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1. PREDSTAVENI TEMATU

Tématem piedkladané prace je ,, VyuZiti meditace v péci o klienta“. Cilem je
prozkoumat metodu meditace a identifikovat meze nebo naopak piinosy, které jsou
spojeny s jejim vyuzivanim v oblasti terapie.

Nejprve je nutné jasné vymezit, co se zde rozumi pojmem meditace. Pfestoze tato
metoda vychazi z ndbozenskych ¢i duchovnich tradic, v této praci je hlavni diraz
kladen na jeji univerzalni, nendbozenskou formu. Tuto formu lze nazvat procesem,
pfi némz se jedinec u¢i koncentrovat, zklidiiovat mysl, pronikat do vlastniho
vnitiniho svéta a 1épe ho tak poznat. Prakticky se muze jednat napiiklad o
soustfedéni se na vlastni dech, pozorovani télesnych pocitl, emoci nebo sousttedéni
pozornosti na urcitou predstavu. Pro kazdy typ klienti mtze byt vhodny jiny druh
meditace.

Podrobnéji je pojem meditace vymezen v dalSich kapitolach této prace, vcetné
popisu zakladnich typt meditacnich technik a souvisejicich pojmi. Také je u€inén
pokus vymezit metodu meditace vii¢i jinym psychoterapeutickym metodam.

V neposledni fad¢ je blize popsano praktické provadéni meditace (napf. vhodné
polohy pfi meditaci apod.).

Dale je vymezen typ klientl, o ktery se v této praci jednd. VSeobecné feCeno je
meditace povazovana za mozny terapeuticky prostiedek pro kazdého jedince
(vyjimku tvoii uréité diagnézy dusevnich chorob, které budou pozdéji blize
vymezeny). Tato prace je zaméfena na klienty s diagndzou zavislosti.

Jedna kapitola je veénovana vyuziti meditace v pedagogice, nebot’ to samo o sobé
demonstruje pouzitelnost této metody i zplsoby jejiho vyuziti. Jinymi slovy,
vyuzivani meditace ve Skolach muze slouzit jako model pouzivani meditacni
metody v programech socidlnich zafizenich pro déti a mladez, poptipadé i pro
dospélé klienty.

Termin vyuziti, uvedeny v ndzvu prace, zde vyjadiuje praktické zatfazeni meditace
do 1é¢ebnych rezimi lazkovych zatizenich a dennich stacionart.

Dalsi kapitoly teoretické casti jsou zaméfeny na prokdzané ucinky meditace
v oblasti fyzické, psychické i spiritudlni a na jeji vyuziti. V neposledni fadé jsou

analyzovany pfedpoklady pro konkrétni a Gspé$né vyuziti meditace v péci o klienta.



Praktickd Cast je zaméfena na socialni zafizeni, ve kterych meditaci vyuzivaji. Na
zékladé rozhovord s odborniky, pracujicich v téchto ¢i jinych zafizenich, a na
zaklad¢ zpracovanych dotaznikii od klientd, jsou demonstrovany zavéry, které bud’
sveéd¢i v prospéch meditace ¢i naopak. Podkladem byly také vypracované dotazniky
od skupiny lidi, ktefi se meditaci pravidelné¢ vénuji a dale poskytnuté rozhovory od
odborniku, kteti meditaci sami vyucuji. Nedilnou soucasti praktické casti bude takeé
popis meditacniho sezeni v konkrétnim zatizeni. V ptiloze budou uvedeny ukazky
popisu nékolika meditaci.

V zavéru prace jsou zhodnoceny pfinosy a omezeni meditace pfi praci s klienty.
Tuto praci lze pouzit jako podklad pro dalsi rozsahlejsi studie ¢i projekty, zaméiené
na vyuzivani meditace v socidlnich zafizenich. V ptipad€¢ kladnych ptinosu této
metody, by tato prace mohla nepiimo vést k obohaceni souc¢asné nabidky sluzeb pro

klienty.

2.0 MEDITACI OBECNE

V této kapitole predkladam vSeobecné informace tykajici se meditace, jejiho vzniku
a vyvoje, diky némuZz se tato metoda stala univerzalni a celosvétové rozsifenou
pomuckou na cesté vnitiniho rozvoje. V zavéru kapitoly se zmifiuji o vztahu mezi

meditaci a ndbozenstvim.

2.1. Co je to meditace?

Na meditaci se da pohliZzet jako na mentalni disciplinu. Je to vlastn¢ metoda
koncentrace neboli zaméteni pozornosti. VEétsinu jejich technik miize vyuzivat kazdy
bez ohledu na sviij svétovy nazor. Miluse Soudkova ve své knize Psychologie
pomaha kazdodennimu Zivotu, uvadi, ze: ,, I kdyz meditace mize mit nékolik
vyznamil, obecné oznacuje proces soustiedéni mysli na jednu véc, a to za ucelem
napoméahani mentalnimu, emoc¢nimu, spiritudlnimu, ale 1 fyzickému vyvoji.
Meditace se také miize pojimat jako hluboké rozvazovani nebo vazné studium
né¢jakého konkrétniho predmétu. Jde tedy o proces soustfedéni pozornosti a

uvédomovani. Tato schopnost zaméfit plnou pozornost, soustfedit mysl na to, co je



»ted” a pouze ted™, tedy plné na pritomnost, se miize ¢asem ptenaset do vseho, co
délame v kazdodennim Zivoté.«!

V indickém jazyce Pali je pro meditaci pouzivan pojem ,,bhavana‘. Toto slovo by se
dalo pfelozit jako ,,vyvoj skrze mentalni cviceni®. To podstatné 1épe vysvétluje o co
v meditaci jde.” Meditace Ize také spiSe pokladat za smér &i zpasob neZ za techniku
¢i metodu. A to zpusob byti, zplsob jak kracet po stezce zivota, zplisob jak byt

v harmonii s vécmi okolo nas.

2.2. Vyvoj

Kofeny meditace sahaji do doby staré vice nez 2 500 let. V té dob¢ tvorila soucast
riiznych nabozenstvi, predevsim v Ciné a v Indii a byla povazovéana za prostiedek
duchovniho rozvoje. Po staleti ji pfislusnici riznych duchovnich smérti uchovavali
v tajnosti a vyuzivali ji pro navozeni vyssich stavli védomi na cesté k osviceni. Na
vetejnost pak zacaly pronikat cetné informace o prekvapivych zkuSenostech
s meditaci, které zaZivali naptiklad osviceni buddhisti. Velky zajem zapadniho svéta
o meditaci, vychdzejici z vychodnich naboZenstvich, byl spojen piedevSim se
zdjmem o uceni zen v padesatych letech dvacatého stoleti. Dale s ptichodem
mnohych indickych jogin v Sedesatych letech a v neposledni fadé se zajmem o
pfijimani buddhismu jako jedné z filozofii zivota. Meditace se také zacala
intenzivné studovat v psychologickych laboratofich. K systematickym vyzkumim

této techniky dochazi az v §edesatych letech minulého stoleti.

2.3. Meditace a naboZenstvi

Po mnohd tisicileti se meditaci vénovali mystici a povazovali ji za dulezity
prostfedek na své duchovni cesté. I v souasné dobé je meditace v té ¢i oné formé
soucasti vSech nabozenstvi a duchovnich nauk. Pfitom je zajimavé, ze Casto Uplné
rozdilné tradice vyuzivaji podobné a mnohdy prakticky stejné techniky.

Velci svati muzové Indie, jako byli Kabir Sdhib a Guru Nénak, zacali v patnactém
stoleti vyu€ovat meditacni praxi jako nauku. U¢ili, Ze uméni povznést se nad télo, za
ucelem zakusit vécnost, je disciplinou, kterou miize provozovat kazdy, bez ohledu

na vyznani. Proto udili této metod¢ stejn¢ hinduisty jako muslimy. Jejich tradice

''Soudkova 41.
2 Viz Zinn 81.
3 Viz Soudkova 43.



byla udrzovana a medita¢ni praxe je od té doby rozSifovana jako metoda, kterou
mohou nésledovat lidé viech vyznani a narodnosti.*

Meditaci je vS8ak moZno vykondvat nejen v ndbozenské formé, ale také ve formé
ryze svétské, to znamend, Ze se pfi meditovani nemusi uplatiiovat Zadna ndbozenska
nebo filozofickd dogmata. Pravé naopak, meditovat by se mélo s otevienou mysli a

meditujicimu by nemély stat v cesté jeho nazory a predstavy.

3. TYPY MEDITACI

Existuje velké mnozstvi medita¢nich praktik. Uvddim zde proto pouze urcity
vSeobecnych piehled nejzdkladnéjSich typd. Nékteré z nich jsou vice vhodné pro

praci s klienty nez ostatni a naopak.

3.1. Zakladni typy podle MiluSe Soudkové

Miluse Soudkova ve svém pojednani o meditaci uvadi tyto zakladni typy: meditace
soustiedénim. Zde se mysl orientuje a soustfedi na jeden jediny vjem (fokus), jako
napiiklad pocitani dechu, mantra nebo yantra. Tento typ meditace je nejvice
prozkoumany zapadni védou.

Dal$im typem je meditace uvédomovanim. Zde se jednad o rozSifeni pozornosti a
v§imani si v§eho, ¢eho je mozné bez nasledného hodnoceni.

Poslednim zakladnim typem je metoda kontemplace. Jednd se pfevazné o zpuisob
rozjimani o vyznamu pojmd, otazek a vztahi.’

Podrobnéji se jesté budu uvedenym typlim vénovat na jiném mist¢ této kapitoly.

3.2. NaboZenska forma meditace

Dalsim moznym délenim je rozliSovani meditace nabozenské a nenabozenské

(tzn. bez ndbozenskych prvki a aspektit).

Nébozenska meditace ma své koteny ve vSech svétovych ndbozenstvich, jak uz bylo

feCeno na zacatku. Nasleduje stru¢ny popis nékolika nabozenskych forem meditace.

* Viz Singh 93.
> Viz Soudkova 41.



3.2.1. Kiestanska forma meditace

I kdyz meditace neni automaticky spojovana s kiestanstvim, pfesto tvofila od
pocatku jeho nedilnou soucast. Urcitou formou meditace je 1 modlitba.

V kiestanské tradici jsou zndmé dvé cesty - via positiva a via negativa, které
propagovala naptiklad sv. Tereza z Avily. ,, Via positiva zahrnuje koncentraci mysli
na vlastnosti Boha, jako je dokonald laska, dobrota apod., abychom si mohli
uvédomit vyznam bozi velikosti. Pfi tomto druhu meditace kiestané dokézi
ptekroCit hranice védomého mysSleni a dosahuji jednotu s Bohem v lasce a
zboznosti. Via negativa je dominantnéjsi v kiest'anské mystické tradici...Stoupenci
této cesty nachazeji poznani prostfednictvim negace, odmitnutim piisuzovani
jakychkoliv vlastnosti Bohu, at’ uZ kladnych nebo zapornych...Jen tehdy, kdyZ se
odpoutame od vSech myslenek o bozich atributech, se ndm odhali pravda a ten, kdo

ji hledd, dosahne jednotu s Bohem.*®

3.2.2. Buddhisticka tradice

Vétsina meditacnich technik ma svij pivod v buddhistické tradici. Za nejstarsi
buddhistickou praktiku se povazuje vipassana neboli meditace vhledu. Pii této
technice meditujici umoznuje svému védomi prochazet jednotlivymi ¢astmi téla a
uvédomovat si jakékoli vjemy, pocinaje dotekem Satl na pokoZce az po pocity
chladu ¢i tepla. Vysledkem této meditace je zvySené védomi, které se v pravy cas
prendsi i do kazdodenniho zivota. Dalsi buddhistickou meditaci je naptiklad metta-
bhavana, kde se Cloveék soustied’'uje na néjaky piijemny prozitek, na situaci kdy
né¢komu pomohl nebo udélal radost a postupné posila pocit lasky a Stésti sobé,

svému okoli a nakonec celému lidstvu.

3.2.3. Koan

Mezi meditace vychazejici z tradic zenového buddhismu patii naptiklad koan.
V této meditaci jde o rozjimani nad otdzkami, které vymysleli mistfi zenu. Jde
vétSinou o otazky, které nemaji logickou odpovéd. Nejznadméjsi koany jsou
napiiklad ,, Jaky zvuk vydéava jedna tleskajici ruka® nebo univerzalni ,,Kdo jsem®.
Odpovédi k nim poskytli jini mistii a vétSinou to jsou jesté vétsi hadanky nez otazky

samotné. Zaci tak nad koany medituji tydny &i mésice. Nejde zde o hledani logické

% Smith, Wilks 104.
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odpovédi, ta se vétSinou sama vynoii a je sama spise prozitkem. Cilem této meditace
je spiSe sebepozorovani, rozpoznani a zbaveni se faleSnych iluzi, které si ¢lovék o

sobé& vytvari.

3.3. Univerzalni forma meditace

Déle zde podrobnéji uvadim takové typy meditaci, které se daji vyuzit jako
nendbozenska forma. I kdyz Ize najit jejich ekvivalent v buddhistické meditaci klidu
a vhledu, mohou byt tyto meditace Casto velmi vhodné pro jedince jakéhokoli
vyznani piipadné jedince, ktery nechce meditaci spojovat s Zadnym nabozenstvim.
Tak jako pii ostatnich forméach meditaci i zde se jedna piedev§im o uvédomeéni si
toho, co se pravé ted’ a pravé zde odehrava. Jinymi slovy je to zpisob, jak si byt

védom toho, co se déje ve vlastnim téle, v mysli, v pocitech, ve svété.

3.3.1. Meditace zaméiend na dech

V této meditaci jde o zaméfeni mysli na jeden predmét pozornosti, kterym je
vtomto ptipadé vlastni dech. Dilezité je dychani nijak neovliviiovat ani
nekontrolovat, ale pouze ho pozorovat. Meditace se provadi v sedé€, nejlépe se
zavienyma o¢ima. Nekdy se doporucuje v§imat si oblasti nosnich direk, kde se nosu
dotykd proud vdechovaného a vydechovaného vzduchu. Praktickou pomiickou pro
lepsi koncentraci je opakovat v duchu ,,nddech* pfi nadechu a podobné ,,vydech* pti
vydechu. Obdobnou formou je pocitani pti kazdém dokonc¢eném dechu (tedy vdech
a vydech). Pocita se vzdy od jedné do tii nebo do deviti a poté se zacina znovu od
zacatku (tedy od jedné).

Béhem meditace se pravdépodobné stane, Ze se pozornost na dech brzy vytrati a
meditujici se zacne zabyvat svymi mySlenkami (napf. vzpominkami na minulost,
planovanim budoucnosti a podobnég). V takovém ptipad¢ se doporucuje jednoduse
vratit pozornost zpét k dychani a zdrzet se zbyte¢ného hodnoceni nebo kritizovani.
Pfi této meditaci se jedinec uci, jak si byt védom ptitomnosti, tedy tady a ted’ a déle
se u¢i koncentraci a vnitinimu zklidnéni mysli. Je velmi dileZité mit trpélivost
s kazdym utékem mysli do sit¢ myslenek a snazit se znovu a znovu pfivadét svou
pozornost zpét k procesu dychani.

Tato meditace se doporucuje zejména zacateCnikim. AvSak 1 ostatni ji mohou

vyuzivat na zacatku jinych typli meditace, aby se 1épe zkoncentrovali.
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3.3.2. Meditace zaméiend na télesné pocity

Meditace je podobna té predeslé az na to, Ze zde se pozornost zamétuje na vSechny
pocity, které prichdzeji skrze t€lo. Na zacatku si meditujici opét uvédomi
pritomnost, zaméfi svou pozornost na dech a v ptipadé, ze se v téle objevi néjaky
pocit, pienese svou pozornost na néj. Mize se jednat o slabé ¢i silné impulsy,
vychazejici z téla. Ty mohou byt pfijemné nebo naopak siln€ znepokojujici. At uz
jsou jakékoli, dulezité je nijak je nehodnotit ani nekontrolovat, ale pouze si je
uvédomit a poté akceptovat. Jedinec se tak stdva pouhym pozorovatelem. Vhodnou
pomuckou je kazdy pocit jednoduSe pojmenovat (napf. tenze, svédéni apod.). Je
dialezité zustat u jednoduchého a kratkého pojmenovani a vice se jim nezabyvat.
V ptipadé, Zze mysl zabloudi do sit¢ myslenek, doporucuje se vratit svou pozornost
na dech a poté se opét vratit k té€lesnym pocitim. V piipad¢, ze jedinec zadné télesné

pocity neciti, soustiedi se pouze na sviij dech.

3.3.3. Meditace zaméiend na emoce

Smyslem této meditace je mimo jiné naucit se 1épe rozpoznavat své emoce a dale
s nimi pracovat. Podobné jako u télesnych pocitli i zde je dobré emoce jednodusSe
pojmenovat (napf. smutek, vztek, radost apod.). Zékladnim principem je uvédoméni
a akceptovani vlastnich pocitii, nikoli jejich potlacovani nebo hodnoceni. Bé€hem
tohoto procesu se za urCitou emoci muze objevit emoce naprosto odliSna a
necekana. Tak miZze na povrch vyplavat mnoho uzite¢nych informaci z vlastniho
nevédomi, s kterymi je mozno déle pracovat.

Jack Kornfield ve své knize Meditation for beginners uvadi, ze nejcastéjSim
pocitem, ktery se v meditaci objevuje, je touha. Ani tuto emoci neni vhodné
potlacovat nebo kritizovat. Autor doporucuje, opét tento pocit pojmenovat a pouze
pozorovat. Nakonec touha odejde, aby se zas objevila touha nova. Tak se clovék
muze naucit nereagovat automaticky na své chuté€ ¢i tuzby, ale vybrat si zplsob, jak
na né& bude reagovat.”

Dalsi meditace tohoto typu se liSi pouze vtom, na co se pfi nich zaméiuje

pozornost. MiiZze se jednat o mySlenky nebo o ur€ité téma. Takovym tématem je

7 Viz Kornfield 42.
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napiiklad odpusténi. V tomto piipadé se ¢loveék pokousi nejprve odpustit sam sob¢ a

poté i okoli a nakonec tfeba celému lidstvu.

3.4. Rizend meditace

Rizenou meditaci se rozumi takova technika, kdy nékdo, pro koho lze pouzit
oznaceni ucitel, meditaci vede neboli fidi. Na zacatku mize ostatnim pomoci uvést
se do stavu relaxace a poté jim pomuize navodit ur€itou predstavu, popiipad¢ jim
fikd, na co maji zamé&fit svou pozornost. Ucitel tak vlastné ostatnim pomaha, aby si
snaze zuzili celkové pole své pozornosti do uzsiho pole a poté do jediného bodu.

Tim se zvySuje moznost zbavit se zbytecnych myslenek a snaze tak zklidnit mysl.

3.4.1. Vizualizacéni cviceni

V tizené meditaci se Casto pracuje s navozenim urcité predstavy. Jde vlastné o jakési
vizualni cviceni ve stavu naprosté koncentrace. V literatuie je naptiklad uvedeno,
cituji: ,,Vizualiza¢nim cvicenim pfipravujeme svého ducha i télo na zcela konkrétni
ulohu. Mozku takto ddvame jisté podnéty. Ten na né ihned zareaguje a odevzdéava
viem z(&astnénym organtim a svalim ty nejjemngji nervové impulsy.*®

Rizena meditace s pouzitim vizualizace je  vhodnd zejména pro zadinajici
meditujici, ktefi nemaji jesté tolik zkuSenosti. Z toho diivodu by bylo jeji pouziti

nejvhodnéjsi volbou pii praci s klienty.

3.5. Dynamicka meditace

Tento typ meditace zde uvadim zejména proto, Ze se podstatn¢ 1i§i od ostatnich
technik a to pfedevSim tim, Ze se sklada ze ctyt odliSnych c¢asti, ve kterych se
vyuziva hudba a pohyb.

Prvni faze je doprovazena hudbou a jejim pfedmeétem je tfepani. Jedinec se pomalu
zacina trast, tiesu se vice a vice poddava, az se ,.télo tiese samo*. Ve druhé fazi,
rovnéz za zvuku hudby,ndsleduje tanec, ktery by mél byt spiSe vyjadien télem
samotnym, nez aby byl pfili§ kontrolovan. V téchto dvou fazich dochazi
k rozproudéni energie, t€lo se uvoliluje a zadroven tonizuje. Je mozné, ze prave tehdy
muze vyplavat mnoho véci na povrch védomi. Je dulezité je nesoudit, nehodnotit,

pouze pozorovat a vnimat. Ve tieti fazi hudba ustava a meditace se provadi v sedg,

¥ Vogelova 77.
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pricemz se pozornost zaméii na dech a jedinec pouze pozoruje co se déje (v téle,
emocich, mysli). Posledni faze je podobna, s tim rozdilem, Ze se medituje v leze.
Tato meditace pomaha rozpoustet tzv. energetické bloky a zajiStuje velky pfisun

nové energie.

3.6. Transcendentdlni meditace

Na zaveér této kapitoly bych se rdda zminila o transcendentalni meditaci (Casto byva
oznacovana zkratkou TM). Jde o velmi rozsifeny smér v zdpadnim svété, zejména
vUSA.” TM jako jégickou techniku, zjednodusenou pro zapadni svét, piedstavil
védeckou metodu a to az do doby, kdy byla v roce 1977 prohldSena soudem za
nabozenské hnuti. '°

TM pouziva mantru (kratké slovo nebo frazi), kterd se opakuje za ucelem
soustiedéni pozornosti. Po uvodnich setkanich nésleduje ceremonie, béhem niz
kazdy dostava svou osobni mantru. Tu ucitel pfidéli doty¢nému na zékladé jeho
temperamentu ¢i povolani. S pomoci mantry pak osoba medituje dvakrat denné po
dobu dvaceti minut."'

Zden¢k Vojtisek dale uvadi: ,, Maharishiho teorie jsou podporovany Maharishiho
védskou univerzitou, kterd produkuje desitky pseudovédeckych studii. Ty mohou na
nckteré osoby pres mnozstvi nepodlozenych slov a nesplnitelnych nad¢ji piisobit

v v 12
docela vérohodné.*

4. RELAXACNI TECHNIKY

V knize Uvolnéné a s prehledem nam autor Karel NeSpor nabizi ptehled relaxac¢nich
technik, mezi néz je zafazena naptiklad jogova relaxace, buddhistické meditacni
techniky, Jacobsonova progresivni relaxace, Schultzilv autogenni trénink,
biofeedback nebo Bensonova relaxacni odpovéd’. V kratkosti se zminim o nékterych

z nich v souvislosti s meditaci.

? Viz Soudkova 50.
1 Viz Vojtisek 75.
"' Viz Soudkova 50.
12 Vojtisek 75.
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4.1. Co je to relaxace?

I kdyz se meditace povazuje za jednu z uvoliiovacich technik, je nutné odliSovat
meditaci od relaxace. Schreiber ve své knize Lidsky stres uvadi, Ze ,, relaxace
znamena uvolnéni, povoleni napé¢ti, uklidnéni. Je to bézny pojem ze svalové
fyziologie, kde oznaCuje uvolnéni svalii. Protoze napéti ze svali se pfenasi do
mozku a naopak napéti nervll se prenasi na svaly, sméfuje relaxace k uvolnéni
napéti v obou systémech. Soustavou cvikl, poloh a dusevnim soustfedénim, které
sméfuji k uvolnovani svall, se zdmérné snazime vnimat toto uvolnéni, a tak

vy . v ’ 1
sméfovat k pocitu dusevni pohody. "

4.2. Rozdil mezi relaxaci a meditaci

Na rozdil od toho, meditace je proces, pii némz se pozornost zaméiuje na predmeét
meditace (dech, plamen svicky apod.). Béhem meditace nedochézi k potlacovani
myslenek ani emoci, ale spiSe k akceptaci a pozorovani vSeho co probiha. Pred
meditaci je vhodné kratce se uvolnit pomoci relaxace, napiiklad zamétenim se na
vSechny ¢asti téla a jejich uvolnénim. Ve vSech relaxacnich i1 meditacnich
technikach se ptirozené vyskytuje prvek soustfedéni neboli koncentrace.

Dulezité je upozornit na to, ze schopnost uvolnit se je dilezitym aspektem pro
meditaci. Na druhou stranu, pokud nékdo bude citit naptiklad napéti v té€le nebo jiné
nepiijemné pocity, i ty se stavaji pfedmétem pozorovani a moznosti lepSiho poznani

jejich pficin.

4.3. Hypnoza

I kdyz snad hypnoza neni fazena mezi relaxacni techniky, Casto se stava, ze byva
s meditaci zaménovéana. To je samoziejmé velky omyl. Béhem hypndzy dochdzi
k uvolnéni védomi a zvysSeni sugestibility. Jedinec ztraci kontrolu sam nad sebou, je
pasivni a otevira se urCitym sugescim. O toto se vzadném piipadé nejedna
v meditaci. Clovék b&hem ni neni zbaven kontroly nad sebou samym a mize vzdy

ovliviiovat danou situaci.

13 Schreiber 90.
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4.4. Autogenni trénink

V riznych typech zafizeni se mnohem castéji klientim nabizi autogenni trénink
nezli meditace. I pfesto, ze 1ze u obou metod najit mnoho spole¢nych prvki, nemély
by byt mezi sebou zaménovany.

Autogenni trénink je povazovan za zékladni evropskou relaxatni a
psychoterapeutickou metodu. Rozdé€luje se na tii stupn¢ a to na stupen zékladni,
prostfedni a vyS$s$i. Zékladni stupeii, ktery je zaroven nejrozsifenéjsi, lze cvicit
individudlné nebo ve skuping. Principem je uvolnéni celého téla, pomoci opakovani
autosugestivnich formulek. Pracuje se predevSim s pocity tihy, tepla a klidu.
V navazujicim prostiednim stupni setrvava klient v relaxovaném stavu a opakuje si
individudlné formulovana ptedsevzeti, kterd plisobi autosugestivné a vztahuji se
pifimo k jeho osobnim problémim. Pro nécvik tfetiho stupné je nutné zvladnuti
zéakladniho stupné. Pracuje se zde s vizualizaci rtznych barev, lidi a situaci
v relaxovaném stavu. Tento stupen se nejvice blizi meditaci.Uvadi se, ze doba
potfebnd k nacviku zdkladniho stupné je pfiblizn¢ 3 meésice, cvicit je vSak nutné
kazdy den, zhruba 5 az 10 minut. Cvieni vyzaduje trpélivost a predevSim

pravidelnost.'*

4.5. Imaginace

Jako jeden z typli meditace byla uvedena meditace s pouzitim vizualizace. Je proto
vhodné zde odlisit techniku imaginace od vizualni meditace.

Napiiklad v katatymné-imaginativni psychoterapii je klient zddan terapeutem, aby si
ptfedstavil urcité obrazové motivy, jez maji symbolicky vyznam. Pacient je vybizen,
aby obsah svych ptfedstav bezprosttedné sdéloval terapeutovi.

Rozdil mezi témito technikami piiblizuji autofi knihy Tajemstvi meditace, kteti
uvadéji, ze: ,,Tento druh meditace nemizeme zaménovat s vizualizaci, kterd se
vyuziva v ramci psychoterapie nebo za ucelem samolécby, sebezdokonalovani atd.
Kdyz se delsi dobu vénujeme takovému druhu vizualizace, obvykle se z ni vytvari
nckterd z forem fizenych predstav, které maji za ukol podat osobé, kterd se ji vénuje,
nebo terapeutovi vhled do charakterovych nebo osobnostnich problémi, nebo

muzeme ziskat diky ni mnoho pozitivnich reakci apod. Pravé tehdy nastava fizeny

myslenkovy proces. Zde se vSak hovoii o takovému druhu meditace, kde mé objekt

" Viz Vymétal 69,70.
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dosahnout upokojeni mysli a jeji osvobozeni od myslenek a vyuziva pritom nékteré

techniky, které pomahaji navodit tento bezmyslenkovy stav.*"

5. ZAMERENI POZORNOSTI

V této kapitole se zabyvam riznymi cestami, které vedou k zamétfeni pozornosti.
Nebot’ soustfedénd mysl je v meditaci tzv. prvnim krokem, po némz nésleduje
zklidnéni a poté proniknuti do vlastniho nitra. Nejlepsim zpisobem, jak dosdhnout
koncentrace, je zaméfeni pozornosti na jeden konkrétni bod. Za timto ucelem se da

vyuzit mnoho objekti, jakozto predmét soustiedéni.

5.1. Piedmét soustiedéni

Meditujici se mize soustredit naptiklad na opakovani zvuku (mantry) nebo si miize
zvolit vizualni pfedmét, jimz je naptiklad plamen svicky, naboZensky symbol,
obrazce v podobé mandaly nebo yantry. Dal§im vyuZivanym piedmétem
koncentrace je tzv. tfeti oko, coz je pomyslny bod umistény uvnité hlavy, mezi
obo¢im.

Nejuniverzalngjsi zplsob, jak dosdhnout koncentrace je zameéfeni pozornosti na

vlastni dech.

5.2. Mantra

Mantra je vétSinou néjaky zvuk, ktery se béhem meditace potichu nebo v duchu
opakuje ¢i prozpévuje. Rytmus mantry se muze spojit s dychanim, piicemz pfi
kazdém nadechu se jednou ¢i dvakrat zopakuje mantra a rovnéz tak pti vydechu.
Mantru obvykle tvoii kratké slovo, ¢asto pouze jednoslabi¢né. Nejznaméjsi vyraz,
ktery se pouziva v sanskrtu jako nejvyssi hinduisticka mantra je vyraz OM. Existuje
také grafické zndzornéni této slabiky (yantra), které se pouziva pti vizudlni meditaci.
Je vSak na kazdém, jaky zvuk si zvoli. Mnozi kiestané pouZivaji jako mantru
napiiklad slovo Amen, teckou frazi Kyrie eleison, nebo Pane Jezisi Kriste,smiluj se

nade mnou (pficemz prvni ¢ast se fika pifi nadechu a druha pii vydechu). Pokud vsak

15 Smith, Wilks 76.

17



n¢kdo nechce pouzivat mantru s duchovnim podtextem, miize naptiklad opakovat

své jméno nebo vyrazy, jako napiiklad laska, pohoda, mir.

5.3. Predmeét vizualizace

Pti vizualni meditaci se pouzivaji rizné predméty, na néz se zaméfuje pozornost
zraku. Smyslem je opét, aby se mysl soustiedila na konkrétni pfedmét a vymanila se
tak z nekonecné spleti mySlenek. Nebot” upfenim oci do jednoho pevného bodu se
upoutava nejen zrak nybrz i myslenky.

Pro tento ucel existuje nekonecna tfada objektd. Mezi ty nejjednodussi patii
napiiklad plamen svicky. Meditujici nejprve zaméfi svou pozornost na hotici svicku
a poté co zavie oci, si pfedmét predstavi ve své mysli. Nakonec je mozné provadét
tuto techniku bez realného predmeétu.

Dal8imi pouzivanymi obrazy mohou byt nabozenské symboly, jako napftiklad ktiz,

pulmésic, kruh zivota, symbol jing-jang, strom zivota a jiné.

5.4. Mandala a yantra

Jistym druhem obrazct, které vznikly specialné kvili meditaci jsou mandaly. Ty
byvaji detailn¢ vypracované a vyjadiuji zékladni princip, jimz je zasadni jednota
vSech véci. Na rozdil od univerzalnéj§i mandaly existuji také yantry, které
znazoriji urCity aspekt duchovniho zivota, a jak uz bylo vySe zminéno, tvofi

graficky ekvivalent k mantie.

6. PROVADENI MEDITACE

Tato kapitola se zabyva konkrétnimi pozadavky na provadéni meditace (napf. misto,

¢as a zpusob medita¢niho sezeni).

6.1. Kde Ize provadét meditaci

Meditaci je mozno provadét jak individudlng, tak ve skupiné. Misto, kde se
meditace provadi, nemusi mit zadné zvlastni zatizeni. Je dilezité, aby toto misto
bylo pro ¢loveka piijemné a klidné. Je Zadouci vypnout vSechny pfistroje, které by

mohli béhem meditace vyruSovat (napfi. telefon). Je také vhodné mit tlumené
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osvétleni nebo pouzit misto svétla elektrického svétla svicky, ale samoziejmé je to

pouze moznost, nikoliv nezbytnost.

6.2. Vhodna doba k meditaci

Neda se fici, Ze by existoval néjaky nejlepsi ¢as na meditaci. Nékomu vyhovuje
meditovat brzy rano po probuzeni, kdy citi nejvétsi prival energie a kdy je jesté
vSude okolo klid a ticho. Meditace tak mtze ovlivnit zacatek a pribéh nového dne.
Jini upfednostiiuji meditovat vecer pied spanim. Je to mozZnost jak setfast stres a
shon po celém dni. Ale zrovna tak lze pouzit jakykoli jiny ¢as béhem dne.

Obecné se nedoporucuje meditovat po tézkém jidle, v tom piipadé je 1épe pockat 3

az 4 hodiny, po mensim jidle stac¢i 1 az 2 hodiny.

6.3. Jak dlouho by méla meditace trvat

Vseobecné plati, ze spiSe nez na délce meditace zalezi na jeji pravidelnosti. Pro
zacatecniky bude pravdépodobné vhodnéjsi krat$i doba, naopak tém, ktefi jsou
zvykli meditovat bude vyhovovat delsi doba. Jedno sezeni tedy muze trvat 5 nebo
10 minut, ale zrovna tak i celou hodinu pfipadné déle. Piesto se vSak doporucuje

meditovat naptiklad 10 minut kazdy den nezli celou hodinu, ale pouze jednou tydné.

6.4. Ucitel

Meditovat maze kazdy sam, individualng, ale stejné tak je vhodné mit svého ucitele.
Ten miize zodpoveédét mnoho otazek, které se vyskytnou v pribéhu meditace. Také
fakt, ze cvi¢i vice lidi pohromadé, mize mit své pozitivni vysledky, naptiklad pfi
spoleéném sdélovani zazitki a zkuSenosti. Na druhou stranu, nékomu nemusi byt
pfijemné délit se o své zazitky s druhymi a miize mu vyhovovat spiSe meditace o
samot¢. Potfebné informace a rady je tak mozné ziskat z mnoha dostupnych a
kvalitnich knih.

V ptipad€ vyuzivani meditace s klienty je nutné, aby ji vedl zkuSeny ucitel. Ten
klienty s touto technikou seznami a vysvétli jim pfipadné nejasnosti, které se mohou
v pribéhu Casu objevovat. Dale muaze klienty povzbuzovat a byt sdm dobrym
prikladem. Pfedevsim vsak by s klienty v ptipadé potteby dale individudlné pracoval

na zékladé¢ jejich zazitkli z meditace a jejich osobnich pociti, které diky ni ziskali.
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7. VHODNE POLOHY PRI MEDITACI

V této kapitole jsou uvedeny vhodné polohy, ve kterych je mozné provadét

meditaéni cviceni.

7.1. Vybér polohy

Meditace muze probihat v sed¢, v leze nebo napftiklad pfi chiizi. Pfi vybéru polohy
stabilni a aby v ni dokazal po urcitou dobru setrvat. Dale je dulezité mit pii meditaci
vzptimenou patef a uvolnénou oblast zaludku. O¢i jsou vétSinou zaviené, v pripadé

Ze jsou pooteviené je lepsi smétovat jejich pohled pied sebe na zem.

7.2. Meditace v sedé
Pro meditaci v sed¢ existuje mnoho moznosti. Mezi né patii tzv. poloha lotosového
kvétu (nohy jsou pevné spojené), dale poloha znadma jako turecky sed a samoziejmé

je také mozné sedét na zidli, s nohama volné spustényma na zem.

7.2.1. Vhodnad pomiicka

Jako vhodna pomiicka, diky niz lze snadnéji dosdhnout spravného drzeni téla pfi
meditaci v sedé, se uvadi slovicko ,.hrdost* neboli pocit, Ze si dany jedinec vazi sdm
sebe. Ve snaze demonstrovat tento postoj se télo automaticky dostane do té
nejpiithodnéjsi polohy, jakou je vypnuta hrud’, svéSend ramena, uvolnény oblicej a

srovnana hlava, krk i zada.

7.3. Meditace v leZe

Meditace v leze mlize byt také vhodnou volbou, avSak hrozi tu nebezpeci, ze ¢loveék
usne.

Naopak vyhodou je, Ze tato poloha poskytuje dokonalé uvolnéni celého téla. Jednou
z moznosti jak vyuzit meditaci v leZe je, ze meditujici postupné vénuje pozornost
vSem castem téla a to tak, Ze se nejprve na urcitou ¢ast téla zaméti a nasledné se od
ni odpouta.

Existuje mnoho dalSich zplsobl vyuziti této polohy, jednim z nich je naptiklad

meditace, béhem niz se pracuje s vizualizaci jezera (viz ptiloha ¢.1).
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7.4. Meditace béhem chiize

Pro nékteré lidi mize byt obtizné meditovat v sedé¢ nebo v leze, v tom ptipadé je
vhodnd meditace pfi chiizi. Pii této metodé jde o to, aby si télo odpocinulo,
narovnalo se, prokrvilo, ale prace s mysli, aby ziistala neporusena. Jinymi slovy, aby
nebylo ni¢im naruSeno to, co ¢loveék cvici, tedy docileni stale delSiho setrvani u
jedné myslenky, naptiklad pocitani dechu.

Moznosti meditace pii chiizi je mnoho. Clovék napiiklad velmi pomalu, v rytmu
zklidnéného dechu, aniz by narusil své soustiedéni mysli, zacne obchazet mistnost
ve sméru hodinovych rucicek. Nejen uvnitt, ale 1 v ptirodé nebo v arealu zafizeni,
krok (nadech) za krokem (vydech), zacne postupné zklidiiovat télo a mysl. O¢i by

m¢ély byt sklopeny smérem doli.

8. SOUVISEJICI POIMY

Nésledujici kapitola se zabyva pojmy, které néjakym zplsobem s meditaénim

cvienim souvisi a jejichz ptiblizeni mize vést k lep§imu pochopeni meditace.

8.1. Mysl

Lidskéd mysl se neustdle zabyva nepfetrzitym proudem myslenek. Lze pro to pouzit
prirovnani k vodopadu. Smyslem meditace je pak dostat se pfed nebo za tento
vodopad. To neznamena, ze on sam by zmizel, naopak, ¢loveék stdle muze slySet
jeho zvuky, ale on sam uz neni chycen v jeho proudu. Meditace je vlastné uceni se,
jak zachazet s myslenkami. OvSem ucelem zde neni ménit mysleni nebo potlacovat
myslenky, nybrz je pouze pozorovat a byt si jich védom.

Fontana na toto téma uvadi: ,,(Pfi meditaci) nedochazi k nasilnému potlacovani
myslenek, nepfisuzuje se jim zadna dilezitost, ani se jimi nezaobirame. Jak se bude
meditace prohlubovat, zacneme si postupné uvédomovat, ze mysleni je sice ¢innosti
mysli a je od ni neoddélitelné, mysl je ale mnohem vic neZ jen mysleni. Casto se
myslenky dokonce na kratky ¢i del$i ¢asovy interval pfestanou vynofovat a mysl se
ocitne ve stavu velkého jasu a prozije to, co bychom mohli nazvat bezobsaznym

" . 6
védomim.*

16 Fontana 78.
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Podobné je to také s emocemi, zvuky ¢i fyzickymi vjemy. Béhem meditace se
jedinec snazi, aby nebyl témito jevy ovladan, ale pouze se stal jejich pozorovatelem
a nechal je nakonec uplné odejit. Také smysly se postupné jakoby vypinaji a

nedovoli tak vnéj§im vliviim, aby naruSovaly vnitini ztiSeni.

8.2. Zaméieni pozornosti na dech

Je nesporné, ze dech reflektuje rizné emoce, které dany jedinec proziva. Naptiklad
pfi roz¢ileni dycha ¢loveék rychleji, naopak v klidu je dychani pomalejsi, hlubsi a
celkove plynulejsi. Plati to ovSem i obracené, Ze totiz pomoci dechu lze ovliviiovat
intenzitu emoci. Zaméfeni pozornosti na dech se vyuzivd v mnoha meditativnich,
somatickych a terapeutickych disciplinach.

Libor Micek ve své knize DuSevni hygiena na toto téma uvadi, Zze védomé
pozorovani dechu (nikoliv jeho kontrola), vede ke zklidnéni a prohloubeni
dechového rytmu, coz nasledné vede k uklidiiovani a prohlubovéni celého zivotniho
rytmu. V dne$ni dobé¢ je tato metoda doporucovana fadou mentalnéhygienickych

o 17
odborniku.

8.3. Neschopnost meditovat

V podstaté neexistuje Spatna nebo dobra meditace. Neexistuje ani zadny zplsob, jak
by se meditace dala pométovat a hodnotit. Kazdy jedinec dosdhne v meditaci praveé
toho, ¢eho zrovna dosahnout ma.

nepomuze pokud se n¢kdo bude chtit nasilim uvést do urcitého stavu nebo si bude
d€lat neustalé starosti s tim, zda déla meditaci spravné, popiipad¢ se bude citit
frustrovan, pokud se néjakou dobu nebude nic dit. Jediné, o co by mél meditujici
usilovat, je aby meditaci provadé¢l systematicky, pravidelné¢ a s notnou davkou
trpélivosti.Je lepsi pouze se oteviit této nové zkusenosti, nezli se nechat rozptylovat

zbyte¢nym ocekavanim.

8.4. Zbavit se pFipoutanosti
Buddhisticka tradice tika, ze mnoho utrpeni je zpusobeno lidskou pfipoutanosti,

Ipénim na vécech, lidech apod. Meditace naopak uci jak nechat véci byt, jak si

17 Viz Micek 49.
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zachovat klidnou mysl uprostfed neustalych zmén a promén. Nechat byt ovsem
neznamend, ze dotyény se o nic nezajimd a Ze je mu vSechno jedno. Z tohoto
pohledu je to spiSe uméni, jak se o véci zajimat moudrym a flexibilnim zpiisobem.
Dalo by se to také popsat tak, Ze vSe co ptichdzi je pfijimano jako nedilnd soucast
zivota. Meditace uci, ze nic nezliistdva neménné, ze vse podléha zménam, tedy jak
dobré véci, tak i1 ty bolestné. S timto védomim se meditujici mize 1épe naudit
pfekonavat tézké chvile, zrovna tak jako se mize naucit nelpét a nedychtit po

hezkych, le¢ do¢asnych zazitcich.

8.5. Pritomnost

Meditace také uci jak byt opravdu pfitomen v daném okamziku. Na zacatku kazdého
sezeni se meditujici nejprve soustiedi na vnimani pfitomnosti ,,tady a ted, aby poté
mohl pfenést svou pozornost na dech. Je zndmo, Ze meditace utiSuje mysl. Je to totiz
pravé mysl, ktera ¢loveka odvadi od plného prozivani ptitomnosti. V meditaci, kdyz
se mysl utisi, dochézi k plnému proziti pfitomného okamziku.

OvSem nejen béhem meditace je mozno ucit se prozivat pfitomny okamzik.
Naptiklad je mozné zamérit se kratce na sviij dech nékolikrat béhem dne. Muze to
trvat nékolik minut nebo i nékolik vtefin, dilezité¢ pfitom je, pln€¢ si uvédomit

ptitomny okamzik.

9. PRINOSY MEDITACE

V této kapitole popisuji piinosy meditace pro lidského jedince. Zabyvam se zde

nejen fyzickou a mentalni urovni, ale také emocionalni a spiritudlni.

9.1. Fyzickd rovina

Béhem meditace je té€lo v uvolnéném stavu, ktery ho osvobozuje od napéti a stresu.
Nekteti odbornici proto oznacuji meditaci, jako ucinny prostiedek pii 1é€bé nemoci
plynouci pravé ze stresu.

,Dr. John L. Craven ve své studii otisténé v ¢asopise Canadian Journal of Psychiatry
prohlasuje: ,,Ovéfena zkoumani odhalila zasadni sniZeni stresu u jedinct, ktefi se

vénuji meditaci...Béhem klinickych pokust s meditaci prokdzalo zlepSeni ne€kolika
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stresem zpuisobenych postizeni vetné: hypertenze, nespavosti, astmatu, chronickych
’ v 7 . . ’ , r el

bolesti, srde¢ni arytmie, fobickych tzkosti.*'®

V zahrani¢i existuje mnoho nemocni¢nich center, kde poskytuji meditaéni kurzy,

které maji pacientim pomoci zlepsit jejich celkovy stav.'’

9.2. Mentdlni a emociondlni rovina

Meditace se pouzivd pro zmirnéni mnoha problémul, které postihuji jedince
v mentalni a emocionalni sféfe. ,,V dalsi studii prohlasuje Dr. Illan Kutz: s rozvojem
schopnosti meditovat se rozviji hierarchie vjemi, sahajici do hlubokého uvolnéni
k vyraznym emociondlnim a rozpoznavacim zménam...Fyziologické mechanismy,
které nasledkem meditace alteruji emoce a poznavaci schopnost, nejsou piesné
vymezeny...Mnohé z téchto perifernich zmén jsou kompatibilni se snizenou
vzrusivosti sympatického nervového systému... Tyto fyziologické zmény se ukazaly
byt cenné jako primarni ¢i dopliitkova 1é¢ba pro fadu zdravotnich postiZeni, jako jsou
hypertenze a srdeéni arytmie, a stejné tak pro vzristajici Gizkostné stavy a bolesti.«*
Meditace mize pomoci zvySit schopnost koncentrace a zvysit tak vykonnost
v mnoha ¢innostech.

Dalsi pfinosy meditace mohou souviset se zjiSténim, Ze pomoci této metody se

pravdépodobné vyrovndva ¢innost pravé a levé hemisféry a aktivuji se i ty oblasti

mozku, které byly dfive nevyuzity.?!

9.2.1. Stav uvolnéni

T¢lo se v meditaci stava uvolnéné jako ve spanku. V tomto staddiu ma ¢loveék pocit
miru a naprostého uvolnéni. Meditace tak umozniuje ¢elit mnoha Zivotnim nesndzim
klidnéj$im a uvolnénéjSim zptisobem.

Jak uz bylo teceno, tato metoda miize byt povazovana za zpusob, jak odstrafiovat ze
zivota nedostatek rovnovahy zplisobeny vnitfnim napétim a stresem. Avsak nejen
béhem meditace, ale 1 nasledné poté pretrvava klid mysli a ¢lovek je tak schopen

ovladat své reakce a ziistavat klidny v mnohych zivotnich situacich.

' Singh 14.

' Viz Singh 14.

% Singh 15.

! Viz Smith, Wilks 36.
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9.3. Spiritualni rovina

Pokud se pfipusti myslenka, Ze ¢lovék mé nejen svou fyzickou a psychickou
dimenzi, ale 1 spiritudlni, je vhodné ji také kratce zminit v souvislosti s meditaci.
Meditace muze byt zpusobem jak odvratit svou pozornost od vné&jSiho svéta a
zaméfit se na spiritudlni oblast. Ta nemusi nutné znamenat vztah k uceni néjakého
nabozenského sméru, jako spiSe urcity presah bézného zivota. Spiritualitou se tak
mimo jiné mize rozumét i zpusob Zivota ¢i pohled na svét.

Pro nékteré¢ lidi se naptiklad drogy mohou stat pomocnikem pii hledani odpovédi na
otazky po smyslu existence ¢i vyznamu zivota. Podobn¢ také meditace mize sehrat
vyznamnou roli na této cest¢ hledani, ptfi¢emz se, na rozdil od drog, jedna o metodu

bezpecnou a zdravi neskodnou.

10. VYUZITI MEDITACE

Dle Marie Soudkové lze meditaci povazovat za vhodny 1éCebny piistup k riznym
psychologickym, socialnim i psychosomatickym porucham.”

Dale nasleduje popis nékolika oblasti, v nichz meditace nachazi své uplatnéni.

10.1. Pomoc skrze meditaci

Mnoho lidi, ktefi maji problémy v mezilidskych vztazich nebo trpi nejriznéjSimi
potizemi jako je napiiklad tzkost, deprese, strach, vztek ¢i mald sebedlvéra, utika
k alkoholu nebo drogdm, aby zmirnili svou bolest. Meditace na druhé strané¢ muze
nabidnout pomoc, kterd je oproti zminénym prostfedkiim bezpecnd, nendkladnd a
trvala.

Meditace pochopitelné neodstrani vSechny Zzivotni nesnaze, ale spiSe pomuze
podivat se na né¢ zjiného uhlu pohledu a diky tomu tak ziskat zcela jinou
perspektivu. Diky meditaci mize Cloveék ziskat vnitini silu, ktera mu pomilze

vyrovnat se lépe s tim co ptichazi.

22 Viz Soudkova 54.
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10.2. VyuZiti v psychologii

Meditacni technika diky svym pozitivnim ucinklim nachazi stale vice své uplatnéni
v psychoterapii. ,,Mnozi psychiatii a psychoterapeuti za¢inaji vyuzivat meditaci jako
doplnék tradi¢nich 1écebnych metod. Nejsou k dispozici zaddné objektivni védecké
dikazy o ucincich meditace jako pomocné metody k psychoterapeutickym
technikdm, avSak terapeuti zaznamenavaji lepsi vysledky pravé u téch, ktefi
pravidelnd medituji.« **

Meditacni techniky se daji vyuzit naptiklad pfi 1écbé depresi,nespavosti, hrani¢nich

poruch osobnosti, Gizkostnych stavil, poruch pozornosti &i hyperaktivity u déti.*

10.2.1. Transpersondlni psychologie

Z hlediska riznych pfistupii v psychoterapii se meditace vyuziva predev§im
v transpersonalni psychologii. ,,Tento smér je zalozen na integraci spirituality (ktera
muze, ale nemusi zahrnovat nabozenstvi) a védecké psychologie.
Z transpersondlniho hlediska kompletni pojem mentdlniho zdravi, nutné zahrnuje
nejen psychologickou, ale i spiritudlni dimenzi.« >

Z dalSich psychoterapeutickych smért Ize zminit naptiklad Satiterapii.

10.2.2. Satiterapie

Tento pfistup byl zalozen ceskym psychologem M. Frybou, ktery propojil mnoho
podnéti  z buddhistickych meditaci a buddhistické filozofie se zéapadni
psychoterapii. V Satiterapii je klient veden ke v§imavému uvédomélému vnitinimu
prozivani. Fryba zde pouzivad termin ,kotveni®. Toto kotveni se déje ve ctyfech
krocich. Prvnim je télesné kotveni, déale je to pfedjimani cili jednani a smyslu
Zivota, znovuprozivani nosnych mezilidskych vztahii a uvédomovani si spolecenské
vazanosti vlastni osoby. Pfi kotveni dochazi k feSeni problémi, pficemz tomu
vSemu predchazi dikladné prozkoumani ,,psychotopu® (psychotop je popisovan jako
souhrn prozitkil jednotlivych Zivotnich udélosti, které klient vypravi a které jsou
zpétné reflektovany terapeutem). PouZitelnost t€chto postupli bude do znacné miry

zéaviset na osobnosti klienta. Pficemz pro osoby zamétfené spiSe na vnéjsi Cinnost a

2 Smith, Wilks 37.
** Viz Nespor 13.
% Soudkova 39.
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socialni kontakty bude tato metoda malo podnétnd. Naopak klientim, kteti jsou
zamé&feni spise ,,do sebe*, bude tento p¥istup vyhovovat. *°
Tvrzeni o aplikovatelnosti tohoto sméru se muize koneckoncl rozsifit i na pojeti

samotné metody meditace.

10.2.3. Terapeuticka pomiicka

Béhem meditace, podobné jako v nckterych terapeutickych smeérech, se pracuje
snevédomim a jeho skrytymi obsahy. To znamend, Ze se znevédomi mohou
vyplavovat potla¢ené emoce, neptijemné zazitky ¢i prozita traumata. To samo o
sob¢ je terapeuticky zadouci pro naslednou fazi ocistovani neboli uzdravovani.
Ovsem pouze za ptredpokladu, Ze klient mé k dispozici kompetentniho odbornika,
ktery ho v této fazi doprovazi.

Dulezité je doplnit, ze vySe zminény proces, ke kterému béhem meditace dochézi, je

v r v ’ . r 2
povazovan za piirozeny a seberegulativni. *’

10.3. Lécba zavislosti
Zajimavé zjisténi na zaklad¢ védeckym vyzkumi je, Ze meditace mize pomoci

v~y

lidem zbavit se zavislosti na drogach. ,,Na meditaci se stale vice nahlizi jako na
Géinny prosttedek pii 168eni drogové zavislosti a alkoholismu*.*®

V jiz zminované knize Uvolnéné a s prehledem, uvadi nas predni odbornik na 1écbu
zéavislosti MUDr. Karel NesSpor, CSc., ze jéga a meditaéni cvieni nachazeji
uplatnéni v prevenci i 16¢b& problémi pasobenych navykovymi latkami.*

Podobné tak ucitel jogy a meditace, autor mnoha knih a v neposledni fadé¢ Iékar
Deepak Chopra, uvadi v jednom zrozhovorli, ze provadéni meditace piindsi
podstatné zmény v Zivotnim stylu a navycich, jakymi jsou napiiklad konzumace

alkoholu a cigaret. (Viz piiloha ¢.2)

10.4. Siroké uplatnéni meditace
Meditace se Casto stdva soucdsti riznych tréninkovych programii. Psychologové
doporucuji tuto metodu sportovetim i laikiim k dosazeni lepsich vykont. Studentim

muze meditovani pomoci pii zkouskach a studiu.

26 iz Kratochvil 105

" Dle Gstniho sd&leni J itky Hlozkové (ucitelka meditacnich kurzit)
28 Smith, Wilks 129.

¥ Viz Nespor 68.
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11. VYUZITI MEDITACE V PEDAGOGICE

V této kapitole bych se chtéla zminit o vyuzivani meditace pro déti. Existuji urcité
sméry v pedagogice (napf. Waldorfskd nebo Montessori pedagogika), které si
uvédomuji velky piinos meditace, jako jedné z uvoliujicich technik. Cerpam zde
predevsim z knihy Uceni bez stresu, od autorky Riickerové-Voglerové.

Autorka v ivodu knihy poznamenava, Ze at’ se jedna o dechova cviceni, télesna
cvifeni s masazemi, védomé stiidani fazi klidu a uvolnéni nebo meditacni cviceni,

jde o cvicebni metody, které se navzajem prekryvaji a dopliuji.

11.1. Pojeti meditace dle Riickerové-Voglerové

Meditaci autorka vnimé jako cestu do svého vlastniho stfedu. Jako moznost 1épe
poznat sam sebe a hloubéji pronikat do vlastniho byti, jako moznost jak na sob¢ tak
na svém nitru kreativné pracovat. Naopak meditaci nepovazuje za unik ze svéta, ale
spiSe za metodu jak zvysit sensibilitu vzhledem k procesim probihajicim uvnitf 1
mimo jedince. Podle ni to neni vlastné nic jiného nez bedlivé pozorovani toho, co
se d¢je. A dodava: “Naucim-li se sedét vzpiimené a uvolnéné, znamena to: “Vazim
si sam sebe!” To lze vyjadiit 1 jinymi slovy: ,,Uz nepfenechdvam sviij osud
pomijivym vrtochim Zzivota, které mne jednou sklani k zemi a jindy napiimuji,
nybrz piebirdm sviij osud sam do svych rukou. Sdm se vychovavam! Aktivné pecuji
o své télesné i duSevni zdravi!“ Timto zplGsobem sami vysilame do své bytosti

e Tax g 30
posilujici a lé¢ebné impulsy.*

11.2. PouZiti meditace na Skoldch

Autorka mé mnoholeté zkuSenosti s vyuzivanim riznych druhitt meditaci mezi détmi
a je proto presvédéena o jejich znaénych ptinosech. Napiiklad zamétfeni na dech,
zpusobujici prodlouzeni nddechu a vydechu, vnima jako procvi¢ovani vydechu, coz
ma velmi pozitivni vysledky naptiklad u astmatiki. Naopak spojeni koncentrace
pozornosti na dech s vizudlni piedstavou napoméha podle ni procesu zklidnéni a
zjasnéni myslenek.”!

Jako diivod, pro¢ by se podobné metody mély vyucovat ve Skole, uvadi, Zze to

pfedevSim vyplyva ze samotné praxe. Déti maji po Skole mnoho mimoskolnich

3% Voglerova 89.
31 Viz Voglerova 85.
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aktivit nebo naopak rodi¢e nemaji na déti Cas a ty pak travi celé odpoledne ve
druziné. Na proti tomu déti, pochazejici ze socidlné slabého prostfedi ani nemayji
moznost navstévovat podobné aktivity z financnich divodd. Pfi uvéazeni, ze déti
travi ve Skole kazdy den, se nabizi optimalni feSeni, kterym je vyuka uméni uvolnit
se ve Skolach. Existuje tada dulezitych predpokladi, které zajistuji efektivitu
pouzivanych metod. Mezi primarni patii pfizpisobeni stupné obtiznosti moznostem
jednotlivce. Dale je dulezit¢ si uvédomit, kdo by byl vhodnym ucitelem
uvoliovacich technik. Jedna se o to, ze napftiklad ucitel meditace nemusi mit
dostatecné odborné znalosti tykajici se vychovy déti a naopak, pedagogicti
pracovnici malo kdy maji dopliiujici vzdélani z oblasti meditace, jogy a jinych
uvolnujicich cvi€eni. Z dlouhodobého hlediska je tedy nejvhodnéjsi, pokud by skoly
vyuzivaly sluzeb autorizovanych odbornikii s uréitymi pedagogickymi znalostmi. Ti
nakonec mohou vyucovani uvoliiovacich technik nabidnout i pedagogickému sboru.
Z praktického hlediska, autorka navrhuje naptiklad zavedeni tzv. relaxacnich
mistnosti ve Skolach, kde by se mohla vytvofit vhodna atmosféra ( pomoci svicek,
meditaéni hudby, apod.) nebo kratkého, pozitivniho naladéni zdkd i1 uciteli na

zadatku kazdého dne.

11.3. Typy meditaci vhodnych pro déti

V citované knize je nabidnuto mnoho praktickych ukazek meditaci, obzvlasté
vhodnych pro déti. Jedna se predevSim o kratké meditace zamétené na dech, na
jeden urcity bod, na vizualni pfedstavy. DalSi nabizenou metodou je opakovani
slabiky HU (vyslovovano ,,hjuu®), vychdzi se zde z tradic isldmského sufismu, kde
se opakuje posvatna slabika OM.

V souvislosti s touto metodou popisuje autorka zajimavy postich, ke kterému
dospé€ly vychovatelky s mlad$imi zaky. Pti hie na strasidla se déti plouzily po
zatemné€lé mistnosti a opakovaly zvuky ,,hju“. Po kratké dobé& se vrhly na zem a
pokracovaly v opakovani této slabiky,které zdroven naslouchaly, i kdyZ to po nich
nikdo nevyzadoval. Aniz by si to umély vychovatelky néjak vysvétlit, zacaly tuto
techniku pouzivat ve skupiné, kdyz zrovna pottebovaly déti zklidnit a upoutat jejich
pozornost. AZ pozdéji se dozvédely, Ze se jedna o tisice let znamou techniku, ktera

- . LR
pochéazi ze staré tradice.

32 Viz Voglerova 90.
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12. PRO KOHO JE MEDITACE VHODNA

Obecné feceno je meditace vhodna pro kazdého, nebot nevyzaduje zvladani
zadnych obtiznych télesnych pozic ani jinak namdhavou fyzickou aktivitu.
V literatufe se vétSinou uvadi, Ze se jednd o metodu tak pfirozenou a jednoduchou,
ze ji zrovna tak dobfe muize zvladnout dité, dospély, mlady i star$i ¢loveék nebo
télesné postizeny.

Vzhledem k tématu je vSak nutné se zde podrobnéji zminit, zda mize byt pro

n¢koho meditace nevhodna a za jakych podminek.

12.1. Nevhodnost meditace u urcitych diagnoz

Existuje skupina klientd s urcitou diagnézou, u kterych je doporuceni meditace
pfedmétem hlubsiho uvéazeni. Jedna se piedevsim o pacienty trpici nékterym druhem
psychozy. Uvolnéni by totiz u nich mohlo vyvolat ur€ité patologické symptomy
(napt. halucinace, pocity depersonalizace). Naptiklad u pacientli trpici schizofrenii,
je na miste spiSe kratka relaxace na uvolnéni svali. Ta je vhodna i pro osoby trpici
epilepsii (je nutné brat zde na védomi, Ze epilepsie je Casto pouze doplikova
diagndza jiného ptevazujiciho onemocnéni), nebot’ u této diagnoézy je dulezité dbat
na dodrzovéani pravidelného denniho rezimu. Z toho divodu se nedoporucuje

napiiklad spanek béhem dne, ke kterému by pravé béhem meditace mohlo dojit.

12.2. Doporuceni meditace

Na druhou stranu, jak vyplyva z vySe uvedenych moznosti vyuziti meditace, se tato
technika doporucuje lidem, ktefi trpi depresi, neurdzami, fobiemi, izkostnymi stavy,
chorobné¢ nutkavym chovanim nebo tém, kteti se 1é¢i z néjakého druhu zavislosti.
Ptesto se naptiklad u neurotikii mohou ve stavech uvolnéni vynofit ur¢ité konflikty,
které¢ byly jinak utlumeny. Na druhou stranu to mize byt nc¢kdy terapeuticky
zéadouci, nebot’ s témito stavy je pak mozné dale pracovat.

Nejen z tohoto hlediska je u jedincti s jakymikoli psychickymi problémy nutné, aby
meditaci vedl zkuSeny ucitel, ktery by byl zaroven vzdélany v nékteré oblasti
psychologie. Ur€eni vhodného typu uvoliiovaciho cviceni je vzdy bezesporu

v kompetenci oSetiujiciho 1ékare, respektive psychiatra nebo psychologa.
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12.3. Dalsi piekaZky branici meditaci

Mezi urcité situace, které by mohly zkomplikovat meditovani patii naptiklad, kdyz
je Clovék nadmérné vycerpany. V takovém piipad¢ s nejvétsi pravdépodobnosti
usne. Dale, jak uz bylo feceno na jiném misté, neni vhodné meditovat ihned po
jidle.

Také télesna indispozice pramenici znachlazeni nebo jiného typu fyzického
onemocnéni muze narusit prabeh meditace.

Samoziejmé je naprosto nevhodné pokouset se o meditaci, pokud je ¢lovek pod
vlivem alkoholu nebo néjakych drog. Zde je dulezité upozornit na to, ze pacienti,
pro kter¢ ma byt meditace uréend, mohou zaroven uzivat néjaky typ Iéku.
V literatufe se uvadi, Ze meditace vede ke zvySené vnimavosti a pravé to miize
zptisobit zvyseni u¢inkd 16ki nebo drog i ve chvilich, kdy jedinec nemedituje.*

Z toho duvodu je velmi dilezitd spoluprace vSech ¢lenit tymu. Specialisté, kteti
pecuji o jednoho klienta, by méli byt v kontaktu s ucitelem meditace, zejména

jedné-li se o l1ékate, kteti ordinuji 1€ky.

13. PREDPOKLADY PRO SPRAVNE VYUZITi MEDITACE

Aby bylo dosazeno zadoucich vysledkll pfi vyuzivani meditace, je potieba dbat
urCitych zasad. Mnohé znich uz samy o sobé vyplynuly v piedchazejicich
kapitolach, ptesto vSak je dobré kratce je shrnout a n¢které z nich blize rozvinout.
13.1. Nejvhodnéjsi typ meditace

Pfi vyuzivani meditace v programu pro klienty je nutné, aby se jednalo o fizenou
meditaci. To znamend, ze odbornik vede skupinu (pfipadné jednotlivce) po celou
dobu meditacniho sezeni. Na zacatek je vhodné zaradit meditaci pracujici s fizenou
pfedstavou a poté je mozné piejit na jiné vySe uvedené typy (napf. se zaméfenim
pozornosti na dech, télesné pocity atd.). Na zacatku sezeni ucitel uvede meditujici
do uvolnéného stavu pomoci kratké relaxace a dale jim pomalu, polohlasem sd¢luje
na co maji soustfedit svoji pozornost. Nebo jim muize pomoci navodit uréitou

ptedstavu s kterou se dale pracuje (viz piiloha ¢.1 ).

33 Viz Smith,Wilks 129.
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Po skonceni meditace by ucitel mél dat prostor pro otazky a postichy meditujicich a
rovnéz tak by mél byt k dispozici k ptipadné individualni praci s témi, ktefi tuto péci

pottebuyji.

13.2. Ucitel a informovanost

Vzhledem kuvedenému je nutnym piredpokladem pro uspéSnost této metody,
vhodny vybér osoby, ktera meditaci povede.

Meél by to byt predev§sim kvalifikovany odbornik, ktery ma rozsihlé zkuSenosti
s touto specifickou oblasti. Déle je vhodné, aby byl dany jedinec zaroven vyskolen
v oblasti psychologie, popfipadé v jiném zdravotnickém oboru. Jak uz bylo
uvedeno, je nutna vzdjemna spoluprace mezi ucitelem a ostatnimi ¢leny tymu, ktery
ma klienta na starosti.

Ucitel meditace by m¢l na zacatku vSechny pfitomné informovat co nejobséhleji o
této metodé. M¢l by jim sdélit vSeobecné informace tykajici se meditace, z ¢eho
vychazi, co vSechno se pod timto pojmem skryva, jaké jsou piinosy meditace a
podobné. Dale by mélo byt nazorné vysvétleno, co vSechno s procesem meditace
souvisi, s jakymi pfekazkami je mozné se pii meditaci setkat a cemu je tedy lépe se
vyhnout hned ze zacatku (naptiklad Spatné sezeni, zdmérné potlacovani myslenek
apod.). V neposledni fad¢ by mél byt poskytnut dostatecny prostor pro zodpovézeni

jakychkoli otazek a to nejen na ivodnim setkani, ale i na zavéru kazdého sezeni.

13.3. Zaiazeni do programu

Pfi zatazeni této metody do programu je nutné, aby se néjaky cas vénoval nejprve
nacviku uvolnéni a relaxace a naptiklad po par tydnech je mozné zacit s nacvikem
samotné meditace.

Z pocatku by Slo patrné o velmi jednoduché a kratké formy meditace, které by se
mohly postupem ¢asu, pokud by to bylo zddouci, prodluzovat a dale rozvijet.
Meditacni sezeni mohou probihat ve skupinach, ale zrovna tak jsou vhodna i pro
jednotlivce. V ptipad€, Ze medituje celd skupina, je nutné, aby se druh meditace
prizptsobil vSem jejim ¢leniim a taktéz jeji vyvoj se musi odrazet od schopnosti a

moznosti v§ech ¢lenti meditujici skupiny.
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13.4. Dobrovolnost

Pokud je meditace zafazena v programu jakéhokoli zatfizeni, je zadouci, aby tato
¢innost byla pokud mozno dobrovolna. Klienti by m¢li mit moZnost sezndmit se
s touto metodou, dozvédét se vSechny dostupné informace a dale by jim méla byt
poskytnuta moznost, zucastnit se ukdzkové hodiny. Poté vSak by mélo byt pouze na
rozhodnuti klienta, zda se této metod¢ chce osobné vénovat. Ve strukturovanych
programech se da tato situace fesit tak, Ze se meditace zatadi do programu, ktery ma
1 dal$i alternativy a pokud se tedy jedinec nerozhodne pro meditaci, md moZznost
vybrat si misto toho jinou ¢innost, ktera je k dispozici. Pokud vSak takovéto zajisténi
neni v daném zafizeni mozné, pak 1 presto, ze jedinec je ucasten sezeni

nedobrovolng, je mozné, Ze se mu stane zdrojem uvolnéni, relaxace ¢i odpocinku.

14. PRIKLADY VYUZITI MEDITACE V PRAXI

V této kapitole bych rada shrnula zavéry z n€kolika rozhovort, které mi poskytli
ucitelé meditace a dale odbornici, pracujici v riznych socidlnich zatizenich. Ptesto,
Ze je tato prace zameétend na klienty 1é¢ici se z n€jakého druhu zavislosti, uvadim
zde také zkuSenosti terapeutli z Vychovného ustavu Klicov a z Psychosomatické
kliniky Eset. Divodem je to, ze vzhledem k nizkému poctu zatizeni ve kterych
s meditacni technikou pracuji, povazuji tyto informace za cenny a vhodny doplnék
k danému tématu.

Jesté predtim vSak predstavim jednoho zahrani¢niho odbornika a jeho vyuZivani

meditace v praxi.

14.1. Jon Kabat-Zinn

Jon Kabaat — Zinn je zakladatelem a feditelem kliniky s nazvem Stress Reduction
Clinic at the University of Massachusetts Medical Center (Klinika zabyvajici se
redukei stresu pti Univerzit¢é Mediciny ve staté Massachusetts, USA). Tato klinika
byla zalozena v roce 1992 predevSim pro socidlné slabsi jedince a pro pfislusniky
menSin. Déle ptsobi jako profesor mediciny (Iékatsky obor zabyvajici se prevenci a
chovanim - Division of Preventive and Behavioral Medicine). Také se zabyva

vyzkumem, jehoz hlavnim predmétem je interakce téla a mysli v procesu
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uzdravovani a dale klinické aplikace meditace pro lidi, trpici chronickymi bolestmi a
potizemi spojenymi se stresem.

Kabat-Zinn ptedstavil techniku meditace v fad¢ zatizeni pro vykon trestu, za ucelem
sniZzeni jejich ndvykového, sebedestruktivniho chovani, nésili a recidivy.

V minulosti také vyucoval meditaci skupiny soudct, katolickych knézu,
olympijskych atletli a profesionalii z oblasti mediciny. V neposledni fad¢ je pak sam
autorem mnoha knih, které se vénuji tématu meditace.

V jedné z kapitol knithy Wherever you go there you are uvadi, Ze nejdulezité)Sim
aspektem ve snaze dosahnout lepSiho zdravi (at’ uz fyzického nebo dusevniho) je
jednoduse pozorné poslouchat a divétovat feCi vlastniho téla, mysli a pocitu.
Pouzivé pro to termin ,,zmobilizovani vnitinich zdroji pacienta®. Podle né&j vSak
tento pfistup v medicing chybi a i kdyZ zcela nemize nahradit odbornou zdravotni
péci, presto by mél tvofit jeji nedilnou soucast. Meditace je dle autora zpisob, jak

rox. 1 / 4
zmin&ného aspektu dosahnout.”

14.2. Ucitelé meditace

Na nasledujicich tadcich uvadim zavéry z rozhovort, které¢ jsem vedla se dvémi
uciteli meditace.

Prvni z nich je Jitka HloZkov4a, ktera ve své poradenské praxi nabizi esoterni 1éCeni,
detoxikaci organizmu a metodu One brain. V neposledni fad¢ vede kurz meditace.
Ta se ji osobn¢ stala pfirozenou soucasti kazdého dne. Dle jejiho nazoru je meditace
velmi vhodnym psychoterapeutickym prostiedkem. Ona sama vidi v této metod¢
uréity navod pro klienty, kterého lze vyuZzit i mimo meditacni sezeni. Aby byla
metoda uspesna, je nutné dodrzovat dobrovolnost a pravidelnost, s kterou se klienti
meditace U€astni. Dals$i zasada, kterou je nutné brat v potaz, je tzv. ukotveni. Pfi
vedeni meditace dba vzdy na to, aby se meditujici spojili s energii zem¢ pod sebou,
univerzalni energii kosmu nad sebou a aby se zaméfili na své srdecni centrum uvnit
sebe.

Druhym uditelem meditace, s kterym jsem se setkala je pan Bfetislav Baték. Ten
v minulosti vedl meditacni kurz v neziskové organizaci v Olomouci, pro klienty

1é¢ici se z drogové zavislosti. UCinky tohoto kurzu hodnoti velmi pozitivné.

3% Viz Zinn 192.
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Dokonce i ti, ktefi zpocatku neméli o meditaci zajem, se piipojili poté, co vidéli
kladnou odezvu u ostatnich ¢lent skupiny.

Dle jeho nazoru je pro lidi, trpici n€kterym druhem zévislosti dilezité, aby se dostali
do stadia, v némz pievezmou zodpovédnost sami za sebe a aby byli schopni ucinit
vnitini rozhodnuti. Posun do tohoto stadia je mozny pravé skrze meditaci. Nebot’ tu
povazuje za prostiedek, jak se dostat do uzkého kontaktu s vlastnim bytim. Soucasti
meditace je vZdy i relaxace. Pro lepSi pochopeni uvadi ptiklad pomysiné osy, na
jejimz jednom konci je technika relaxace a na konci opa¢ném je hlubokd meditace.
Mezi tim existuje mnoho moznosti. To je tieba brat v potaz pifi nabidce urcité

techniky konkrétnim klientim. Plati zde samoziejm¢ zasada, Ze se postupuje od

vvvvvv

vvvvvv

ptistup ke klientovi.

14.3. Terapeut Marek Stransky

Na tomto misté¢ uvadim zavéry, které vyplynuly z rozhovoru s psychoterapeutem
Markem Stranskym z Vychovného ustavu pro mladez, Klicov. Klientelu zde tvofi
chlapci ve véku od 15 do 19 let, ktefi maji vychovné problémy. Chlapci vétSinou
trpi poruchami chovani, hyperaktivitou, LMD a ¢asto pochazi ze socialné slabého
prostiedi.

Pan Stransky ma s meditaci dlouholeté osobni zkusenosti. S klienty provadi pouze
relaxaci a to 1x tydné. V minulosti m¢l klienta, ktery ho sam pozadal, aby ho
v meditaci vedl. Tento chlapec trpél depresi, kterd se stfidala se stavy manie a
vysokym stupném hyperaktivity. Meditaci se spolu zabyvali po dobu 4 mésict a to
1-2x tydné, jedno sezeni trvalo piiblizn€ 1 hodinu. Klient v tom pry vidé€l urcité
prvky magie, coz mohlo byt diivodem, pro¢ se o to zajimal. Podle terapeuta v tom
vSak také spatfoval urcitou jistotu a predevSim Sanci, jak se alesponn na chvili
zklidnit. Nebot” po meditacich u né& opravdu dochazelo ke znaénému zklidnéni,
které mu vydrzelo po zbytek dne.

Mezi hlavni problémy souvisejici se zafazenim meditace do programu ve
vychovném zafizeni, fadi terapeut malou motivaci klientd. Ti jsou zde nedobrovolné
a je tedy velmi tézké je do Cinnosti motivovat. Dalsi problém vidi v tom, Ze by pro
n¢ U¢inky mediace byli pfili§ abstraktni. Nebot’ tito chlapci jsou zvykli na rychlé

uspokojeni, neustdle vyhledavaji zazitky, které by jim piinesly zna¢nou davku
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adrenalinu a které hledaji predevsim ve vnéj§im okoli. Celkové jim chybi vazba na
vlastni pocity a na sviij vnitini svét. Tak se zde otevird zacarovany kruh. U klient
pfevazuji takové vlastnosti, které jim ,brani“ provadét meditaci, ale na druhou
stranu, pravé skrze meditaci by se jich mohli zbavit a posilit Zddouci stranky své

osobnosti.

14.4. Psychosomaticka klinika ESET

Z rozhovoru s psychoterapeutkou Frankovi¢ovou, Mgr., vyplynulo nésledujici.
Klienty na klinice jsou lidé trpici neurotickym onemocnénim. Ti vyuzivaji jejich
sluzeb formou stacionarni péce. Meditaci zde neprovadé¢ji pravidelné, ale pouze
obfas vramci relaxace. Pouzivaji pfitom meditani CD snazvem Meditace,
mluvené slovo. Klienti vSak preferuji, kdyz vede meditaci nékdo osobné. Pro

7

nazornost popisuje terapeutka kratkou kasuistiku. Na klinice se 1é¢ila klientka, ktera
se stala obéti znasilnéni. V ramci terapie ji tym odbornikd poméahal zbavit se potizi,
kterymi trpéla. Ke konci 1é¢by se ucastnila meditace, ktera byla zamétena na téma
odpusténi. Béhem tohoto sezeni prozivala pacientka velice nepiijemné stavy, které
vSak poukézaly na skute¢nost, ze stav pacientky neni jesté zcela uspokojivy a ze je
proto potieba pokracovat v 1éCbe.

Ucitel meditace musi mit odbornou kvalifikaci a zaroveti mu musi byt umoznéna
vzajemnd spoluprdce mezi nim a ostatnimi Cleny tymu. V zévéru dodava, ze
dechové cviceni, at’ uz probiha v ramci meditace ¢i jiné techniky, je velmi dilezité
pfi praci s neurotickymi pacienty, nebot” oni si tak 1épe uvédomuji rozdil mezi

napétim a uvolnénim.

14.5. MUDr. Karel Nespor, Csc.

Primafem muzského oddéleni pro 1écbu zéavislosti v PL Bohnicich je MUDr. Karel
Nespor, Csc. Dale uvadim strucné shrnuti rozhovoru s timto odbornikem.

Pan primaf nabizi svym klientim kurz jogy, ktera v sobé zahrnuje prvky relaxace i
meditace. Béhem cviceni dochézi k pocitu fyzického uvolnéni i k pocitu klidu a
soustiedéni. V souvislosti s meditaci uvadi, ze zakladem uspéchu je zvladnuti
relaxace. To tvoii zdklad, ktery nelze pteskocit. PfiCemZ i relaxace sama o sobé
muze piinést klientim mnoho uzite¢ného. Ve spojitosti s 1écbou zavislosti a

vyuzivanim meditace prirovnava jeden z jejich aspektt k metod¢€, v psychoterapii
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znamé jako surfing. Jednd se o neztotoznovani se s vlastnimi myslenkami, coz je
ucinnd zbran proti cravingu (chténi). Dale se vyjadiuje ke dvéma problémtim, které
se mohou objevit pfi nabidce meditacni techniky klientim. Jednim je ndbozensky
podtext meditace. Uvadi, Ze zhlediska lékafe, by bylo oSemetné¢ nckomu
doporuc¢ovat metodu, kterd je spojovana s nabozenstvim. Je zde proto na misté
dobrovolnost, s kterou by se ji méli klienti ucastnit. Druhym problémem je
neschopnost klientll vydrzet po urcitou dobu sedét v klidu a ve vzptimené pozici.
Proto by napiiklad doporucoval zvolit meditaci pii chiizi. V zdvéru pfipousti
moznost vyuziti kratké formy meditace v ramci terapie, s prvotni piipravou klientl

pomoci relaxace ¢i jogy.

15. ZARIZENI VYUZIVAJIiCIi MEDITACI

Na tomto misté, bych rada predstavila dvé zatfizeni, kterd v rdmci programu nabizi
meditaéni techniku svym klientim. Mimo jiné zde také uvadim zéavéry, které

vyplynuly z rozhovort s odborniky, ktefi meditacni sezeni vedou.

15.1. PL Bohnice, Zenské oddéleni pro lécbu zavislosti

V areédlu Psychiatrické 1écebny Bohnice se nachazi pavilon €. 7 - oddéleni nasledné
péce. Ta je poskytovana klientkam, které¢ se 1é¢i ze zavislosti na alkoholu nebo
jinych nealkoholovych drog. Dolni v€kova hranice je 15 let, horni neni stanovena.
Kapacita oddéleni je 40 luzek. Pacientky jsou zde na dobrovolném nebo ochranném
pobytu, pfipadné vyuzivaji toto oddéleni formou stacionaie. Stanoveni doby 1é€by je
individudlni, obvykld doba je 3 mésice, maximalni doba je pll roku. Zaklad 1écby

zde tvofi psychoterapie.

15.1.1. VyuZiti meditace

Meditacni sezeni je od ledna tohoto roku zatazeno pravidelné do programu a to 1x
tydné. I predtim vSak byly nékteré meditacni prvky vyuzivany napiiklad v ramci
neverbalnich technik.

Jak vyplyva z dotaznikd vyplnénych klienty, tak i1 zrozhovorli se zaméstnanci,

pfindsi tato metoda vesmes pozitivni vysledky. Podle stani¢ni sestry Podhorské je
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meditace dilezitou soucasti 1écby. Klientkdm pomahéd pifedevSim k vnitinimu
zklidnéni, ptfevedeni myslenek a odreagovani.

V praxi to vypada tak, Ze kazdé utery v 8 hodin se vSechny klientky sejdou
v télocvicné a stravi zde 1 hodinu v medita¢nim sezeni pod vedenim terapeutky. Ta
pomaha klientkam nejprve uvolnit télo relaxaci a poté soustfedit svou pozornost na
uréity bod (dech, predstava atd.). Po skonfeni meditace je prostor pro otazky a

sdélovani zazitkl. Podle potieby pracuje terapeutka s klientkami individualné.

15.1.2. Rozhovor s terapeutkou

Lida Prazdkova je terapeutka, ktera na tomto oddéleni prosadila pouzivani meditace.
Ona sama se ji vénuje jiz vice nez 17 let a podle jejich slov ji tato technika
pomohla nejen v dusevni a psychické roving, ale 1 po zdravotni strance.

O wvysledcich, které pfinadsi meditace v praci s klienty uvadi, ze jsou vesme¢s
pozitivni. Déle vysvétluje, Ze se pti meditaci vytvaii prostor pro to, co bylo skryté.
Tim se odstartuji fyzické i1 psychické procesy, které¢ nemusi byt sice vzdy pfijemné,
ale na druhou stranu jsou zadouci, nebot’ tak dojde k urychleni odkryti téch
problémi, které by jinak zistaly skryté nebo se vynoftily az za delsi dobu. Dulezité
je ptipomenout, ze se vzdy jedna o procesy, kter¢ je klient schopen zvladnout.

Na otdzku zda je néco, co ji pfi praci s klienty nevyhovuje, uvedla, ze program je
povinny. To znamend, Ze na n¢j musi chodit i ty klientky, které nemaji o meditaci
zajem nebo naptiklad klientky, které jsou zdravotné lehce indisponované, coz mtize
ostatni rusit (napf. nachlazeni). Na medita¢nim sezeni se tak sejde piiblizn€ 35 lidi a
to je dle terapeutky pftili§ velky pocet. Pficemz je piesvédCend, ze kdyby byla
meditace dobrovoln4, vice nez 10 klientek by se na ni zcela jisté pfihlasilo.

Ze zkuSenosti uvadi, Ze nejveétSim problémem pii zafazeni meditace do programu
v n¢jakém zafizeni byva obvykle personalni zajisténi, neochota ze strany vedeni,
které tuto metodu povazuje za nepiili§ védecky podlozenou, ¢i prosta pohodlnost se
zavadénim nové techniky.

Na zavér uvadi, ze 1 kdyZ ona sama ned4 na meditaci dopustit, uvédomuje si, Ze neni
mozné pouzivat pouze tuto techniku. Na druhou stranu je pfesvédcend, ze by méla

tvotit dopln€k k jinym formam terapie, jako jsou skupiny, arteterapie a jiné.
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15.2. Denni staciondi Sananim

Druhym zafizenim, kde vyuzivaji meditaci pii praci s klienty je Denni stacionar
Sananim. Jednd se o ambulantni psychoterapeutické centrum poskytujici pomoc,
poradenstvi a lécbu lidem ohroZzenym dusledky uzivani nealkoholovych drog a
jejich socidlnimu okoli. Denni staciondi muze piedchdzet, dopliovat, ptipadné
nahrazovat ustavni 1écbu a usnadnovat postupny ptechod z 1écby dlouhodobé do
faze dolécovaci. Stacionaf nabizi denni program formou skupinové psychoterapie a

socioterapie pro max. 12 osob v rozsahu 3 meésicti.

15.2.1. VyuZiti meditace

Meditace se zde vyuzivd vramci relaxace a neverbalnich technik. Z hlediska
pouzivaného typu se jednd predev§im o dynamickou meditaci v pohybu, vizudlni
meditaci a zpév manter.

V praxi to vypada tak, ze po spole¢né komunité, ktera se kona kazdy den, terapeut
seznami skupinu s ur¢itou mantrou a legendou, kterd se k ni vztahuje. Ten, kdo se
chce pfipojit, zavie oCi a zacne zpivat mantru, celé sezeni trva ptiblizné 10 minut.
Podobné je také zpév manter zafazen do programu neverbalnich technik, v tomto
ptipadé trva meditace pfiblizn¢ 30 minut. Jako mantra se vétSinou pouziva néktera
z Ceskych lidovych verzi (napt. se opakuje lasko, boze ldsko). Nékdy se prida také
hra na tibetské misy.

Vyse zminéna dynamicka meditace probiha tak, ze klienti vyjadiuji své pocity nebo
urcitou piedstavu pomoci pohybu.

V neposledni tfadé se s klienty provadi fizena meditace s predstavou. Klienti lezi
nebo sedi se zavienyma ocima, terapeut jim pomuze pomoci kratké relaxace uvolnit
sveé télo a poté jim fikd, co si maji predstavit. S touto predstavou je vSak necha
samotné a dale uz ji nerozvadi. Po dobu sezeni hraje tlumené¢ medita¢ni hudba.
Z praxe vyplyva, ze se osveédCuje predev§im zpév manter. Klienti, ktefi by
nevydrzeli po delsi dobu v klidu sed¢t s tim touto formou nemaji zadné problémy.
Také dynamické meditace je u klientl znacné€ oblibend. Terapeuti se s klienty snazi
prostfednictvim meditace, pracovat v prvé fadé na uvédomovani si svych télesnych

pocitl a az poté se zabyvaji také mysSlenkami a emocemi.
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15.2.2. Rozhovor s terapeutem

Pan Hovorka je jednim z terapeutti, ktefi vedou meditacni sezeni v Sananimu. On
sdm se meditaci vénuje jiz od svého mladi. Od té doby vyzkouSel mnoho jejich
druhil. S pouzivanim meditacnich technik pii praci s klienty vSak vidi 1 ncktera
uskali. Dle jeho nazoru je znacné problematicky sdm nazev této metody. Jak dale
vysvétluje, slovo meditace v sobé nese duchovni podtext a to mtize byt pro mnoho
klientlh samo o sobé odrazujici. V Sananimu proto voli zastfeSujici vyraz relaxace
nebo neverbalni techniky.

Dalsi negativum muze vyplyvat z toho, ze meditace je ¢asto asociovana s riznymi
filozofickymi sméry. Nékteti klienti, kteti si v minulosti prosli hledanim néjakého
zivotniho sméru, to maji spojeno praveé s uzivanim drog.

Co se tyCe pozitivnich U€inki, uvadi terapeut jako stéZejni termin uvédoméni. Klient
si diky meditaci najde 1épe cestu sam k sobé. To je velmi dilezité, nebot’” mnoho
uzivateld drog trpi tim, ze se odcizili sami sob¢, svym pocitim, svému prozivani.
Daéle uvadi, ze kdyz napftiklad klient pociti né¢jakou bolest, fesi to pomoci 1€kt a déle
uz se nezabyva tim, z ¢eho tyto pocity miizou pramenit (napi. bolest hlavy pied
navstévou ufadu atd.). Diky lepSimu pochopeni svych pociti tak muize dojit i
k jejich lepSimu zvladnuti.

Na zavér terapeut upiesiiuje, ze se nepokouseji s klienty o néjaké narocné formy
meditace, nebot’ se v rdmci terapie snazi predevsim o jejich uzemnéni a spojeni se
s realitou. Na druhou stranu, prostfednictvim jednoduchych forem meditace se klient

1épe dostane sdm k sob¢ a je tak schopen v realité snaze obstat.

16. VYHODNOCENI DOTAZNIKU

Na nésledujicich fadcich predkladam vysledky zmalého prizkumu, ktery jsem
osobné provedla formou dotaznikii. Prizkum probihal na tfech mistech. Prvnim
znich bylo oddéleni 1é€by zavislosti v PL Bohnice, dile Sananim a srovnavaci
skupina lidi, ktefi se meditaci pravidelné¢ zabyvaji. Podrobné&jsi vypracovani

dotaznikii uvadim v ptiloze. (Viz ptiloha €. 3,4,5)
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16.1. PL Bohnice, Zenské oddéleni pro lécbu zavislosti

Dotaznik vyplnilo celkem 35 klientek. Krom¢ jiného vyplynulo nasledujici.

24 klientek (tedy zhruba 2/3 dotdzanych) se s meditaci nikdy predtim nesetkala.

Z celkového poctu dotdzanych hodnotila meditaci vice nez polovina kladné (24),
pouze 2 z nich spiSe negativné a 2 z dotazanych vyslovné negativné (7 klientek se
vyjadtilo neutraln€). Pouze 5 klientek si mysli, ze jim meditace viibec nic nepfinasi.
Z vyrazi, kterymi klientky popisovaly jak se citi po meditaci, pfevazovaly nejvice
pocity: uvolnéni (24), dobra nalada (8), energie (7) a pozitivni pohled (6).

Z negativnich pocitl pfevazovaly: inava (7), rozmrzelost (3), smutek (1)

Na otazku, zda je néco v ¢em jim meditace nevyhovuje, odpovédélo 11 klientek
zaporng, dalSich 6 neodpovédélo. Velké mnozstvi odpovédi se tykalo predevsim
technickych zalezitosti, dale bolesti zad, unavy. Dvé¢ klientky uvedly, Ze se
nesoustiedi, dal$i klientka si stézovala, ze méla béhem meditace nepiijemnou
predstavu a jedna klientka uvedla, ze ji nevyhovuji nadpfirozené jevy, spojené
s meditaci, bliZze je vSak nespecifikovala.

V poradi oblibenych ¢innosti se meditace umistila na 3. misté (spolu s relaxaci)
z celkového poctu 12 uvedenych aktivit (na prvnim misté byl uveden autogenni
trénink).

Mezi pozitivnimi pifinosy klientky nejcastéji uvadély uvolnéni (8), zklidnéni (2),
nadhled, a dale naptiklad sbliZeni se se svym ja, psychickou rovnovahu, uvédoméni
si svého téla a dechu, energii, odpoutani. Zajimava, byla odpovéd’, ze by meditace

mohla nahradit zavislost na alkoholu a drogach.

16.1.1. Shrnuti

Z vySe uveden¢ho vyplyva, ze klientky hodnoti meditaci velice kladné¢ a Zadna
z nich by ji nevyftadila z programu (krom¢ jedné klientky, ktera podotykad, ze by z ni
udélala dobrovolnou aktivitu). Klientky dale uvadi mnoho pfinost, které jim
meditace poskytuje. Z negativnich zazitk ptevladaji spiSe technické zalezitosti a
mozna spiSe pochybnosti ¢i obtiZze pramenici z toho, Ze klientky nemaji jest€ mnoho

zkuSenosti s touto metodou.
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16.2. Denni staciondi Sananim

Dotaznik vyplnilo celkem 6 klientti. Kromé jiného vyplynulo nasledujici.

5 klientti uvedlo, Ze se s meditaci jiz n€kdy diive setkalo (zejména v PL nebo
prostfednictvim literatury).

5 klientd hodnotilo meditaci pozitivné. 4 klienti uvedli, ze jim meditace urcité
pfinasi néco pozitivniho, 1 klient oznac¢il moznost, Ze mu meditace nic nepiinasi.
Z vyrazi, kterymi klienti popisovali, jak se citi po meditaci, pfevazovaly nejvice
pocity: uvolnéni (5), energie (3), pozitivni pohled a dobra nalada (2) a dale smifeni,
sebevédomi a nadhled (1).

Z negativnich pocitl pfevazovaly: inava (4) a rozmrzelost (1).

Béhem meditace klientim nevyhovuje hudba (2), vymezeni piili§ kratké doby, leh
na zddech a bolest kolen. Mezi pozitivnimi pfinosy meditace klienti uvadéli,
napiiklad: ,,cesta k poznani sebe sama®, ,,mnoho odpovédi na moje otazky*,
Luvédoméni a uspotradani si véci, které zistavaly opomijeny”, nebo ,,ovladani
mySlenek a soustiedéni. Na otazku, zda chtéji, aby meditace nadale zistala

v programu, odpovédéli vSichni kladné.

16.3. Skupina meditujicich

Pro srovnani uvddim zavéry z dotaznikl, které vyplnili lidé, jenz se pravidelné
kazdy tyden schdzeji ke spolecné meditaci. Zamérem je piedevSim porovnani
hodnoceni meditace a jejich pfinost. Zajimavé jsou také divody, pro které
meditujici poprvé tuto techniku vyzkouseli. Dotaznik vyplnilo celkem 8 lidi.
Meditace byla samoziejmé hodnocena velmi kladné. Jako divody prvni meditace
uvedli respondenti nésledujici: touha po ristu osobnosti, zdroj uvolnéni, nastroj jak
se vyrovnat s fyzickou bolesti, forma terapie po nehod¢, zpusob jak zvysit
koncentraci pted zavody, relaxace po tréninku, pomucka pfi studiu a jiné.

Na otazku, zda je na meditaci néco nevyhovujiciho odpovédéla pouze jedna osoba,
Ze ji trapi bolest ky¢li.

Soucasti dotazniku byla dopliujici otdzka ve znéni: ,,Zde mate moZnost doplnit
cokoli, co jste v dotazniku nena$li.“. Zajimava byla odpovéd, ze meditace je
technikou, kterd dotyénému pomaha zit v redlném svété a vyrovndvat se s problémy
a dale néazor, Ze meditace je nastroj sebepozndni, ktery zajiStuje rist ve fyzicke,

psychické i dusevni roving jedince.
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17. SHRNUTI PRINOSU A LIMITU MEDITACE

17.1. Situace v praxi

V CR neexistuje mnoho socialnich zafizeni ve kterych by se meditace vyuZivala.

I pfes znacné mnozstvi kontaktovanych mist (cca 30), jsem nebyla v tomto sméru
prilis Gspesna. Tamni pracovnici vétSinou uvadéli, ze s vyuzivanim meditace na

svém pracovisti nemaji zadné zkuSenosti. Diivody vyplyvaji z nésledujici kapitoly.

17.2. Limity meditace

Jednim z limith meditacni techniky se zda byt jeji nabozensky podtext. Z tohoto
divodu pfevladd mezi pracovniky kontaktovanych pracovist’ nazor, Ze je vhodnéjsi
uvadét tuto metodu pod jinym nazvem (at’ uz kvili klientim nebo vedoucim
pracovnikiim).

Za dal$i limit meditace se dd povazovat urcitd kontraindikace této techniky
s n€kterymi druhy diagno6z a dale s poddvanim urcitych 1¢€ki.

Jako dalsi diivod pro nevyuzivani meditace bylo uvedeno, Ze nejsou k dispozici
kvalifikovani odbornici. V neposledni tad¢€ je nutné brat v ivahu nézor, ze pro
nekteré klienty mize byt metoda meditace pfili§ narocna. A to zejména z toho

divodu, Ze vyzaduje setrvat po urcitou dobu v klidu a v ur¢€ité poloze.

17.3. Piinosy meditace

Klienti, ktefi se s meditaci setkdvaji ve svém programu hodnoti vétSinou tuto
metodu velmi kladng. Také pracovnici z téchto mist potvrzuji pozitivni vysledky
spojené s touto technikou.VéEtSinou ji povaZzuji za pfirozenou a nenarocnou metodu,
ktera muze pifinést klientim mnoho pfinosti. Mezi n¢ tadi naptiklad uvolnéni,
ziskani nadhledu, lepsi sebepoznéani apod. Zaroven se vSak shoduji na urcitych

predpokladech, které je nutné dodrzovat.

17.3.1. Predpoklady

Pti praci s klienty je nutné pouzivat meditaci vedenou zkuSenym instruktorem.
Forma meditace by méla byt univerzalni, aby ji mohli vyuzivat klienti rozdilnych
vyznani, poptipadé bez vyznani. V praxi by se mély vyuzivat spiSe jednoduché a

krats$i formy meditacnich sezeni.
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Meditace by méla byt vzdy dobrovolnd. Dale je nutné, aby klienti byli co nejvice
informovani o vsech aspektech této metody a aby méli moznost se vzdy s divérou
obratit na svého instruktora s otdzkami, obavami a dale s nim v pfipad€ potieby
individualné pracovat.

Pro spravny pribéh meditacniho sezeni je zadouci zajistit vhodné misto, ¢as i pocet
meditujicich.

Dalsi podminkou je, aby ucitel meditace spolupracoval s ostatnimi ¢leny tymu. Pfi
neurotickych a psychotickych diagnézéach klient je vzdy nutné, aby o vhodnosti

meditace rozhodl kompetentni odbornik.

18. ZAVER

V predchozich kapitolach byla prozkouméana metoda meditace a také limity a
piinosy, jez jsou spojeny s jejim vyuzivanim v oblasti terapie, nebot’ pravé to bylo
cilem této prace.

V zavéru tak mimo jiné vyplyva, ze i presto, ze nékteré vyzkumy dokazuji ptinosy
meditace pro fyzické i psychické zdravi clovéka, zlstava tato metoda nadale
pfedmétem védeckého zkoumani. I to miize byt jednim z ditvodi, pro¢ meditace
nenachézi §ir$i uplatnéni v socialnich zaiizenich v CR.

Navzdory uréitym limitim meditacnich technik je mozné, pii dodrzovani urcitych
predpokladii, povazovat meditaci za vhodny dopln¢k terapeutické 1é¢by. I kdyz
v zadném piipadé nemize nahradit jeji ostatni slozky, pfesto vSak by mohla tvofit
jeji nedilnou soucdst.

Je samoziejmé, Ze meditace nemusi vyhovovat kazdému. I kdyZ mnohym mize
pfinést pozitivni vysledky, ostatni ji mohou odmitnout a déle v ni nepokracovat.
Tato metoda by méla byt pojata spise jako nabidka pro klienty, ktefi by méli mit
moznost sami se rozhodnout, zda ji budou vyuZzivat ¢i nikoliv.

Byla by vSak Skoda, kdyby klienti neméli ptileZitost sezndmit se v ramci terapie s
touto technikou, ktera by mohla mnohym dopomoci k vyléceni, inspiraci ¢i k

nalezeni dozivotniho zdroje vnitini sily.
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RESUME

The thesis titled, “The Use of Meditation in the Care of Clients,” explores the
benefits and limitations in using meditation as a supplemental tool in the field of
psychotherapy, with an emphasis on clients dealing with addiction. The report first
gives some general background about meditation, recognizing its religious origin.
The focus of the study, however, then narrows to a more universal aspect of
meditation, which can be understood as achieving a higher state of awareness of the
self in present circumstances. Certain essential guidelines in the use of practical
meditation are also highlighted in the report. The practical portion of the study
presents interviews with therapists using meditation in their practice and answers
obtained from questionnaires given to clients being treated. The thesis concludes by
stating that although evidence does suggest that meditation practices could help
clients, the technique should be used in addition to more conventional practices

rather than replacing any of them.

45



SEZNAM LITERATURY

Constantineovd, Elisabeth. Svételné meditace pro kazdy den. Ptel. L. Btizova. 1. vyd.
Brno : Alman, 2006. nestrankovano. ISBN 80-86766-17-9.

Fontana, David. Cesty ducha v modernim svété : moznosti duchovniho riistu

z pohledu psychologie a spiritualnich tradic. Ptel. L. JaroSova. 1. vyd. Praha : Portal,

1999. 232 s. ISBN 80-7178-239-4.

Kabat-Zinn, Jon. Wherever you go there you are. 1. vyd. NY, USA : Hyperion, 1994.
nestrankovano. ISBN 0-7868-8070-8.

Kornfield, Jack. Meditation for beginners. 1. vyd. Boulder CO, USA : Sounds True,
2004. nestrankovano. ISBN 1-59179-148-0.

Kratochvil, Stanislav. Zaklady psychoterapie. 4. vyd. Praha : Portal, 2002. 392 s.
ISBN 80-7178-657-8.

Kitivohlavy, Jaro. Psychologie zdravi. 1.vyd. Praha : Portal, 2001. 280 s.
ISBN 80-7178-551-2.

Matousek, Oldfich. Potrebujete psychoterapii? 2.roz$.a upr.vyd. Praha : Portal,
1999. 136 s. ISBN 80-7178-314-5.

Micek, Libor. Dusevni hygiena. 1. vyd. Praha : Statni pedagogické nakl., 1984. 208
s. ISBN 14-400-84.

Nespor, Karel. Uvolnéné a s prehledem : relaxace a meditace pro moderniho
cloveka. 1. vyd. Praha : Grada publishing, 1998, 96 s. ISBN 80-7169-652-8.

Nhat Hank, Thich. Being peace. 2. vyd. Berkley CA, USA : Parallax Press, 1987.
nestrankovano. ISBN 0-938077-00-7.

Riickerova Voglerova, Urshula. Uceni bez stresu. Ptel. J. Bumbalek. 1. vyd.
Praha : Portal, 1994. nestrankovano. ISBN 80-7178-013-8.

Ri&an, Pavel. Psychologie. 1. vyd. Praha : Portal, 2005. 288 s. ISBN 80-7178-923-2.

Schreiber, Vratislav. Lidsky stres. 2.vyd. Praha : Academia, 2000. nestrankovano.
ISBN 80-200-0240-5.

Singh, Rajinder. Vnitrni a vnéjsi mir cestu meditace. Ptel. Z Hulvova. 1. vyd.
Praha : Pragma, 1997. nestrankovano. ISBN 80-7025-469-4.

Smithova Erica; Wilks, Nicholas. Tajemstvi meditace. Ptel. K.Uhercikova. 1. vyd.
Bratislava : Ekokonzult, 2000. 137 s. ISBN 80-88809-80-0.

46



Soudkova, Miluse. Psychologie pomdha kazdodennimu zivotu. 1. vyd.
Brno : Doplnék, 2004. 168 s. ISBN 80-7239-164-X.

Vojtisek, Zdenék. Netradicni nabozenstvi u nas. 1. vyd. Praha : Dingir, 1998.
nestrankovano. ISBN 80-902528-0-X.

Vymétal, Jan. DuSevni krize a psychoterapie. 1. vyd. Hradec Kralové : Konfrontace,
1995. nestrankovano. ISBN 80-901773-4-4.

Clanek z ¢asopisu

Hughes, Dennis. The power of meditation: An interview with Deepak Chopra.
Share guide. 2004, ro€. 15, €. 5, s. 14.

47



SEZNAM PRILOH

Ptiloha ¢. 1 Praktické ukazky meditaci
Priloha €.
Priloha ¢.
Ptiloha ¢.

Piiloha ¢.

Clanek z novin
Vypracovany dotaznik — Zenské odd. zavislosti, PL Bohnice

Vypracovany dotaznik — Denni stacionaf Sananim

wm R W N

Vypracovany dotaznik - Skupina meditujicich

48



49



