schopnost angazovat se pro hodnoty, ale
zejména nést odpovédnost za své rozhodnuti. Opét dosazené hodnoty byly v pasu praméru,

coz souvisi s tim, Ze se nechédvaji oslovovat svymi Zivotnimi ukoly.

U faktoru Personality (souhrn hrubych skoért subskal Sebeodstup a Sebeptesah)
respondenti dosahli praimérné hodnoty, coz znaéi jak kognitivni, tak emoc¢ni piistupnost
sob¢ samému 1 sv€tu. V tomto piipadé je dosazeny hruby skor Sebeodstupu niz$i nez
hodnoty Skaly Sebepiesah, tedy lze fici, Ze je zde patrnd citova stranka — citové se strhnout,
siln¢€ prozivat, na druhou stranu to mize komplikovat pravé odstup. Tato stupnice méfi, jak

¢lovek vychazi se sam sebou.

Stupnice Existencialita (souhrn hrubych skora subskal Svoboda a Odpovédnost) méii
to, jak ¢lovE€k vychazi s vnéjSim svétem — schopnost vést dialog se sebou samym a vnéjSim
svétem, vstupovat do n€ho, ¢init odpovédna rozhodnuti. Primérné dosazené hodnoty znaci
pocitovani odpovédnosti a naplnénosti svého Zivota a tim vnimani autenti¢nosti. Nizsi
skore u subskaly Svoboda nez u subskaly Odpovédnost naznacuje tendenci vstupovat do

svéta s pocitem, ze Clovek neni tak pln€ svobodny a je vazéan spise povinnosti.

Prostfednictvim  korelaéniho koeficientu jsme zjiStovali souvislosti mezi
jednotlivymi subtesty. Patrna souvislost mezi SV — svobodou a OD — odpovédnosti.
Svoboda neni o tom si dé€lat, co bychom cht¢li, ale jeji dilezitou soucésti je odpovédnost.
Ptichdazi k nam moznosti, ze kterych se my sami muzeme svobodné volit, ale také

nemusime.

STAI

Pomoci inventafe STAI se ziskaly data tykajici se prozivané uzkosti. Meditujici
ucastnici vyzkumu dosahli statisticky niz§iho skore v porovnédni s primérem zakladniho
souboru. Dosazeni niz§iho skore u prozivané izkosti potvrzuji studie o pozitivnim vlivu

rozvijeni vS§imavosti.
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Mezi jednotlivymi dotaznikovymi metodami byly zjistovany souvislosti — mezi
vSimavosti a prozivanou smysluplnosti je pozitivni korelace, uzkost negativné koreluje
S obéma proménnymi. Vysledky nejsou piekvapivé. Pokud Cloveék je pohlcen uzkosti, tak
tézko bude vidét svlj zivot smysluplny. Soucasti v§imavosti (nehodnoceni, pozorovani,
nereagovani...) tvoii opacny poél jevli doprovazejici tizkost (pohlceni situaci, zuzené vidéni

svéta, negativni hodnoceni..).

Také nas zajimali vztahy mezi intenzitou a délkou praktikovani meditace se vSemi

proménnymi. V tomto piipad€ se nezjistil zadny statisticky vyznamny vztah.

V teoretické ¢asti byly zminovany vyzkumné studie, zabyvajici se timto tématem —
napi. Branstrom, Kvillemo, Moskowitz (2011); Miller, Fletcher, Kabat-Zinn (1995). Studie

ukdazaly, ze praktikovani meditace v§imavosti mé pozitivni vliv na snizovani uzkosti.

V nasem vyzkumném souboru nebyli rozliSovani probandi dle jednotlivych
buddhistickych smérii. Bylo by zajimavé toto srovnani, protoze se buddhistickd meditace
samoziejmé 1isi, co se tyce cile ¢i provedeni, i kdyz v centru stoji bdéla pozornost a
neulpivani. Zajimavy by byl vyzkum zamétujici se pouze na urcity buddisticky smér -
théravadova tradice ma ve svém stfedu meditaci vipassana, coz v piekladu znamena praveé
vS§imavost. Obohaceni dal§iho vyzkumu by bylo rozsifeni o kvalitativni ¢ast — neni
praktikovani jako praktikovani — vradmci budouciho vyzkumu je moZné podivat na
dilezitost dodrzovani provadénych instrukcei, také co se konkrétn¢ déje pti praktikovani,
jak vnimaji praktikujici cely proces, v ¢em maji nejvétsi problém, zda vyuZzivaji rozvijeni
vS§imavosti 1 mimo medita¢ni praxe apod. Vyzkumy prokazujici pozitivni vliv rozvoje
vS§imavosti ¢asto byly sledovany u osob v intenzivnim vycviku pod dohledem zkuSeného
praktikujiciho. U naSeho vyzkumu nelze ovéfit konkrétni podobu a podminky praktikovani

danou pfipravou, dodrzovanim instrukci ¢i intenzitou.

Vsimavost v ramci diplomové prace je vnimana jako dulezitd a obohacujici soucast

kvality zivota.
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12 ZAVER

Vyzkumna ¢ast diplomové prace se orientovala na zjistovani vS§imavosti, prozivané
smysluplnosti a uzkosti u lidi praktikujici buddhistickou meditaci. Vysledky vyzkumu,
které¢ se ziskavaly prostfednictvim standardizovanych psychodiagnostickych metod
(Dotaznik péti aspektit vSimavosti DPAV, Existencialni skala EKS a STAI méfici tzkost),
muzeme shrnout do nésledujicich bodu:

e u meditujicich je rozvinuta vSimavost, zjistily se statisticky vyznamné rozdily
V porovnani s populacni normou,

e lidé praktikujici meditaci dosahli primérnych hodnot v dotazniku zaméfujici se na
zjistovani smysluplnosti — patrné existencialni naplnéni a prozivand smysluplnost, oviem
nebyl prokdzan statisticky vyznamny rozdil mezi skéry s primérnou populac¢ni normou,

e existuje statisticky vyznamny rozdil mezi praktikujicimi a popula¢ni normou v mife
prozivané uzkosti, praktikujici vykazovali niz§i miru,

e  existuje statisticky vyznamna pozitivni souvislost mezi prozivanou smysluplnosti a
vSimavosti u lidi praktikujici meditaci,

e existuje statisticky vyznamny negativni vztah mezi v§imavosti a uzkosti, také mezi
smysluplnosti a tizkosti,

e dé¢lka ani intenzita meditacni praxe signifikantné neovliviiuji miru vSimavosti,

smysluplnosti a Gzkosti.

75



13 SOUHRN

Predlozena diplomova prace se zabyva vSimavosti, prozivanou smysluplnosti a
uzkosti. V§imavost je rozvijena buddhistickou meditaci, proto vybérovym souborem byli
lidé, ktefi meditaci praktikuji. Vyzkum byl inspirovan studiemi, které se zabyvaly
pozitivnim vlivem v§imavosti a prozivané uzkosti (viz napt. Miller, Fletcher, Kabat-Zinn,
1995). Vsimavost je také koncept vyuzivany v riiznych psychoterapeutickych ptistupech
(viz dialektickd behavioralni terapie (DBT), terapie pfijeti a angazovanosti (ACT),
satiterapie). Spojitost v§imavosti a prozivané smysluplnosti 1ze zejména spatfit v piijeti,

sebeodstupu a v prozivani v piitomném okamziku.

Byl zvolen kvantitativni design vyzkumu — pouzity pfevzaté metody DPAV —
Dotaznik péti aspektti vS§imavosti, ESK Existencialni Skala a STAI zkoumajici uzkost.
Vyzkumu se zucastnilo 75 osob, 43 muzi a 32 Zen. Byly oslovovany medita¢ni skupiny
bez ohledu na jejich pfislusnost k jednotlivym buddhistickym $kolam. Cilem vyzkumu
bylo zjistit miru vSimavosti, smysluplnosti a uzkosti — uvedené proménné byly
porovnavany se stanovenymi normami. Vyb&rovy soubor skoroval v uvedenych
dotaznikovych metodach primérné. Pomoci statistického zpracovani dat (t-test) byl zjistén
statisticky vyznamny rozdil mezi lidmi praktikujici meditaci a populacnimi normami u
vS§imavosti (méfeno DPAV) a Uzkosti (méfeno STAI), rozdil nebyl zjiStén u smysluplnosti
(méfeno ESK). Také se zkoumal vztah mezi témito proménnymi pomoci korelacniho
koeficientu. Mezi v§imavosti a smysluplnosti se ukézala pozitivni korelace, naopak mezi
zminénymi proménnymi a uzkosti negativni. Vztah mezi délkou, intenzitou meditovani a

zminénymi proménnymi nebyl prokazan.
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ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Néazev prace: VSimavost, proZivana smysluplnost a izkost u meditujicich

Autor prace: Mgr. Bc. Marie Pijackova
Vedouci prace: Mgr. Martin Kupka, Ph.D.
Pocet stran a znaku: 76; 135 325

Pocet priloh: 3

Pocet titulii pouzité literatury: 100

Diplomova prace se zaméfuje na zjisténi miry vSimavosti, smysluplnosti a uzkosti u
lidi praktikujici buddhistickou meditaci. Vsimavost lze rozvijet prostiednictvim
buddhistické meditace, proto v teoretické casti je zminéno obecné i o buddhismu a
meditaci. Rozvoj vS§imavosti se zabyvaji i psychoterapeutické piistupy, proto je davana do
souvislosti se smysluplnosti predstavujici zéklad logoterapie a uzkosti, jenz vSimavost
muze ovliviiovat. Kvantitativniho vyzkumu se zucastnilo 75 probandi. Data byla
ziskavana pomoci Dotazniku péti aspekt vSimavosti (DPAV), Existencialni Skaly (ESK) a
STAI. Empirickd ¢&ast zjiStuje, zda existuje rozdil mezi jednotlivymi proménnymi.
Vysledky vyzkumu potvrdily signifikantni rozdily v mife vSimavosti a Uzkosti u
praktikujicich v porovnani populaénimi normami. OvSem rozdil mezi prozivanou
smysluplnosti nebyl potvrzen. Také byl prokdzan pozitivni vztah mezi vSimavosti a
prozivanou smysluplnosti a negativni vztah mezi témito proménnymi a mirou Uzkosti.
Nebyla zjisténa signifikatni souvislost mezi délkou a intenzitou praktikovani a zminénymi

ttemi proménnymi.

Klicova slova:

Vsimavost, smysluplnost, izkost, buddhisticka meditace
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Priloha €. 3 : Abstrakt anglicky

ABSTRACT OF THESIS
Title: Mindfulness, experiencing of meaningfulness and anxiety by meditators

Author: Mgr. Bc. Marie Pijackova
Supervisor: Mgr. Martin Kupka, Ph.D.
Number of pages and characters: 76; 135 325
Number of appendices: 3

Number of references: 100

The focus of the present dissertation is determination of the extent of mindfulness,
meaningfulness and anxiety in people practicing Buddhist meditation. As mindfulness can
be developed by the means of Buddhist meditation, the theoretical part of the present thesis
contains some general remarks on Buddhism and meditation. Some psychotherapeutic
approaches also deal with development of mindfulness, therefore it is put into the relation
to meaningfulness, which represents the basis of logotherapy and anxiety which can be
influenced by the mindfulness. 75 probands have taken part in the quantitative research.
The data were acquired by the means of Questionnaire on the five aspects of mindfulness
(DPAYV), Existential scale (ESK) and STAI. The empirical section inquires whether there
is a difference between individual variables. The results of the research confirmed
significant differences in the extent of mindfulness and anxiety in practitioners of
meditation as compared to standards of the population. However the difference in the
experienced meaningfulness was not proven. Positive relationship between the mindfulness
and the experienced meaningfulness as well as the negative one between these two
variables and the extent of anxiety were proven. No significant relation between the length

and the intensity of meditation practice and the aforementioned variables was found.

Key words:

Mindfulness, meaningfulness, anxiety, buddhist meditation
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