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Uvod

V dnesni slozité dobé, kdy na clovéka bézné piisobi soucasné mnoho podnéti, je lid-
ské vnimani vystaveno mnoha vjemiim, na cozZ lidskd mysl neni vzdy ptipravena. Na-
Se védomi na dlouhodobé plisobeni tolika vnéjSich vlivii neni pfipraveno. Organismus
reaguje stresem, frustraci a uzkosti, coz jsou diskomfortni pocity, které patii mezi
hlavni faktory ptispivajici k soucasné krizi dusevniho zdravi. Z hlediska psychohygie-
ny je nutné se zklidnit, hledat cesty, jak se s témito pocity vyrovnat. Jednou

Z moznosti, jak docilit zklidnéni a usmérnéni mysli, jsou meditaéni metody.

Téma prace jsem si zvolila z osobniho z4jmu o védomi, jeho zménéné stavy a
zarovenl meditaci. Oblast zménénych stavii védomi pifi meditacich neni dosud zcela
zpracovand. V poslednich desetiletich je ale o tuto problematiku patrny zvyseny vé-
decky zajem, a to zeyména o buddhistické meditacni praktiky. Cil mé prace je poskyt-

nout ucelenégjsi pohled na meditaci, a z ni vyplyvajici zmény stavu védomi.

Pti ziskavani a studiu podkladt jsem zjistila, ze k tématu zménénych stavl veé-
domi pii meditacich v podstaté chybi odborna literatura v ¢eském jazyce. Druhotnym
cilem této prace tedy je zpfistupnéni zdroju, publikovanych v anglickém jazyce, po-

moci prekladu vybranych pasazi do ¢eského jazyka a jejich interpretace.

Préace je rozdélena do sedmi kapitol. V tivodu své prace se zamyslim nad nut-
nosti zkoumat problematiku védomi. K tomuto zamysleni vyuzivam ptedevsim histo-
ricky vyvoj problematiky mysli a téla ve filosofii a v psychologii. V této ¢asti se pou-
ze pokousim ukazat téma védomi v pojeti filosofii napfic¢ historii, a jaky zajem byl

projeven o védomi od 19. stoleti v psychologii.

Na problematiku védomi ve filosofii a v psychologii navazuje zvlastni kapitola
vénovana definicim zménénych stavii védomi, které jsou pro tuto praci stézejnim té-

matem, a je tfeba si nejprve vymezit, co vlastné¢ zménéné stavy védomi jsou.

Ve tfeti kapitole jsou pro uvedeni do tématu meditace, popsany typy meditac-

nich praktik a jejich rozdéleni dle ndboZenskych systémtl.



V nejobsahlejsi ¢asti prace bude zpracovano téma soucasného stavu poznani se
zaméfenim na zmény mozkové aktivity pii vizualizanich meditaCnich praktikach.
V¢Etsi pozornost je také vénovana meditaénim styliim Shamatha a Vipassana a budd-

histickému pojeti védomi v samostatnych kapitolach.

V z&véru prace se zaméfim na rezimy existencialniho uvédomeéni. Poznatky
z této, zatim téméf neprobadané oblasti stupni védomi pii meditacich, mohou
V budoucnosti pomoci pii snaze piedchdzet nemocem, zlepsit blahobyt nebo 1é¢it ne-

moci.

Préace je teoreticka, avSak pokousi se o zaclenéni nejnovéjSich védeckych po-
znatkl o studiu zménénych stavli védomi pii meditaci. Pro jeji napsani jsou vyuzivany
zejména tyto metody prace: analyza, komparace, kompilace a interpretace texti
z anglického jazyka do ¢eského jazyka. Prace spada do diskursu psychologie a filoso-

fie.



1. Védomi ve filosofii a psychologii

1.1. Védomi ve filosofii

vvvvvv

Asi nenajdeme nic, co bychom znali tak divérné a zaroven by to pro nas bylo tak ob-
tizné vysvétlit. Podle filosofa Johna Searla existuje urcita kulturni rezistence k chapani
lidského védomi jako fyzikalniho ¢i biologického fenoménu. Tato rezistence saha da-
leko do minulosti a souvisi s nabozenskymi pfedstavami 1 filosofickymi mysSlenkami,

které piedpokladaly existenci nezavislé duchovni substance. (Searle, 1994, s. 14)

Nejstarsi predstavy o dusi a rozdé€leni lidské pfirozenosti na dvé slozky —
psyché a soma, nalezneme v evropské intelektualni tradici jiz v predfilosofickém ob-
dobi homérskych eposti. V tomto obdobi nema psyché stejny vyznam jako dnes. Na-
chazi se v eposech pouze v piipadech, kdy opousti télo. Psyché (duse, duch) lze cha-
pat jako ozivujici element, ktery do téla vstupuje, Casto prostiednictvim dechu, a v
prubéhu lidského zivota se nachazi v lidském téle. Tento duch pak po smrti télo
opousti, coz symbolizuje smrtelnost ¢loveéka, narozdil od nesmrtelnosti boht. Homér
nechapal dusi, jako dnes chapeme lidskou mysl nebo psychiku. Nepfipisuje ji Zadné
psychické vlastnosti ani psychické funkce. ,,Psyché zemielého je podle této tradice
mdl4, nezivotna, pasivni, bez vile, iniciativy a jasného védomi.“ (Polak, 2013, s. 18-
19)

Stafi Rekové pouZivali pro netélesnou slozku kromé vyrazu , psyché” také po-
jmy ,,thymos* (emocionalni centrum jedince), ,,n00S* (moudrost a mysleni) a ,,fre-
nes* (misto vzniku paméti, rozhodovani a kontaktu s ostatnimi moudrostmi). Teprve
od Platéna se pojem psyché uziva analogicky k dneSnimu pouziti a jako proménujici
se termin pietrval az do novoveku. Pod vlivem védeckého pojeti svéta se pojem duse,
ktery byl spojovdn s naboZenskymi predstavami, od 19. stoleti prestal uzivat
V modernich teoriich a byl nahrazen jinymi terminy. To souvisi 1 se zkoumanim lidské

psychiky jako samostatného predmétu zajmu. (Polak, 2013, s. 19)



S lidskou zkuSenosti, a piedev§im nabozenskou tradici koresponduje ontolo-
gicky dualismus. René Descartes, francouzsky matematik a nejvyznamnéjsi predstavi-
tel ontologického dualismu ,,pfedpokladal existenci dvou radikaln¢ odlisnych substan-
ci, jimiZ jsou rozprostranénd hmotna substance (res extensa) a duchovni substance
(res cognitans), jez nezabira zadny prostor a jejimz hlavnim atributem je mysleni.
Podle Descarta je védomi esenci ducha a zasadné se liSi od téla, které je soucasti

hmotné substance.” (Plhakova, 2003, s. 57)

Dle ¢asti filosofll se dualismus potyka s obtiznym teoretickym problémem, kte-
rym je vzajemna interakce mysli a téla. Pokud je duchovni substance nehmotné a nel-
ze ji prostorové lokalizovat, pak je tim prakticky vyloucena moznost, Ze by psychické
d¢je mohly ovliviiovat télesné procesy. Mentalni kauzace je ptipustnd pouze v piipade¢,
ze pripustime, ze duSevni akt je, alespon ¢aste¢né, fyzikalni povahy. Dle Plhakové lze

k dualismu ptifadit koncepce, které pripoustéji existenci hmoty, ale za hlavni organi-

rrrrr

V opozici k dualistickym filosofickym teoriim védomi stoji monistické filoso-
fické teorie. Jednim z prvnich tviirci monistické filosofické teorie byl Benedikt Spi-
noza. Ten piedpokladal existenci jediné podstaty (substance). Substance je u Spinozy
bud’ materialni, nebo spiritudlni povahy. (Plhdkova, 2003, s. 58) Mezi tviirce idealis-
tické (mentalistické) teorie mizeme zafadit George Berkeleyho. Dle George Ber-
keleyho, anglického filosofa a empirika, existuje pouze duchovni podstata, ktera vni-
ma a mysli. ,,Berkeley se podobné jako Schopenhauer domnival, Ze je nase skutecna

podstata, nejbezprostiednéji pristupna . (Hill, 2016, s. 22)

,,Od Berkeleyho a dalsich filosofickych velikand, zejména Edmunda Husserla a
Martina Heideggera, se odviji tradice fenomenologické psychologie, ktera povazuje
védomi za centrum lidské existence, pfi¢emz jeho vztah k hmotnému substratu, tedy
k mozku, v podstaté opomiji. Védomi je fakt sam o sob¢, ktery je bezprostfedni, auto-
nomni a neredukovatelny. Je to princip subjektivity, jehoz realita je intuitivné ziejma

(evidentni) a ktery nema zadné prostorové umisténi. Krom¢ fenomenologickych skol

10



takto pohlizi na védomi pfedev§im transpersondlni psychologie.” (Plhadkova, 2003, s.

58)

Pomoci termint pfirodnich véd se pokouseji objasnit existenci védomi filo-
sofové v materialistickych (naturalistickych) teoriich. Toma§ Hitibek ve své knize vé-
nované mistu védomi v materialnim svété Jaké to je, nebo o cem to je? popisuje ter-
min védomi takto: ,,Problém védomi lze nahliZzet jako typicky lokaliza¢ni problém.
Védomi se obvykle povazuje za jeden ze dvou aspektii mysli. Prvnim je mysleni, cha-
pané jako schopnost reprezentovat stavy svéta prostiednictvim presvédCeni, zdmér,
prani apod. [...] Druhym aspektem jsou tedy védomé stavy, které jsou standardné po-
vazovany nikoli za stavy, které svét néjak predstavuji, nybrz spise za ty, jejichz pro-

stfednictvim se nam svét riznym zpasobem jevi.* (Hiibek, 2016, s. 17)

Materialistické teorie se potykaji s lehkymi 1 ,,téZkymi* problémy (viz Chal-
mers, 1996). Mnohé soucasné teorie akceptuji existenci vnitini zkusenosti i moznost
jejiho vlivu na télo. V této vnitini zkuSenosti nevidi nic, co by se nedalo vysvétlit po-

moci fyzikalnich termini.

1.2. Vyvoj psychologického zkoumani védomi

Zakladatelé védecké psychologie v 19. stoleti viibec nepochybovali 0 tom, Ze védomé
zazitky by mély byt pfedmétem jejich zkouméani. Za hlavni metodu zkouméni védomi
st vybrali introspekci, kterd se zamérovala bud’ na hledani hypotetickych elementii

védomi, nebo na pirezkouméavani celostnich psychickych zazitka.

Pocatkem 20. stoleti vystoupili s mysSlenkou nevédeckosti zkoumani védomi
Ivan Pavlov a John Watson. Neuznavali metodu introspekce a jeji obsahy (subjektivni,
privatni zkusenosti) jako verifikovatelné. K tomu ptidali dalsi metodologicky problém,
jimZ byl verbalni popis mentalnich stavli, ktery povazovali za neuplny a nepiesny.
Tyto uvedené problémy postacovaly k tomu, aby se psychologie piestala zabyvat vé-
domim na dlouha desetileti. Védomi vsak piezivalo alespon v aplikované psychologii.

V psychoanalytické teorii (K. G. Jung, S. Freud), kde jsou jadrem dynamické vztahy
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mezi védomymi a nevédomymi procesy, byly obsahy védomi znaéné determinovany

nevédomim.

Az v 60. letech 20. stoleti doSlo k rozhodujicimu obratu zpét k védomi diky
zrodu humanistické a kognitivni psychologie. Pfedstavitelé humanistické psychologie,
predevsim James Bugental, zastavali nazor, ze centrem lidské zkuSenosti je kontinual-
ni a vicetroviiové védomi a ze uvédomovani si sebe sama je zakladni slozkou lidské-
ho byti. Problémem humanistickych psychologii bylo, ze neméli sva tvrzeni podlozena

témét Zadnymi systematickymi vyzkumy.

V 70. letech byly uvetejnény Cetné studie o védomi od renomovanych autort,
napt. amerického psychologa George Mandlera. Tento fakt byl vysledkem systema-
tického zkoumani procesti zpracovani informaci, v¢etné jejich védomych aspekti, kte-
ré provedli kognitivni psychologové, a tim posunuli védomi do popiedi védeckého
zajmu. V té dob¢ se jiz o védomi zacali zajimat krom¢ filosofii také neurologové, fy-

zici a matematici. (Plhakova, 2003, s. 60)

2. Zménéné stavy védomi

Abychom byli schopni definovat zménény stav védomi, je zapotiebi si nejprve ujasnit
co je ,,normalni* stav védomi: je to stav mechanismu védomé reprezentace v mozku.
V normalnim stavu pfindseji mechanismy reprezentace informace ze "svéta" az do
védomi. Celkovy obsah védomi reprezentuje vnéjsi 1 vnitini svét. V normalnim stavu
védomi, obsahuje fenomenalni védomi vzorce subjektivni zkuSenosti, které reprezen-
tuji vnéjsi svét i vnitini svét organismu zpisobem, ktery je de facto znazornénim

aspektt svéta i organismu. (Revonsuo a kol., 2009, s. 194)

Dle Blocka rozlisujeme dva rtizné zpusoby, jak porozumét pojmu "védomi".
Prvni druh védomi se nazyva " fenomenalni védomi" (viz Block, 1995, s. 224-247).
To se tyka subjektivnich zkusSenosti per se (Revonsuo, 2006). Fenomenalni védomi se
sklada ze subjektivnich zkusenosti neboli qualii (pocity, vjemy, emoce). Zahrnuje

okamzity fenomenalni obsah védomi jako takového. Druhy pojem védomi se nazyva
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,pristupové védomi" (Block, 1995, s. 224-247). Pristupové védomi vyzaduje, aby-
chom se zaméfili na urcity obsah fenomenalniho védomi a vybrali jej jako vstup pro
dalsi védomé zpracovani, jako je pojmenovani, kategorizace, hodnoceni, vyhodnoceni
nebo vybér dalsiho postupu akce (Revonsuo, 2006). Jinymi slovy jsme vzali néco z
pristupového védomi a jako objekt jsme to zacali védomé zpracovavat nebo jsme to
podrobili dalsi reflexi v mySleni. Oba dva uvedené druhy védomi vyuzivaji funkci
selektivni pozornosti a pracovni paméti. RozliSovani mezi dvéma riznymi vyznamy

"védomi" je rozhodujici pro definovani pojmu ASC!.

2.1 Definice zménénych stavii védomi (ASC)

Farthing (1992, s. 205) definuje ASC nasledujicim zptisobem: ,,zménény stav védomi
miuize byt definovan jako do¢asnd zména v celkovém vzorci subjektivni zkuSenosti tak,
ze jedinec véfi, ze jeho nebo jeji duSevni fungovani je zietelné odlisné od uréitych

obecnych norem pro jeho nebo jeji normalni bdé€ly stav védomi.

Tart (1990, s. 1) uvadi nasledujici definici: ,,zménény stav védomi pro daného
jedince je ten, ve kterém jasné citi kvalitativni posun ve svém modelu dusevniho fun-
govani.“ To znamena, ze citi nejenom kvantitativni posun (vice ¢1 méné vystrah, vice
¢i méné vizualnich obrazu, ostiejsi vidéni atd.), ale také to, Zze urcita kvalita nebo

vlastnosti jeho dusevnich procest jsou odlisné.

Aby se néco povazovalo jako ASC, musi byt podle téchto definic fenomenalni
védomi i reflexni védomi zapojena soucasné. To samo o sobé by vsak je$té nezname-
nalo vznik ASC, nebot’ ob¢ tato védomi byvaji zapojena i v normalnim bdélém stavu.
U ASC vsak predevsim ve fenomendlnim védomi existuje zmé€nény vzor subjektivni
zkuSenosti. V reflexnim védomi musi byt kognitivni tsudek 0 zazité zkuSenosti uve-
domén tak, ze vzor zkuSenosti je subjektivné uznan jako néjak zasadné rozdilny od

normalniho.

1 ASC - altered state of consciousness, zménény stav védomi

13



Shapiro (1977) tvrdi, ze ,,zménény celkovy vzor zkuSenosti neni dostacujici pro
psychologicky stav nazyvany ASC. Krom¢ zmény zkuSenosti na subjektivni arovni, je
povinny zménény vzor na objektivni neurofyziologické urovni.* Zakladni myslenkou
v tomto ndvrhu se zda byt, ze introspektivni verbalni zpravy, které se tykaji zmeénéné
subjektivni zkuSenosti nejsou dostacujici, pokud nemohou byt objektivné potvrzeny
pomoci konvergujicich dukazt z oblasti neurofyziologie. (Revonsuo a kol., 2009, s.
190)

Z vyse uvedeného vyplyva, ze byt ve zmé€néném stavu védomi, znamena od-
chylit se z pfirozeného stavu védomi zameteného na svét tim zplisobem, ze svét anebo
Ja maji tendenci byt zkresleny. Vysledny reprezentaéni stav neni funkénim, ptivodnim
¢1 pretrvavajicim stavem védomi dan¢ho organismu, ale je vyvolan zménami ve vnéj-
Sich nebo vnitinich biologickych pochodech organismu, které méni ptivodni, ke svétu
orientované reprezentacni stavy védomi. Zajimavé je, ze to neni obsah védomi sam o
sobé&, ktery definuje, zda je stav " normalni " nebo " zménén", ale jeho vztah ke svétu.
Pfi zménéném stavu se tudiz védomi vztahuje ke svétu odlisné, a to zpisobem, ktery
zahrnuje rozsahlé chybné reprezentace svéta nebo Ja. Podle nazoru Revonsua by tedy
ASC nemélo byt definovano jako zménény fenomenalni stav védomi, ale pozménény

reprezentacni stav védomi.

Dale definice ASC odkazuji na docasnou (na rozdil od trvalé¢) povahu zmén v
reprezenta¢nich mechanismech védomi. Zménény stav za¢ina v urcitém specifikova-
telném Casovém useku a normalni stav védomi a mozku se vraci pozdé¢ji. Tento poza-
davek je v harmonii s nasimi intuitivnimi myslenkami na ASC, protoze to neni jista
(trvald) patologickd neuropsychologicka nebo psychiatricka porucha per se (schi-
zofrenie, bipolarni porucha), kterd zahrnuje ASC, ale specifické symptomy nebo psy-
chotické epizody, které jsou spojeny s t€émito poruchami. (Revonsuo a kol., 2009, s.
196)
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2.2 Reprezentativni priklady zménénych stavii védomi

K ASC dochazi pii spanku, hypnotickych stavech, navozenim pomoci drog, pii epi-
leptickych zachvatech a dalSich zivotnich zkuSenostech. Pro tuto praci jsou vsak sté-
zejni ASC pii meditacich a dalsich mystickych zkusenostech. Proto mezi reprezenta-

tivni ptiklady uvadim pouze je.

Meditace miize vést k ASC, kdyz zmizi smysl sebe sama nebo kdyz medituji-
ci ma vizualni halucinace svétla, hluboké mystické zazitky atd. AvSak ASC béhem
meditace je spiSe vyjimkou nez pravidlem: U vétSiny z nich casové védomi béhem
meditace mize byt plné popsano a vysvétleno s odkazem na pojmy jako pozornost,
koncentrace, relaxace, vnitini obrazy a tec¢, stejné¢ jako absence smyslové stimula-
ce. Pouze kdyz dosahne meditujici rozsahlych zkresleni mysli béhem meditacni zku-

senosti, muizeme fict, ze meditujici vstoupil do ASC.

Existuje n€kolik ruznych ASC pii meditaci, které jsou povazovany za pozitivni
a zadouci. Jsou jimi "vyssi" védomi, tok védomi, kosmické védomi, osviceni. Ackoli
Jsou tyto stavy vysoce pozitivni a zadouci, zpravidla zahrnuji zkresleni. Jeden
z moznych ASC definuje vlastnosti toku védomi, kdy je zkresleny pocit ¢asu a sebe.
Pii toku védomi se hodiny vnimaji jako by byly minutami. Nebo se ¢lovék mize citit

neunavne a silné i pies objektivni diikazy opaku (napt. pfi béhu maratonu).

V mystickych stavech existuji zvlaStni iluze a majestatnost; presvédceni o
zvlastnim kontaktu s Bohem nebo vesmirem (universem). Jedine¢né zkusenosti ziska-
né prostrednictvim takového mystického osobniho prozitku vedou ke zkresleni smyslu
pro ¢as a smyslu pro sebe sama. Také halucinace, prochazeni vesmirem nebo vidéni
celého svéta, Boha nebo véénosti atd., mohou byt prozity pii téchto stavech. A tak,
navzdory jejich intenzivné pozitivnimu emoc¢nimu tonu, pokud maji tendenci vyvola-
vat rizné zkreslené piedstavy o védomém zazitku subjektu, jsou pro dany subjekt tyto

stavy ASC.

Celkové se zda, Ze reprezentacni pojem ASC je wuziteCnou cestou

k identifikaci zietelného fenoménu v lidské mysli, ktery se projevuje riznymi forma-
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mi a podminkami, ale vSechny jeho rtiznorodé instance sdileji spolecné jadro: obecné
zvySenou tendenci vytvaret zkreslené piedstavy o védomé zkuSenosti. (Revonsuo a
kol. 2009, s. 199 - 200)

3. Meditace

V této kapitole budeme uvaZovat o meditaci v riznych nabozenskych souvislostech,
napii¢ rozdilnymi kulturami. Meditace miize byt definovana jako cviceni, pii kterém
jedinec obraci pozornost nebo védomi k jedinému predmétu, zvuku, obrazu, koncepci
nebo zkuSenostem s umyslem ziskat vétsi duchovni, empirické a existenéni poznatky,

nebo dosahnout lepsiho psychologického blahobytu (West, 1987).

Meditace spociva ve zvySovani povédomi o téle (vjemech), emocich, myslen-
kach, mysli a dusevnich vlastnostech (napft. jasnost, soustiedénost). V praxi je cilem
tohoto uvédomeéni to, ze je Cloveék stale vice nereaktivni, 1 kdyz pozorné€jsi k udalos-
tem a zazitkiim — jako je zpév ptaka, kiik v dalce, pocit drobného fyzického nepohodli,
mySlenka zpisobujici rozzlobeni, obava z nedokon¢ené¢ho ukolu, touha, primarni
strach. Existuje mnoho zkuSenosti a védomosti o meditaci, které se vinou tisice let
zpatky. Pfesto neni jednoduché podat celistvou souhrnnou informaci o vSech meditac-

nich praktikach a néjak je rozdélit.

3.1 Rozdéleni medita¢nich praktik dle nabozenskych systému

Meditace napfi¢ kulturami a skrze dé¢jiny byla praktikovana v riznych formach po
dobu nejméné 2500 let. Je pozoruhodné, ze tyto praktiky byly zachovany tak dlouho a
napfi¢ mnoha riznymi kulturami. Také je zajimavé, jak slozité metody navozeni me-

ditace v jedné kultufe ptipominaji techniky v jinych kulturach.

V Botswané lidé z Kung Zhu/twasi praktikuji ritualni tanec. Tito lidé véfi, ze
ritudlni tanec aktivuje energii (n/UM) umisténou u kofene patefe a vytvoii zazitek na

bazi extaze (Katz 1973, s. 136-155).
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Mnoho skupin na africkém kontinentu praktikovalo ritudlni tanec spolu s po-
kiikem k vytvofeni pozménéného stavu védomi. V Samanismu je svatym Clovékem
Saman, ktery posvatnym zpdvem dosahuje tranzu (zménéného stavu védomi), a ktery
nabizi své znalosti a umoziuje uzdraveni; toto je Siroce praktikovano v Severni a Jizni

Americe, Indonésii, na Sibifi a v Japonsku.

Pivodni Americané procvicovali formu meditace podobnou té, jakou méla v
Japonsku shikantaza. V zenovém buddhismu neni neobvykl¢, Ze shikantaza (jednodu-
Se tiché uvédomeni, bez komentate ¢ehokoli, co se d¢je tady a ted’) miize vést ke stavu,

kdy nepocit'ujeme rozdil mezi sebou a vnéjSim svétem, ¢i mezi mysli a jejim obsahem.

Nékteré verze zenové meditace nebo zazenu se shoduji s meditaci bd¢losti ne-
boli jasnoziivosti. Zazen zaéina stejné jako vipassana pevnym zakladem v koncentraci.
Pouziva se Siroka Skala koncentracnich technik. Samadhi nebo dzhdna je v zenové
terminologii ,,stavem jednoty“, v némz se rozdily mezi vécmi rozpousteji, takze se
meditujicimu jevi v aspektu stejnosti. Moudrost jasnozieni nasleduje po samadhi, ze
kterého vyplyva. (Goleman, 1988, s. 99) Ze vSech tradic je zen pravdépodobné nejjas-
néj$i z hlediska dilezitosti celkové pozornosti a jasného uvédomeéni. (Blackmore,

2004, s. 388)2

Podle hinduistické filozofie a uceni 0 joze existuji jemné psychické smyslové
organy a urcita sila, nazyvana kundalini (hadi sila), umisténa u kotene patete. V kun-
dalinské joze vénuje meditujici pozornost tomuto zdroji energie a diky koncentraci
tuto energii probouzi. Pak se predpoklada, Ze energie cestuje po patefi pies Sest center
- Caker, ve kterych v kazdé fazi evokuje vyssi stav védomi. Nakonec doputuje do

sedmé cakry (korunni ¢akra) a meditujici dosahuje stavu ,,dokonalého osviceni®.

V tradici hinduistické bhakti se véfi, ze laska k Bozstvi (ista), ktera je vyjadie-
na v pravidelné¢ meditaci zaloZzené na jménu Boha, se méni v transcendentalni lasku.

Bhakti za¢ina v dualité, vyznava¢ je oddélen od isty. Laska v istu se postupné prome-

2 Vice se budu vénovat problematice meditace vipassana a vizualizaci v meditani praxi
Vv Sesté a sedmé kapitole.
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nuje pres pratelskou lasku ke stavu lasky vyvolané milovanym objektem. ,,Vikéka-
nanda pravi, ze v té chvili laska, milujici a milované jsou Jedno”.* (Goleman, 1988, s.
61) Trvalé pamatovani milovaného vyvolava extazi a pohrouzeni. ,,Srimadbhdgava-
tam (XI, 2) popisuje tento stav nasledovné: Vyznavac ztrati veskery smysl pro konven-
ce a putuje svétem bez pripoutanosti...Jeho srdce se rozplyva laskou, kdyz ze zvyku
prozpevuje jméno svého milovaného pana, a jako posedly hned propukd ve vybuchy

smichu, hned place, zpiva nebo se dava do tance.” (Goleman 1988, s. 62)

V Sufismu (islamské tradici) je meditace stéZejni praxi ve snaze dosahnout sta-
vu zvaného baqga (zivot v Ném). Podle doktriny safi jsou naSe Zivoty pouhou iluzi
opravdového Zivota. V nasem zivoté jsme uvéznéni tuzbami a nekone¢nym utrpenim
(utrpenim témét identickym v obsahu s buddhistickym ucenim). Diky pravidelnym
praktikdm meditaci a vzpomince na Boha miZzeme dosahnout zvySené absorpce Boha.
Na své cesté¢ ke stavu bez tuzeb sufi prochézi stavy typickymi pro pokrok v mnoha
jinych typech meditace. Cilem rozjimani sufi nebo "zikr", je ptekonat svéhlavost mys-
li a ndhodnou hru myslenek a dosahnout jediného zajmu o Boha, aby Bih prostoupil
aktivitu mysli. MozZn4, Ze na téchto rliznych cestach splynuti nebo sub-slu¢ovani sebe

sama, existuje v idealnim ptipadé shoda.

Podobny stav/zkusSenost jako je baga v sufismu, existuje také v srdci vyuky
transcendentalni meditace. Prostiednictvim této formy meditace mize meditujici do-
sdhnout zkuSenosti s ,,Cistou bytosti®, zbavovat se obsahu myslenek, specifickych po-
citd, vzpominek i reakci. S béznou praxi bude meditujici dosahovat "kosmického vé-
domi", v némz se v prubéhu probuzeni, spanku a snéni S$iti védomi Cistého byti.
V tomto stavu trvalého ¢istého uvédoméni je jedinec prosty touhy a potieby osobniho
zisku. Chova se spontanné, v souladu s bozskym kosmickym smyslem. Kromé toho, v
nejvyssich stavech védomi, meditujici proziva vSechny véci bez iluzi a proziva tplnou

jednotu s Bohem a v§im stvofenim.

Metody meditace se vSak neomezuji pouze na nabozenstvi na vychod¢, nebo na
oblasti ,,primitivnéjSich® spolecnosti; meditace byla jiz v davnych casech soucasti

kiestanstvi. Pfikladem nam mize byt citace Philokalia sv. Nila: ,,Ten, kdo si pieje
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vidét, ¢im jeho mysl doopravdy je, musi se osvobodit od vSech myslenek; pak ji uvidi
jako safir nebo nebeskou modf. [...] Useber svou mysl od bézného toulani a kolovani
venku a klidné ji ved’ do srdce pomoci dychdni a opakovani nésledujici modlitby -
,Pane Jezisi Kriste, Synu Bozi, smiluj se nade mnou!’- ve spojeni s dechem* (Gole-
man, 1988, s. 71). Mezi nejranéjSimi kiest’any cvicili poustni otcové tiché opakovani
"Kyrie eleison", které jim mélo pomoci dosahnout stavu ,,0¢isténé duse®. Tichou mod-
litbu opakovali micky po cely den, az se stala spontanni a instinktivni jako jejich dy-
chani. Praktiky kifestanl jsou v jejich mechanice nerozeznatelné od mnoha prakitik,

které nazyvame meditaci.

V zidovské Kabale se véfi, ze existuje n€kolik trovni reality s odpovidajicimi
urovnémi védomi. VEtSina z nds je omezena na nejnizSich urovnich a Zije velmi me-
chanicky zivot svazany rytmem svého téla a zvykem s malym védomim nasi existence.
Skrze meditaci, podle kabalistického pohledu, jsme nejprve rozcarovani mechanicky-
mi hrami zivota a pak si vytvofime zakladnu pro vstup do ,,vnitrniho raje (vyssiho
védomi). Kone¢nym cilem na cesté kabalisty je "devekut" v némz jeho duse pfilne k
Bohu. Zde je uz kabalista nadpfirozeny svétec, ktery unikl z fetézli vlastniho ega a

veSkeré jeho chovani je zaméfeno na to, aby slouZzil Bohu.

3.2 Zaméieni pii meditaci

YV vt

Jedna z nejbéznéjsich forem meditace spociva v opakovani zvuku bud’ tiSe, nebo na-
hlas (n€kdy je zvuk nazyvany "mantra™). Meditujici se uci soustiedit pozornost na
zvuk, nikoliv na upfednostiiovani jinych myslenek, vnéjSich podnéti a tuzeb. Zvuk
nebo mantru mize zvolit ucitel meditace jako zvlast’ vhodny nebo vykonny postup pro

jednotlivce; mlize se jednat o ndzev nebo atribut Boha (KrisSna, RAM), nebo se muize

jednat o jméno uctivaného ucitele (dalsi priklady jsou "so-hum", "om", "ona-am").
Stupeni zaostfeni nebo zaméteni na mantru se lisi podle uciteld, Skol a systémt. Nckte-
1 meditujici musi témér ,,stisknout zuby* a naméhavé vytésnit myslenky a pocity, kte-

Netidit mySlenky ani pocity, ale také nezamétovat pozornost na né. SpiSe je tieba tr-

vale a jednoduse vratit pozornost k pivodnimu zaméfeni (Hewitt, 1990)
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Pfedméty meditace mohou byt také vizualni, jako je plamen svicky, obrazek
ucitele nebo guru, nebo smysluplné vizudlni symboly, jako je kiestansky kiiZ nebo
judaicka hvézda. I pohyb lze pouzit jako ohnisko meditace; opakované doteky palce
konecku zbyvajicich ¢tyt prst jedné ruky, nebo jednoduchy pohyb ruky. Oba pohyby

Jsou vyuzivany pro zaméfovani pozornosti pti meditaci.

Déle existuji meditacni praktiky, které se zamétuji na nasi nestalost a na smrt.
Jiné se zase zamétuji na predavani soucitu naSim blizkym, nepfatelim, naSim komuni-
tdm, vSem rozumnym bytostem a vSem bytostem ve vesmiru. Existuji praktiky, které

se tykaji vizualizace uctivaného Boha nebo uditele jako je Krisna, Buddha aj.

4. Soucasny stav poznani
4.1 Neurovédecky vyzkum meditace

Tang, Holzel a Posner (2015, s. 213-225) uvadéji, ze vétSina dosavadnich védeckych
vyzkumti o meditaci zkoumala, jak meditace méni struktury mozku a jeho funkce,
které jsou zakladem naSich schopnosti soustiedit pozornost a zvladnout nase emoce.
Avsak velmi malo studii zkoumalo, jak takové zmény mozku mohou byt relevantni ve
vyznamu vytvoreni hlubsiho nazoru na smysl Zivota a jeho ucel. Vzhledem ke statusu
vznikajiciho védeckého oboru (jimz je neurovédecky vyzkum meditace) se vétSina
pocate¢nich studii zaméfila na to, Ze meditace miZze mit méfitelny dopad na nase
zdravi a pohodu. Podobng, vétSina védeckych vyzkumu v oblasti meditace byla zamé-
fena na to, aby ukézala, ze vyuka meditace mize byt spojena s rozpoznatelnymi zme-
nami v mozku, které by mohly byt zdravi prospésné. Tento pocatecni vyzkum poskytl
uzite¢né diikazy, které vyzyvaji k vétSimu zajmu o jejich uplatnéni a dalsimu vyzku-
mu meditace. Védecka literatura o meditaci v soucasnosti rocn¢é roste témei o tisice
studii v porovnani s né¢kolika desitkami ro¢n¢ pred tfemi desetiletimi (Dorjee, 2018, s.

9).

Pochopeni a zachyceni slozitych systémt meditacniho vycviku je velmi néroc-

ny ukol. V disledku toho se vétSina vyzkumu meditace zaméiila na konkrétni medi-
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tacni techniky, jako je napt. technika pozornosti oddélena od slozitych tradi¢nich sys-
téma, z nichZ pochazi. Tento pfistup mohl byt nezbytny v pocatecnich fazich vyzku-
mu meditace, ale stava se restriktivnim, jak se obor vyviji k vyspélé védecké fazi a

hleda své jedinecné postaveni mezi jinymi védeckymi disciplinami.

Jednim z moznych vysvétleni kritickych nazorti ¢asti odborné obce mtize byt to,
ze se meditacni techniky zatfazuji do aspektu existencidlniho zazitku, ktery zlistdva
vétsinou nepfijimany jinymi psychologickymi pfistupy a v $irSi mife i nasi materialis-
tickou spolecnosti a kulturou zaméfenou na soutéz o popularitu. Néktefi kritici také
upozoriyji na to, Ze soucasny vyzkum umeéle izoluje meditacni techniky od jejich kon-
templativnich systémt a prezentuje je jako prostiedek k ,,ukonceni““(napf. sniZeni stre-

su, uzkosti), spiSe nez jako cestu k hlubsimu existencialnimu prozitku.

»Mozna, ze budeme muset vybudovat "novou védu o meditaci", kterd by jed-
nozna¢né vymezila jedine¢ny piredmét, cile a metody discipliny s existencidlnim roz-
mérem meditace a jejim dopadem na nase zdravi a blaho v jejim stfedu. Budeme
muset hledat spole¢né S§ir$i vzorce zmén v procesech mysli a souvisejicich zménach v

mozku pii dlouhodobé medita¢ni praxi* jak pfipousti Dorjee (2018, s. 11).

Pfi uplatiiovani tohoto pfistupu budou zejména zajimavé podobnosti a rozdily
ve zménach vyplyvajicich z riznych meditacnich piistupt, véetné vS§imavosti, soucitu,
vizualizace, kontemplativni modlitby, praxe vhledu atd. Takovy vyzkum a aplikace
mohou vést k rozvoji védy o meditaci jako k discipling se silnymi zaklady a s dilezi-
tymi dusledky pro dlouhodobé ptistupy ke zdravi a blahobytu na individualni Grovni 1
mimo ni. Dosavadni vyzkum se zaméfil bud’ na zmény v mysli a mozku, nebo na

zmény télesného fungovani, ale ne na jejich sdruzeni.
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4.2 Vysledky neurovédeckého vyzkumu meditace

Neurovédecky vyzkum pomoci MRI® a EEG* metod, pii zjistovani neurdlni aktivity
spojené s meditaci, ma jasn¢ zdokumentované konkrétni zmény v mozku. Neurové-
decké studie nyni zdokumentovaly pomérné konzistentni zmény alespont v nékolika
malo oblastech mozku v dasledku medita¢ni praxe véetné v predni cingularni kufe,

inzule a amygdale (viz. Tang, Holzel a Posner, 2015, s. 213-225).

Vyzkum Slagtera (2007, s. 138.) vyuzivajici ERP® napiiklad naznacuje, Ze me-
ditacni praxe zvysuje efektivni vyuziti zdrojii pozornosti. VétSina vyzkumu se zaméii-

la na procesy metakognitivni, vlastni regula¢ni kapacity mysli (MSRCS).

Mnohem mén¢ se vyzkum vénoval zkoumani zmén v koncepénim fungovani s
meditaci, coz je relativn€ nové téma pro meditac¢ni vyzkum. Obdobn¢, vyzkum v ob-
lasti existencialniho uvédoméni (MEAY) je velmi omezeny. Vétsina studii, které vySet-
fovaly nervové modulace relevantni pro konstrukci sebe sama, stejné jako napt. Lutze
a kol. (2016, s. 958-967.) v zasad¢ spoléhala na pozornost a emoc¢ni procesy, které

piispivaji ke konstrukci sebe sama a velmi malo neurovédeckych studii zkoumalo

3 MRI je zkratka pro moderni neinvazni zobrazovaci metodu (z anglického Magnetic Reso-
nance Imaging). Metoda magnetické rezonance je zaloZzena na principu zmény magnetickych vlast-
nosti tkané€ pfi jejim umisténi do silného stalého magnetického pole (az 4 tesla). Vlastni zobrazeni je
ziskano tak, ze krom¢ stalého pole je pouzito i slabé Casoveé proménné elektromagnetické pole. Za této
situace se projevi efekt tzv. magnetické vnimavosti protonit — atomovych jader vodiku, které se snazi
vyrovnat se zminénymi vnéjsimi elektromagnetickymi poli. (Kulist'ak, 2011, s. 56-57)

4 EEG - elektroencefalografie, patii k elektrofyziologickym postupiim a zachycuje bioelek-
trické potencialy vznikajici pfi ¢innosti mozku. Potencialové viny, snimané pii EEG zaznamech, jsou
souhrnnym projevem aktivity velkého mnozstvi dil¢ich neuronovych obvodu, pficemz nejsou pouhou
sumaci jednotlivych aktivit, ale vyslednici sloZitého ¢asoprostorového déje. (Kulistak, 2011, s.52)

° ERP - event related potential, na udalost vazany potencial; Opakovanim stejného senzoric-
kého podnétu ziskdme odpovéd z kiiry, kterou tvoii nékolik vin. Tyto viny vyjadiuji cestu signalu
senzorickou drahou z periferie do korového centra. Pro neuropsychologii maji velky vyznam kogni-
tivni evokované potencialy, méfici tzv. pozdni negativni (N) nebo pozitivni (P) komponenty, které
vyjadiuji slozitéjsi jevy, napt. o¢ekavani, nejistotu, ptipadné jiné kognitivni funkce, tj. pozornost, fec,
poznavani. (Kulistak, 2011, s. 51-52)

& MSRC - metacognitive self-regulatory capacity of the mind; metakognitivni vlastni regulac-
ni kapacita mysli

" MEA - modes of existential awareness; rezimy existencialniho uvédoméni
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vazby mezi zménami v samo-regulaci nebo existencialnim povédomi, ve vztahu ke

zménam ve zdravi a blahobytu jako nasledek meditaci (Dorjee, 2018, s. 31).

Neurovédecky vyzkum ukazuje, ze G€inky meditace mimo bezprostfedni zmé-
néné stavy védomi, jSou mimo jiné spojeny se zménami ve struktufe mozku pozoro-
vanymi mimo meditaci, a to jiz po osmi tydnech praktikovani meditace. Ve studii,
kterou provedl Hélzel a kol. (2011, s. 36-43.) s MBSR® Gcastniky, byly nalezeny
strukturalni zmény v mozku v oblastech zapojenych do regulace emoci (zvysena hus-
tota Sedé hmoty v zadni cingularnim zavitu gyrus cinguli a spankovo-temenni junkci)

a paméti (zvySena hustota Sedé hmoty v hypotalamu).

5. Vizualizace v meditacni praxi

5.1 Zakladni rozdéleni meditaci zaloZzenych na vizualizaci

Meditace zaloZené¢ na vizualizaci jsou béznym typem kontemplativni praxe napftic¢
kontemplativnimi tradicemi. Jednim z divoda, pro€ jsou tak ¢asto pouzivany, je jejich
mnohostranna povaha a jejich G€inky — vizualizace je zalozend na praxi a soucasné s
dovednostmi vnimavosti a meta-povédomim kultivuje soucit a jiné zdravé emocional-

ni kvality, a tak rozviji kontemplativni vhled.

Zobrazovani je primarnim zaméfenim dvou konkrétnich skupin medita¢nich
praxi v tibetské buddhistické tradici, pficemz hlavni skupina zahrnuje vizualizaci boz-
stev a druhd skupina pracuje s energii v téle. Meditace vizualizace bozstvi jsou srdcem
tibetského buddhistického medita¢niho tréninku. Jsou povazovany za zvlasté ucinné,
protoze mohou soucasn¢ rozvijet stabilitu a kontrolu pozornosti, spole¢né s meta-

povédomim, emocionalnimi vlastnostmi milujici laskavosti a soucitu, jakoz 1 vhled.

8 MBSR - mindfullness-based stress reduction; sniZeni stresu vychazejici z plného védomi
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Konkrétné, bozské praktiky zahrnuji vizualizace slozitych obrazii pfedstavujicich rtiz-
né kvality existencialni rovnovéahy (osviceni), jako je bezpodmine¢ny soucit nebo po-
krocilé zplisoby existen¢niho uvédoméni. Vizualizace je doprovazena recitaci mantry
specifické pro bozstvo a také predstavuje zakladni vlastnosti ztélesnéné obrazem boz-

stva.

Druha skupina praktik zalozenych na vizualizaci vychazi z teorie energie, ktera
protéka télem. Jedna se o energii Cchi. P¥i zapojeni do medita¢nich postupt, které
pracuji s t€émito energiemi, mize praktikujici posilit svlij existencialni vhled a postou-
pit smérem k pokrocilejsim staviim existencniho védomi. Meditace pracujici s energi-
emi jsou obvykle provadény v ustrani, pod peclivym vedenim zkuSeného medita¢niho
mistra, ktery mize posoudit, zda je praktikant pfipraven se zapojit do tohoto typu me-
ditacniho tréninku. Vizualizace ma jasnou plnohodnotnou kvalitu; nezamétuje se na
neutralni meditac¢ni objekt, jako je dechové zaostieni, neutrdlni zvuk nebo oblazky.
Vizualizované bozZstvo ma pevné spojeni se zdravymi vlastnostmi existencialni rov-

novahy, které jsou reprezentované v obrazu osvicené bytosti.

5.2 Vyzkum meditace zaloZené na vizualizaci

Zatimco praktiky meditace zaloZzené na vizualizaci byly vétSinou opomijeny ve vy-
zkumu meditace, v praxi se rozvijeji bohaté a mnohostranné techniky. Tyto techniky
mohou podpofit pokrok meditujicich, ktefi rozvijeji svou praxi dlouhodobé v tradic-
nim i svétském kontextu. Vizualiza¢ni meditacni praktiky se pouzivaji také v kontem-
plativnich tradicich (napt. Kiestanskd Ignatianskd tradice), 1 kdyz védecké poznani
téchto meditaci a jejich ucinky z psychologické a neurovédné perspektivy prakticky
chybi. Omezeny vyzkum se nyni zaméfuje na dopad buddhistickych medita¢nich me-
tod na pozornost, pficemz ignoruje mozny Siroky dopad meditace, zaloZzené na vizua-

lizaci, na rizné procesy mysli v pribé¢hu meditace a na meditacni t¢inky.

Ze zapadni psychologické perspektivy mohou byt mentalni obrazy popsany ja-

ko smyslovy zazitek bez vnéjSich informaci. Je zajimavé, ze dusevni i emocni vyzkum
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provedeny Pearsonem a kol. (2015, s. 590-602) v oblasti mentalnich obrazti ukazal, ze
mentalni obrazy vyuzivaji stejné procesy a mechanismy, které stimuluji vnéjsi objekty.
Mentélni obrazy tak mohou ovliviiovat nasSe dusevni fungovani zptisobem, ktery je
podobny skute¢nému vnimani. Zejména srovnatelné jsou s ucinky slabého (rozmaza-
ného) vnimani. Navic mohou mentalni obrazy ovlivnit fyziologii, stejné jako vnimani,
jak ukazali ve své studii Laeng a Sulutvedt (2013, s. 188-197). Jejich studie zkoumala

zmény roz§ifovani zornice v reakci na mentalni obrazy riznych stupiiti jasnosti.

Nedavny vyzkum naznacuje, Ze techniky zalozené na zobrazovani mohou byt
efektivnéjsi pfi feSeni emocniho obsahu v terapii spise, nez mluvici terapie (Holmes,
Lang a Shah, 2009, s. 76). Neni piekvapenim, Ze praktiky zaloZené na vizualizaci,
byly aplikovany po mnoho staleti v kontextu vycviku meditace jako prostfedku pro
zlepSeni pozornosti, ipravu kognitivnich schémat, posileni pozitivnich emoci a umoz-
néni existenéniho vnimani. Vzhledem k jejich mnohovrstevnym ucinkiim, nejsou

praktiky zalozené na vizualizaci klasifikovany v konkrétni kategorii typu meditace.

Podle Kosslyna, Ganise a Thompsona (2001, s.635-642) se aktivace mozko-
vych oblasti béhem vizualizace zda byt velmi podobna aktivaci mozku béhem skutec-
ného vnimani vizualizovaného objektu. Takze naptiiklad, kdyz pohlizime na obraz
bozstva nebo jej vizualizujeme, jsou aktivované ¢asti mozku béhem obou procest
velmi podobné. Existuji vSak malé rozdily v rozsahlosti prekryvani mezi rtiznymi ob-
lastmi mozku, které se podileji na vizualnim vnimani a zobrazovani. Tyto oblasti za-
hrnuji hierarchii oblasti mozku, které postupuji z primarnich zrakovych oblasti, jako je
V1 okcipitalni kiiry, az po nejvyssi iroven vizualniho zpracovani ve ventralnim tem-
poralnim laloku, jak uvadi Pearson (2015, s. 590-602.). Tato progrese vizualnich ob-
lasti je oznaCovéna jako hierarchie, protoZe primarni vizualni oblasti se specializuji na
nizkouroviiové zpracovani prvk, jako jsou periferie vidéné scény nebo umisténi tvarii
na sitnici, zatimco vizualni zpracovani na vyssi Grovni zahrnuje vice abstraktnich re-
prezentaci, napiiklad o tom, jak objekty jako celky vypadaji. TakZe hierarchie sleduje
trajektorii rostouci abstraktnosti a smysluplnosti vizualnich reprezentaci. Vyzkumné

studie uvadgji silné prekryvani aktivace vyssich vizualnich obrazi pii meditaci. Oproti
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tomu aktivace mozku v primarnich zrakovych oblastech sleduji, jak se zda, stejné vi-
zualni vzory, avSak lisi se jejich intenzitou — vizudlni obrazy maji slabsi intenzitu.
Mohlo by to byt zptisobeno anatomickou blizkosti a také neuralnimi spoji mezi vizu-
alnimi oblastmi vys§i zrakové kiiry a oblastmi stfedniho temporalniho laloku, které
zakoduji vzpominky véetné vzpominek na obrazy. AvSak, vétsi jasnost a Zivost obrazil
byla spojena s aktivaci zrakovych oblasti V1 a V2, prokézano ve vyzkumu Cuia a kol.
(2007, s. 474-478). Dulezité je, ze tyto nizsi vizualni oblasti nejen posilaji, ale také
pfijimaji informace z vysSich vizudlnich oblasti, které mohou informovat o jasnosti
vizualizace. Toto chapani procest, které se podileji na vizualnim zobrazovani, ziejmé
podporuje prubéh dlouhodobého vycviku meditace ve vizualiza¢nich praktikach, které
zaCinaji s nizkou jasnosti detailli ve vizualizaci a spolé€haji na abstraktnéjsi reprezenta-
ce toho, co se vizualizuje. S opakovanou praxi je praktikujici schopen vizualizovat
bozsky obraz ve stale vétSim detailu, coz miize byt podpoteno rostouci tcasti ranych
vizualnich oblasti pifi vytvareni vizualizace podporované zpétnovazebnimi smyckami

z vizualni reprezentace vyssi irovné vizualizovaného obrazu.

Na zaklad¢ této teorie by se ocCekavalo, Ze nejpokrocilejsi urovné ucenosti v
meditacnich praktikach zalozenych na vizualizaci, by byly spojeny s modely aktivace
jak ve vizualnich oblastech s vysokou, tak nizkou urovni vizualizace, coz by bylo

velmi podobné aktivaci mozku v reakci na percepéni scénu.

Aktivace mozku béhem mentalnich obrazt se také velmi piekryva s aktivaci
mozku spojenou s vizualni pracovni paméti, to bylo prokdzano ve vyzkumu Pearsona
a kol. (2015, s. 590-602). Studie skutecné ukazaly, ze pokud ucastnici vyzkumu jsou
instruovani, aby podrzeli vizualni obraz ve své paméti nebo vytvorili mentalni obraz,
vedou oba pokyny k velmi podobné aktivaci zrakové vizualni oblasti V1 mozku.
Vzhledem k piekryvani vnitinich obrazd s vizualni pracovni paméti 1ze oCekavat, ze
rozsahlé zkusenosti s meditacni praxi zalozenou na vizualizaci budou spojeny s lepsim
vykonem v ulohach mentdlniho zobrazovani (mentdlni imaginace). Takové vylepSeni
vykonu mize byt zplisobeno zlepSenim zpracovani snimkl nebo vyssi kapacitou pra-

covni pameéti.
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nym meditujicim naznacila, Ze vizualizace boZstvi je spojena se zvySenou gama akti-
vitou v XY ¢asti mozku. V této studii byl meditujici pozadan, aby se zapojil do néko-
lika riznych druhli meditace, vEetné vizualizace Buddhy, recitace mantry a rozpusténi
sebe sama. Aktivita gama pii frekvenci 40 Hz napii¢ mozkem byla méfena béhem
meditacnich postupd a zdroje aktivity gama byly odvozeny v dalSich post-hoc analy-
zach. Aktivita gama byla cilem vyzkumd, protoZe jini védci naznacovali, Ze jde o in-

dex védomé aktivity.

V piipad¢ vizualniho zpracovani byly sledovany také vazby vizualnich obrazi
na smyslupIné vyobrazeni objektu nebo scény. Zavéry studie ukézaly rozdilnou loka-
lizaci aktivity gama v riznych typech medita¢ni praxe. Vysledky pii vizualiza¢ni me-
ditaci naznaCovaly zfetelnou aktivaci v pravych posteriornich oblastech zrakové kury.
Pro srovnani pii recitaci mantry byla aktivita lokalizovana v pravém stiednim tempo-
ralnim laloku. Vysledky této studie naznacuji, Ze praxe bozstvi vede k aktivaci oblasti

vizualniho zpracovani na vysoké urovni.

Dosavadni studie poskytly zajimavé pocatecni vysledky, ale mély také omezeni,
pokud jde o zkoumani G¢inkd na jednoho tcastnika spise nez na skupinu ucastniki, a
méfeni aktivity mozku pouze bé€hem meditace, nikoli pied a po meditaci. To neumoz-
nuje vyvodit zavéry o moznych zvlastnich vlastnostech mimo medita¢ni praxi, které

vyplyvaji z dlouhodobého vycviku meditace na zdkladé vizualizace.

Uvedené nedostatky byly feSeny v jiné studii Kozhevnikova a kol. (2009, s.
645-653), ktera zkoumala vykonnost meditujicich v pocitacove zpracovanych ulohach
mentalni obrazové a vizudlné-prostorové pracovni paméti pied a po bozské meditacni
praxi. Ucastnici studie, rozdéleni nasledn& do dvou skupin, byli meditujici se zkuge-
nostmi s bozskymi praktikami, meditujici se zkuSenostmi v jinych typech meditace
(oteviena pfitomnost) a meditatni novici. Konkrétné byla srovndvana vykonnost
ucastniktl ve skupinach pied a po meditacich. Prvni skupina meditujicich se zabyvala

po dvacet minut bozskou praktikou a druha skupina dvacet minut otevienou ptitom-
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nosti.’ Ve vychozim stavu nebyly nalezeny 7adné rozdily v ¢innosti vizualni pracovni
paméti v ramci skupin, kromé u ucastnikti zabyvajicich se meditacni praxi. To je po-
nékud prekvapivé, protoze by se dalo ocekavat, ze pravidelna praxe zalozena na Vi-
zualizaci by mohla vyustit ve vlastnosti podobné zlepSeni v oblasti mentalnich obrazii
nebo vizualni pracovni paméti, ktera by byla pfitomna v pribéhu meditace i po ni.
Nicméné velké rozdily mezi meditujicimi, ktefi jsou kvalifikovani v bozské praxi, a
dal$imi skupinami, byly pozorovany po meditacni praxi. Meditujici ve skupiné boz-
skych praktik ukazali vyznamné zlepSeni ve svém vykonu, jak v uloze mentalnich ob-
razli zahrnujici prostorovou rotaci, tak v uloze vizudlné€ prostorové pracovni paméti.
Tato zjiSténi byla interpretovéna z hlediska bozské meditace, kterd méla za nasledek
docasné zlepSeni ptistupu ke zptasoblim pro zpracovavani vizualnich dat. Takova in-
terpretace se jevi byt v souladu s efektivnéjSim vyuzivanim vétsi kapacity vizudlné
prostorové pracovni paméti. Vzhledem k absenci tohoto G¢inku pied meditaci bozstvi

se zda, ze zlepSeny vykon zavisi na zlepSeni vyvolaném stavem pii meditaci.

Celkové omezené védecké dikazy o tcincich meditace zalozené na vizualizaci
naznaCuji, Ze tento typ praxe je spojen s odliSnymi vzory aktivaci mozku ve vysSich
vizualnich oblastech mozku, nez jaké bychom ocekavali béhem jakékoliv tlohy men-
talnitho zobrazovani. Jesté dilezitéjsi je, ze meditace bozstvi se také ukézala, Ze vy-
znamn¢ zvysuje vykon zkusenych meditujicich u ulohy mentalniho zobrazovani a u

tloh s vizualni paméti ihned po dokonceni meditace.

,Dosud vsak nejsou znamy zadné studie, které by hodnotily vyvoj trvalych
zmén v mozku zptisobenych meditacemi zalozenymi na vizualizaci. Mohlo by se oce-
kéavat, ze zmény ve vyssich vizualnich oblastech mozku se postupné rozsituji i na nizsi
vizualni oblasti, protoze jasnost detaill v praxi se zvySuje. Kone¢né Zadna studie do-

posud nezkoumala mozny dopad téchto praktik na rozvoj soucitu nebo jinych zdra-

% Oteviena ptitomnost je jednou z kontemplativnich praktik, kterou vyuzivaji buddhisté. Viz.
Goleman (2001)
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vych emocionélnich kvalit a na kultivaci vhledii co do povahy sebe a skute¢nos-

ti.“ (Dorjee, 2018, s. 117)

Zda se, ze meditace zalozena na vizualizaci ma pozitivni Vliv pfedev§im na
pozornost a meta-uvédoméni, ale mize také podporovat rozvoj emocnich kvalit a po-
chopeni. Takové zmény pravdépodobné budou mit velky dopad na rozvoj naSich
schopnosti sebeovladani (self-regulation). Konkrétné praktiky zalozené na vizualizaci
maji za cil zvysit stabilitu a jasnost pozornosti U mistrd, ktefi postupné dokazi udrzet
soustiedéni na meditaci po del$i dobu a s vétsi pozornosti na detaily vizualizovaného
obrazu. Stejné jako ostatni meditace vybizeji K pozornosti, mistr soucasné sleduje roz-
ptyleni a pifesméruje pozornost zpét do vizualizovaného obrazu/zkusenosti, ktera ma
za cil zvysit meta-uvédoméni a kontrolu pozornosti, jako klicové aspekty metakogni-

tivni samoregula¢ni kapacity (MSRC) dle Dorjee (2016, s. 1-15.).

5.3 Ucinky meditace zaloZené na vizualizaci

Meditace zaloZené na vizualizaci se také zamétuji na rozvoj soucitu, laskyplnosti, ra-
dosti a rovnovahy/kvality, které jsou reprezentovany vizualizovanymi obrazy boZstev.
Mnoh¢ z téchto vizualizaci zahrnuji predstavu, Ze bozstvo vysila svétlo soucitu vSem
védomym bytostem, které jim poskytuje pohodli a ,.Cisti pric¢iny jejich utrpeni“i®.
Praktici také vizualizuji své vlastni utrpeni, které ma byt prostfednictvim takové praxe
transformovano ¢i odstranéno. Timto zpisobem meditace zaloZzené na vizualizaci boz-
stvi explicitné kultivuji zdravé emocionalni kvality. Proto se také ocekéava, ze vzdela-

vani v téchto typech meditace zlepsi emocionalni pohodu a emoc¢ni regula¢ni doved-

10 Souvisi s buddhistickym ugenim o utrpeni za tohoto Zivota. Na cestd Buddhy k osviceni, mu je
odhalena pficina lidského utrpeni — tzv. zizen po zivoté, touha, ktera je zdrojem vsech lidskych pro-
blému.. Buddha dospél k zavéru, Ze lidska touha a strast maji svlj zaklad v nevédéni a v tom, Ze Clo-
vek neni schopen poznat pomijivost tohoto svéta. Toto zjisténi vyjadril v tzv. ¢tyfech uslechtilych
(vzneSenych) pravdach a uceni o stfedni osmidilné cesté. Prvni vznesena pravda je pravda o utrpeni.
Druhd vzneSena pravda je pravda o pivodu utrpeni. Tieti vzneSend pravda je pravda o pfekonani utr-
peni a posledni vzneSena pravda je pravda o cesté k zaniku utrpeni. (Demjancukova, Kompendium,
4.1. Rany buddhismus - navod k Zivotu)
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nosti praktikujicich, které jsou druhou dimenzi MSRC. Postupy zaloZené na vizualiza-
ci pravdépodobné vyznamné ovliviiuji konceptudlni systémy, které ptispivaji k MSRC.
Je to proto, Ze tento typ meditace zahrnuje vizualni obrazy, a tim sniZzuje zapojeni do
ruminativnich slovnich zpisobi mysleni a mluveni. Vizualizace mohou také vyvolat
vyvoj novych kognitivnich schémat. Svym opakovanim mohou tato nova schémata
nahradit pavodni, obvykla schémata obycejné bolestné reality (viz. Buddhistické uce-

ni).

6. Buddhistické meditace a védomi

I ptes rozdilné cile buddhismu, filozofie, psychologie a neurovédy, stal se zenovy
buddhismus od osmdesatych let dvacatého stoleti jednim z nejsledovanéjsich a nejstu-
dovangjsich ndbozenstvi. (Blackmore, 2004, s. 403) To, co védce na buddhistickych
metodach meditace nejspiSe nejvice zajima je, ze zen cCeli stejnym paradoxnim pro-
blémuim, se kterymi se konfrontuje véda o védomi. Zda se, ze v nasi mysli existuje jak
soukromy vnitini svét, tak vnéjsi vefejny svét. Z této duality vznika t&zky problém, ale
jakmile se pokusime popsat nas vnitini svét, zjistime, ze poskytujeme data téeti osoby
véde 0 védomi a zvlaStni vnitini svét je pry¢. Pfima zkuSenost nonduality, prozivana
pii zménénych stavech védomi pii meditaci, mize byt vyuzita v neuroveéde, kterd pou-

ze intelektualné tusi, Ze dualismus musi byt nepravdivy. (Blackmore, 2004, s. 414)

6.1 Medita¢ni styly Shamatha a Vipassana

Buddhistické u€eni rozliSuje mezi dvéma zékladnimi medita¢nimi styly: ztiSujici prak-
tiky rozvijejici se koncentrace (Shamatha) a praktiky, které kultivuji vhled do povahy
sebe sama a skute¢nosti (Vipassana), jak uvadi Wallace (1999, s. 175-187.). Védomi
a meta-uvédomeéni (meta-awareness) jsou dveé hlavni dovednosti vyvinuté v praxi
Shamatha V té jsou hlavni pouzivané techniky meditace zalozené na dechu nebo vizu-
alizaci. Naproti tomu praktiky Vipassany vychazeji ze zakladi uvédoméni (vhled do

nestalé, neustale se proméiujici povahy zkusSenosti, zvlasté pak do povahy zkuSenosti
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— védomi ,,J4*) a meta-povédomi a vyuzivaji téchto schopnosti (vyvazovani soustie-
dénosti, zaznamenavani zmén pomoci rozvinuté v§imavosti) pii zkoumdni procest
mysli, povahy sebe sama a povahy reality. Praktiky Vipassany se zamé&fuji na rozvoj
vhledu zalozenych na predpokladech stabilni pozornosti a zvySeného meta-uvédomeni

kultivovaného ve Shamathé.

6.2 Buddhistické pojeti védomi

Jeden z pfistupu ke konceptualizaci riznych trovni vhledu miize byt zaloZzen na budd-
histickych teoriich védomi. Je to proto, ze zdkladnim disledkem praktickych poznatki
je to, ze umoznuji posun ve védomi smérem ke stale vice pokroc¢ilému zkuSenostnimu

chapani hlubsich vrstev védomi.

Konkrétn¢ tibetskd buddhisticka tradice Dzogcchen popisuje tii hlavni vrstvy
védomi. Prvni vrstva je Casto oznaCovana jako obycejnd mysl; to je vrstva védomi, se
kterou jsme vSichni obeznameni. Projevuje se mysSlenkami, pocity, vnimanim, vzpo-
minkami a vlivem na nase chovani. Jedna se o vrstvu védomi, kterou zkouma vétsina
vyzkumu v psychologii a neurovédy. Meditacni metody vhledu, pracujici s béznou
urovni védomi, umoznuji praktikujicim 1épe se seznamit se vzory védomych tendenci,
které mame (napi. obvyklé zpisoby, jak reagujeme na nékteré spoustéce; typické
vzpominky, které vznikaji v urcitych situacich; spolecna témata, ktera vznikaji v nasi
mysli, kdyz ¢elime chvale, kritice, nud¢ atd.) Z tohoto diivodu mohou naSe znalosti
pracovat s touto urovni védomi a ndm umoznit ziskat introspektivné;jsi, metakognitiv-
ni znalost toho, jak funguje naSe normalni mysl. Tento proces bliz§iho pozorovani
mysSlenek a afektivnich vzorci v nasi mysli je umoznén stabilizaci na$i pozornosti a

posilenim meta-védomi prostfednictvim praxe Shamathy.
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Stav vyrovnanosti, ktery vznika na normalni urovni mysli, mize byt povazovan
za jeden z prvnich stavll zkuSenostniho vhledu charakterizovaného udrzenim zdravého

odstupu od dusevniho obsahu a procest, pocitu uzemnéni'! a spokojenosti.

Jak praktikujici pokracuje ve vycviku Shamathy, prahova hodnota meta-
uvédoméni dusSevniho obsahu a procesti se miize pomalu zacit posouvat smérem k
dalsi vrstvé védomi. Tato vrstva je nékdy oznacovana jako védomi substratu (San-
skrit: alayavijiiana; Tibetan: kun gzhi nams shes; Wallace, 2006) a typicky neni v ob-
lasti védomi. Pokud jsme vétSinu ¢asu ponofeni do prvni vrstvy védomi/mysli, neni
snadné se odvratit. Je to proto, Ze procesy a obsahy této vrstvy mysli automaticky a
mohutné ptitahuji nasi pozornost, pokud nevyrovname tuto vrstvu védomi a nevyvi-
neme pokrocCilé trovné nereaktivniho meta-uvédoméni. Védomi substratu uchovava
jemngjsi vzory tendenci a vzpominek a miize byt popsano jako pticina naseho chovani

a temperamentu.

6.3 Buddhismus, substrat védomi a ptivodni védomi

Podle tibetskych buddhistickych piesvédceni o reinkarnaci, se V substratu védomi
uchovévaji vzpominky, otisky myslenek a akci po cely Zivot. Kdyz praktik za¢ne pra-
covat s touto vrstvou védomi ve své praxi, nové vzory emoci a mySlenek se mohou
objevit v podvédomi poté, co se obycejna mysl dobfe stabilizovala. Tato zkuSenost
miize byt ptekvapenim pro praktikujiciho, protoze se nyni mize vétSinou drzet v klid-
nych stavech Shamatha, takze tyto nové potize mohou byt zpocatku vnimany jako od-

klonéni v praxi. To je diivod, pro¢ v tomto stadiu pomaha vedeni zkuSeného ucitele.

1 Jsme bytosti z masa a kosti, fyzicky jsme soucasti ptirody, pro vnitini pocit ukotveni potiebujeme ci-
tit uzemeni, stat pevné nohama na zemi. Umét prozivat ptitomny okamzik, neunikat nékam do minulosti, ani
,,heulétat* do budoucnosti.
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Vedenti je také nezbytné poté, co praktikujici stabilizuje vystoupeni na troven
védomi substratu a zacina pristupovat ke zkuSenostem, z nichZ vychdzi bézna mysl.
To miize byt spojeno se zkuSenostmi bez vzajemnych souvislosti, blaZzenosti a jasnosti,
které praktikujici diive nezazil, a proto jej tyto zkuSenosti mohou mylit tim, ze zGsta-

vaji v ptivodnim védomi (nedot¢eném védomi), které je nejhlubsi vrstvou védomi.

Zde jsou tii hlavni rozdily mezi substratem védomi a pivodnim (nedotéenym)
védomim. Prvni rozdil se tyka aspektu jednoty vhledu, ktery je charakteristickym zna-
kem ptvodniho uvédoméni (awareness), ale neni pfitomen ve védomi substratu. Roz-
dil je ale pomérn¢€ jemny, protoze védomi substratu stale jesté obsahuje zbytkovy
smysl pro individualni samostatné ,,Ja*“. Naproti tomu rozdil mezi pozorovatelem a
pozorovanym predmétem, tedy predmétem poznavani se rozpousti na rovni piivodni-
ho uvédoméni. Druhy rozdil se tyka toho, jak se projevuji vlastnosti substratu a nedo-
téené Uvédomeéni. Zde je dilezité zdlraznit, ze jak zkuSenosti, tak ptivodni védomi,
jako zkuSenostni stavy, nejsou spojeny s intelektualnim uvazovanim a analyzou. Tak-
ze vSechny koncepcni popisy téchto stavl a jejich rozdily jsou ve své podstaté omeze-
né. S ohledem na tuto skutecnost 1ze popisovat hlavni rysy jak pady substratu, tak ne-
dotceného povédomi (nekonceptualitu, jasnost, blazenost a klid). Nicmén¢ tyto vlast-
nosti jsou oddélitelné ve stavu védomi substratu, ale jsou integralni jako soucast celé
zkuSenosti ve stavu piivodniho povédomi. Kli¢ovym znakem nedotknutelného pové-
domi je, Ze praktikujici "rozpozna" povahu své mysli, coZ znamena, ze v jeho mysli
neni pochyb o dosazeni stavu. To znamend, Ze existuje zkusenostni jistota, ktera nepo-

titebuje dalsi zpochybnovani.

6.4 Programy svétské meditace

Ve své soucasné podob¢ programy svétské meditace nemaji motivacni / imysIné za-
kotveni medita¢niho vycviku v tradi¢nim buddhistickém kontextu. Nemaji také mode-
ly vyuky uciteli, které by braly v tivahu celou medita¢ni cestu a nacrtly zpiisoby prace
s pokrocilymi aspekty vhledi. Nicméné, mnoho svétskych ucitelli meditace soucasné

obdrzi podporu od meditujicich buddhistickych mistrii, pro rozvoj vlastni medita¢ni
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praxe, v rdmci jejich zvlastni, Casto buddhistické, duchovni tradice. Vzhledem k ros-
toucimu poctu sekularnich dlouhodobych praktik a popularité téchto metod se zda
byt velmi vhodné, aby oblast svétskych meditacnich ptistupl zacala fesit otazky tyka-

jici se vyvoje a fizeni pokrocilejsich etap vhleda v sekuldrnim kontextu.

7. MEA! -rezimy existencialniho uvédoméni

Utinky meditadnich postupti by mohly byt zkoumany z hlediska zmén metakognitiv-
nich samoregulacnich schopnosti mysli (MSRC) a posuny v rezimech existencialniho
uvédoméni (MEA), jak uvadi Dorjee (2016). V tomto ramci by se postupy, které se
zaméiuji na rozvoj meditativniho vhledu, povazovaly pfedevs§im za snahu vyvolat po-
suny v MEA. MEA definuje nas zastfesujici smysl pro sebe a vnimanou skute¢nost, a
proto by se mé¢lo oCekavat, ze pouze praxe vhledl, kterd ma vliv na nas smysl pro se-

be-konstrukt, povede ke zménam v MEA.

Dlouhodoba meditaéni praxe milZze byt spojena s fadou postupné pokrocilejSich
zmén v MEA. Tyto posuny lze také popsat v souvislosti s ¢im dal hlubSim pfistupem z
hlediska tfi vrstev védomi: bézného védomi, védomi substratu a povahy mysli (nedo-
t¢eného védomi). Proto hlavni sméry MEA zahrnuji jako prvni dilezity krok existen-
cidlni vhled do interpretované, nestalé a proménlivé povahy naSich myslenek, pocitii a
pocitt vznikajicich v pribéhu postupného piesunu z bézné mysli do védomého sub-
stratu. Toto je nasledovano stale pokrocilejsSimi posuny v MEA zaméfenymi na de-
konstrukci podminénych pojmli sebe sama na urovni védomi substratu. Tento proces
vyvrcholi zasadnim posunem od zdkladl védomi substratu k urovni povahy mysli,
kdyz se rozvinuty smysl pro sebe rozpousti. Na urovni povahy mysli kone¢ny existen-

cidlni vhled piekracuje tuto realizaci zazitkovym rozpusténim rozdili mezi sebou a

2 MEA - Modes of existential awareness, rezimy existencialniho uvédomeni
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druhym (pozorovatelem a pozorovanym) do stavu znalosti jednoty, ktery se setkal s

puvodnim védomim.

Zda se, ze praktiky zalozené na vizualizaci funguji napfi¢ tfemi hlavnimi sou-
¢astmi MSRC (regulace emoci zaméfenych na pozornost, meta-védomi a koncep¢ni
zpracovani) a také kultivuji existencialni vhled. Rafinované procesy MSRC vytvaieji
podminky pro posuny v MEA prostfednictvim stabilizace pozornosti, coz umoziuje
bezproblémové sledovani hlubSich vrstev védomi. To také vyzaduje vylepSené meta-
uvédomeéni jako hlavni aspekt MSRC, diky kterému si muze meditujici v§imnout své-
ho rozptyleni a vzor dusevnich procesti. Rozvijeni zdravych emocnich vlastnosti dale
stabilizuje emocionalni procesy mysli a také redukuje fixaci na rozdilech mezi sebou a

ostatnimi prostiednictvim rozvoje rovnovahy pii kultivaci milujici laskavosti a soucitu.

Vizualizace praktikuje pozornost a meta-uvédomeéni, kultivuje zdravé emoce a
soucasn¢ povzbuzuje existencidlni vhled tim, Ze rozviji zkuSenostni chdpani iluzorni
povahy mysli a reality. Podporuje také spojeni s pokrocCilymi stavy existenéniho uveé-
doméni prostfednictvim piikladi ve form¢ meditace bozské mysli. Na zakladé této
celkové stabilizace a zdokonaleni mysli mohou byt praktiky existencidlniho vnimani
dale zaméfeny na hledani nejrozsifenéjsi zkusenostni konkretizace povahy mysli a
reality. V navrhovaném rdmci je zlepSeni MSRC jako pfedpoklad pro praktiky, které
pestuji existencialni vhled spolecné se stale pokrocilejSimi posuny v MEA, spojeno se
zlepSenim celkového blaha. Je to proto, ze sebeovladani a existencni blahobyt jsou
zakladnimi pilifi lidského blahobytu s praktikami existencialniho vnimani, které dale
zlepSuji existencni blahobyt (ktery mize byt kultivovan v jinych praktikach jen v

omezené mife).

To naznacuje piistup, jehoz cilem je piedchazet nemocem, zlepSit blahobyt ne-
bo 1é¢it nemoci. Je tfeba se zaméfit na zlepSeni jak sebeovladani, tak existen¢niho
blahobytu. Dlouhodoby vycvik meditace zpo€atku prevazné rozviji sebeovladani a v

omezené mife existencni blaho. Po dostate¢ném posilovani sebeovladani se rozsahlejsi
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vycvik v meditaci zaméefuje predevSim na zlepSeni existencniho blahobytu, prostied-

nictvim praktik existencialniho vhledu.

Nejpokrocilejsi stavy existencidlniho vhledu a odpovidajicich posunt v systé-
mech existenéniho védomi (MEA) jsou v zépadni védecké literatute prakticky nepro-
badané. Tyto posuny v MEA, které jsou vyvrcholenim dlouhodobé meditacni praxe,
jsou ziidka diskutovany v soucasném vyzkumu meditace a je proto mozné, Ze nejsou
adekvatné pochopeny. To je ¢aste€né zpusobeno obtizemi v piekladu buddhistickych

konceptualizaci nejpokrocilejSich MEA do pojmti zapadni psychologie a neurovédy.

Podivame-li se hloubéji na tuto translacni vyzvu, zda se, Ze by to mohlo byt
alespon castecné zptusobeno skutecnosti, ze zapadni psychologie byla vétSinou zpo-
¢atku zaméstnana zkoumanim toho, co buddhisticka tradice nazyva obycejnou mysli,
zatimco pokrocilé posuny v MEA se objevuji na hlubsich trovnich védomi. V disled-
ku toho zapadni véda nema dokonce ani pojmy, které by mohly popsat pokrocilou
MEA. Navic, zdpadni vyzkum mysli byl primarn¢ zaméten spise na dusevni dysfunk-
ce nez na rizne urovné dusevni rovnovahy. TakZe ivahy o tréninku a gradientech du-
Sevni rovnovahy, zejména v kontextu existencialniho blaha, jsou novym tématem v
evropském psychologickém kontextu. V kontrastu, buddhistickd psychologie upiela

vetsi diiraz na jemné odliSnosti stavii duSevni rovnovahy nez na bolestivé stavy.

Buddhisticka literatura a uceni obsahuji podrobny popis stupni dosazeného ve-
domi na cesté meditacniho vycviku, které pravdépodobné souvisi s rostoucim pokro-
kem MEA. Mahayana tradice popisuje 11 takovych stupiit, zatimco ve vyuce Skoly
Dzogcchen je popsano 16 etap. Tyto faze nejsou nastinény jako ptiklady nedosazitel-
nych idealt; specifikuji stavy, které byly opakované provadény dlouhodobymi medi-
tatnimi praktikami po mnoho staleti. Nejvyssi trovné védomi vymezuji vyjimecné
zivotni podminky v obou stavech pomoci pojmi Sebeovladani a existencialni blaho

(stavy existenéni rovnovahy).
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Zavér

Cilem mé prace bylo zpiehlednit meditacni systémy a popsat dosahovani zménénych
stavi. védomi pfi meditaci. Existence védomi je v souCasné védé jednim
novani védomi. Pokusila jsem se zjednoduSen¢ ukdzat téma védomi napfic historii, a
pripomenout, ze v 19. stoleti nedochazelo pouze k prudkému rozvoji hospodafstvi, ale
patii sem 1 pocatek védeckého zajmu o védomi (taktéz prosttednictvim vznikajiciho

oboru psychologie).

Popsala jsem typy meditacnich praktik, které¢ jsem rozdélila podle nabozen-
skych systémil. Praktiky jsem v praci takto rozdélila z toho diivodu, ze vétSina medi-
taCnich metod ma nabozenské kotfeny. Zejména buddhismus, hinduismus a stfismus
maji dlouhé tradice disciplinované meditace, ale srovnatelné metody se nachazeji i
v mystickych tradicich kiestanstvi, judaismu a isldmu. Zminila jsem 1 trendy nové
doby — svétské metody, kdy se lidé meditaci vénuji i bez nabozenského presvédceni.

Nejoblibené;jsi z nich je transcendentalni meditace odvozend z hinduistickych technik.

Vénovala jsem se sou¢asnému stavu poznani se zameéfenim pozornosti na zme-
ny mozkové aktivity pifi vizualiza¢nich meditac¢nich praktikdch. Soucasny neurové-
decky vyzkum meditace ukazuje, Ze je mozné pii meditaci dosahnout zménéného sta-
vu védomi. Nejvice probadané vizualizacni techniky meditace nam o tom pfinaSe;ji

konkrétni védecké diukazy.

Stale Castéji se k popisu vznikajiciho oboru vyzkumu meditacnich postupti po-
uziva termin kontemplativni véda. Ta mize hrat ustfedni roli v posunu paradigmatu
smérem k dlouhodobé udrzitelnému pohledu na lidské blaho. Dlouhodoby vycvik me-
ditace hraje klicovou roli v tomto posunu nejen proto, ze miize posilit naSe samoregu-
la¢ni schopnosti, ale mozna jest¢ dulezitéjsi je, Ze pfinasi rozvoj naSeho smyslu pro
existencialni spojeni a ucel naSeho byti a umoziuje tak realizaci naseho existencialni-

ho blaha.

37



Doufam, ze jsem svou praci piispéla k pochopeni toho, Ze meditace je jednou
Z moznosti, jak se chranit pred ptrebujelymi vnéjSimi podnéty, ze kterych se musime
naucit vybirat to nejdulezitéjsi, a podruzné vlivy rozeznat, nenechat se jimi manipulo-

vat, zneuzivat a nicit, coz je ale jiZ jiné téma.
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Resumé

Prace je zaméfena na poskytnuti ucelenéjsiho pohledu na meditaci, a z ni vyplyvaji-
cich zmén stavu védomi. V uvodu prace je popsan historicky vyvoj problematiky
mysli a t€la ve filosofii a v psychologii. Na problematiku védomi navazuje zvlastni
kapitola vénovana definicim zménénych stavii védomi, které jsou pro tuto praci sté-
zejnim tématem. Dale jsou popsany typy meditacnich praktik a jejich rozdéleni dle
nabozenskych systému. V nejobsahlejsi Casti prace je zpracovano téma soucasného
stavu poznani se zaméfenim pozornosti na zmény mozkové aktivity pii vizualiza¢nich
meditacnich praktikach. Samostatna kapitola je vénovana meditatnim stylim Sha-
matha a Vipassana a buddhistickému pojeti védomi. DalSim tématem jsou rezimy
existencialniho uvédomeéni. Poznatky z této, zatim téméef neprobadané oblasti stupiiil
védomi pii meditacich, mohou v budoucnosti pomoci pii snaze predchazet nemocem,
zlepsit blahobyt nebo 1é¢it nemoci. Druhotnym cilem prace bylo zptistupnéni zdrojt,
publikovanych v anglickém jazyce, pomoci ptekladu vybranych pasazi do ceského
jazyka a jejich interpretace. Prace je teoreticka, avSak pokousi se o zaélenéni nejno-

v¢jSich védeckych poznatki o studiu zménénych stavli védomi pii meditaci.
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Abstract
This bachelor thesis attempts to provide a closer look at the meditation phenomenon
and the changes of consciousness, which are consequent upon this issue. The histori-
cal development of mind and body in philosophy and psychology is described in the
introduction of the thesis. After that, the definitions of altered state of consciousness,
which are the main topic of this thesis, are being dealt with in the special chapter. The
meditation practices and their classification according to particular religion are also
described. The largest section of the thesis deals with the current state of knowledge,
with focus on the changes in brain activity during the visualization meditation. An
extra chapter is dedicated to Shamatha and Vipassana meditation and the Buddhist
concept of consciousness. Existential awareness is another topic covered by this thesis.
The knowledge of the degrees of meditation, which has not been sufficiently ex-
plained by now, may help to prevent the illnesses (and even to cure them) or simply
improve one's welfare in the future. The secondary aim of this thesis is to make the
relevant English sources more accessible to Czech addressees by translating chosen
excerpts into Czech language and interpreting them. This thesis is rather theoretical. It
attempts, however, to make use of the latest scientific discoveries about the altered

states of consciousness during the meditation process.
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