Jak zkoumat meditaci

Empiricky vyzkum autoregulacnich a sebevychovnych postupii

Riizné formy meditace predstavuji po staleti tradované umeni duchovni prace na sobé samem.
Jejich vychodiskem jsou casto velmi staré psychologické systémy, které vznikly dlouho pred
soucasnym zdapadnim modelem védy. Ta se ve dvacatém stoleti s vétsimi ¢i mensimi uspéchy
snazila k meditaci priblizit pomoci viastnich metod. Ne vidy vsak pritom dokadzala realisticky
odhadnout vlastni moznosti.

Metodam autoregulace a sebevychovy vénovaly velkou pozornost uz nejstarsi zndmé
civilizace. Techniky vstupovani do tranzu, emoc¢ni sebekontroly nebo naptiklad kultivace rysi
vlastni osobnosti byly v té &i oné formé znamé v Egypté, Indii, Cing, Mezopotamii, Japonsku.
Piesny plivod fady z nich uz nelze zjistit. Pocatky téch nejstarsich technik predpokladdme v
dobé¢ pted objevenim pisma. Jsou tedy starsi nez pisemné zaznamendvana historie. K takovym
archaickym metodam patii "techniky extaze" v Samanismu. Napiiklad jeskynni malby z
obdobi paleolitu (stars$i doby kamenné), konkrétné z jeho posledni faze (40 tis. - 10 tis. pf. n.
1.), které byly objeveny na tizemi dnesni jizni Francie a na severu Spanélska obsahuji ziejmé
Samanské motivy.[1] Jinou techniku mimoiadné starého ptivodu piedstavuje joga, resp.
nékteré jeji elementy (dechova cviceni, zpév manter, urc¢ité asany).

Vsechny tyto postupy maji jedno spolecné: jsou néastrojem k preméné sebe sama. Jsou to na
jedné stran¢ metody autoregulace, slouZzici ke zmén¢ aktudlniho psychofyziologického stavu a
momentalniho duchovniho rozpoloZeni, na stran€ druhé sebevychovné metody, které slouzi
dlouhodobym cilim. VétSina dnes znamych postupti piedstavuje kombinaci obojiho a lisi se
jen dlirazem na okamzity ¢i dlouhodoby efekt. Zaroven jsou tyto metody
mnohadimenzionalnim fenoménem, ktery v sobé zahrnuje rtizné vyznamové roviny. Po vzoru
V. Frankla bychom si je mohli zndzornit pomoci modelu, ktery obsahuje tfi dimenze:
télesnou, psychologickou a duchovni.[2]

Tyto Grovné se vzajemné prolinaji a ovliviiuji. Naptiklad t€lesné pozice a dechova cviceni v
joze a ve vétsing forem buddhistické meditace svym fyziologickym u¢inkem vytvarteji vhodné
zazemi pro koncentraci, ktera pak umoznuje pokrok na duchovni cesté.[3] Ne vzdy vSak byl
tento vicedimenzionalni charakter duchovni prace na sobé akceptovan a reflektovan.

Fyziologické ucinky

Na Zapad¢ zajem o meditaci prudce vzrostl v pribehu 20. stoleti. Objevily se 1 pokusy
podrobit jednotlivé meditacni techniky védeckému prezkoumani s cilem ovéfit jejich
ucinnost. Neziidka pfitom byly zkoumané postupy redukovany na pouha relaxa¢ni cviceni.
Zejména v druhé poloving 20. stoleti se vEtsi ¢ast studii soustfedila na fyziologické ucinky,
resp. na vse, co lze kvantifikovat. Tento pfistup vyplynul z velkého vlivu pozitivismu na
metodologii socidlnich véd. Psychologie prosla ¢tyficetiletou érou behaviorismu a rovnéz
ostatni socidlné-védné obory jako by se pokousely napodobit exaktnost pfirodovédnych
disciplin.[4] Proto nemél lékaisky vyzkum konkurenci, kterd by nabidla skutecnou
alternativu. U pokusnych osob, jeZ se vénovaly meditaci, bylo zaznamenéavano témét vse, co
1ze méftit: EEG, EKG, krevni tlak, elektricky odpor povrchu kiize, latkova vyména, povrchova
teplota téla, frekvence a objem bezdéénych pohybi.[5]

Velkou éru empirického vyzkumu zahéjili Anand, Hirai a Kasamatsu. Anand méfil pocatkem
Sedesatych let v Indii u¢inky joégy pomoci ptenosného elektroencefalogramu. Mozek Ctyt
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zkoumanych joginli vykazoval alfa viny i po té, co se ho experimentatofi snazili vyrusit
pomoci akustickych ¢i svételnych podnétd, dotekem horkou zkumavkou ¢i ponotfenim rukou
do vody o teploté¢ 4 °C na dobu 45-55 min.[6] Tento fenomén vesel ve znamost jako
vynechani alfa-blokace a neni typicky pro vSechny druhy meditace.[7] Japonsky tym pouZil
EEG v empirické studii o zazenu. Akira Kasamatsu a jeho zak Tomio Hirai provadéli v letech
1959-1954 vyzkum mikroelektrické ¢innosti mozku u meditujicich zen-buddhistickych
mnichi Skoly s6td. Dalsi méteni pak nasledovala v pribéhu Sedesatych let. Kromé jiného
zjistila, Ze se vlny alfa objevuji uz béhem pul druhé minuty od zac¢atku meditace a pietrvavaji
1 po jejim ukonceni po dobu desitek sekund az n€kolika minut.[8] U nejzkuSenéjSich mnicht
byly zaznamenany i viny théta, které se jinak vyskytuji v prvni fazi spanku a poukazuji na
absenci bdélé myslenkovée aktivity.[9] Méfenim galvanické kozni reakce pfitom bylo
vylouceno, ze by pokusna osoba usnula.

Préce japonského tymu provokovala fantazii dalSich badatelii. Naznacovala totiz, Ze metoda,
ktera vznikla pied stovkami let mimo akademickou ptidu, mize byt pouzita v klinické praxi a
ze mozné dokaze konkurovat u¢inku farmaceutickych prostiedkti. Hirai si jako mnozi jini
vs§iml, Ze zen-buddhistickd meditace méni pomér aktivity sympatiku a parasympatiku.[10]
Posilenim parasympatiku (aktivniho nejvice pii celkové relaxaci) by meditace mohla pomoci
pri 1é¢be nékterych obéhovych chorob, zejména hypertenze. Tuto moznost se snazil ovérit
naptiklad Herbert Benson, nestor klinického pfistupu k meditaci. V 70. letech testoval 1écebné
moznosti recitace manter na jedendacti pacientech s korondrni srde¢ni chorobou a dosahl
pritom ¢aste¢ného tspéchu.[11] K podobnému vysledku dospéli v roce 1977 také Voukydis a
Forwand.[12] Ptiznivy vliv meditace (ale i autogenniho tréninku a biofeedbacku) na
hypertenzi potvrdila jesté fada dalSich studii.[ 13] Klaus Engel jej povazuje za jednu z nejlépe
prokéazanych korelaci.[14] Patlové se datilo vyuzit meditaci také ke snizeni cholesterolu a k
odvykani ze zavislosti na nikotinu.[15] Jon Kabat-Zin v poloviné 80. let zavedl jogu a
meditaci bdélosti jako souc¢ast 1é¢by chronickych bolesti.[ 16] Kromé toho se ukazalo, ze
uklidiiujici formy meditace (napf. transcendentalni meditace, n¢ktera jogicka cviceni a zazen)
ziejmeé mohou zpomalovat latkovou vymeénu, snizovat dechovou frekvenci, ménit kozni
elektricky odpor, podnécovat celkovou svalovou relaxaci ¢i ménit krevni obraz.[17]

Psychoterapeutické moznosti

Jinou rozsahlejsi oblast empirického vyzkumu ovladla otdzka vyuzitelnosti meditace v
psychoterapii. Rada meditaénich technik plisobi mirné sedativnim zptisobem. Jejich jadrem je
neustalé vraceni pozornosti do pfitomného okamziku, které blokuje myslenkové obsahy
vazané na minulost ¢i budoucnost (napt. na prodélanou ¢i ocekavanou zat€z). Odtud plyne
predpokladana vyssi odolnost meditujicich vici kazdodennimu stresu.

V sedmdesatych letech tento mechanismus zkoumal Daniel Goleman.[18] Zjistil, ze
meditujici jedinci reaguji na stresujici podnét v podobé neptijemnych filmovych zabéri
nejprve vetsi excitaci (pocenim, zrychlenym tepem atd.) nez osoby z kontrolni skupiny. Po t¢,
co stresor pomine, se vSak vraceji do normalniho stavu rychleji. "Tento vzorec vétsi pocatecni
excitace a rychlejSiho zotaveni se projevoval u zkusenych meditujicich bez ohledu na to, zda
pred poc¢atkem filmu meditovali nebo ne."[19] Oproti tomu tzkostni jedinci reaguji na
potencidlni hrozbu jesté dlouho poté, co zmizela.[20]

Nutno podotknout, Ze 1 v tomto experimentu piredstavovaly zavislou proménnou ukazatele
fyziologického stavu pokusnych osob (ptiznaky reakce typu "bojuj, nebo utec"). Zapadni
badatelé byli v minulych desetiletich fascinovéani vlivem meditace na télesné a jednoduché
dusevni procesy. Cisté psychologické testy piisly ke slovu v mensing praci (napt. Schwartz v
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roce 1973 ¢i Pelletier v r. 1974).[21] Ty mély ovétit dlouhodobé t¢inky meditace, napf. jeji
vliv na celkovou miru neuroti¢nosti, sebetictu ¢i komunikaci.[22]

Do konce 20. stoleti bylo provedeno vice nez tisic studii o funk¢nosti riiznych typt
meditace.[23] V 70. letech se nejvice vyzkumill zamétovalo na zdravotni G€inky testovanych
postupt. V 80. a 90. letech tak mohly vzniknout pomérn¢ validni metaanalyzy, které mély
vyhodnotit vysledky vétsiho mnozstvi vyzkumi jako jeden celek. Zakladni otdzkou ptitom
bylo, zda nékteré meditacni techniky opravdu ovlivituji métitelné (fyziologické) pochody
zpiisobem, jenz se 1isi od ucinki bézné relaxace se zavienyma oc¢ima. Napiiklad Dillbeck a
Orme-Johnson se v roce 1987 zaméfili na 31 studii vénovanych transcendentalni meditaci
(TM). Podle této metaanalyzy pfed¢i TM béznou relaxaci svym vlivem na bazalni odpor kiize
a dechovou frekvenci, nikoliv vSak co do vlivu na srde¢ni ¢innost.[24] Jinou takovou
metaanalyzu nabidli Murphy a Donovan o deset let pozdé&ji. Vice nez Ctyficet studii podle
nich podporuje hypotézu o poklesu metabolické aktivity u n¢kolika typti meditace. Zména v
metabolismu se projevuje napi. snizenim dechové frekvence a spotieby kysliku.[25]
Metaanalyzy z 80. a 90. let vesmé&s potvrzuji ptiznivé u€inky meditace, napt. hlubokou
relaxaci ¢i odbouravani uzkostnych stavii.[26]

Bez duchovnich vychodisek

Pfes nezmérné mnozstvi provedenych experimentit ma dosavadni vyzkum meditace jednu
citelnou slabinu. Jakkoliv vykazuji zminované studie seridzni validitu (z hlediska zabezpeceni
laboratornich podminek, pouziti kontrolnich skupin, pfesnosti méteni atd.), nevénuji zadnou
¢1 jen minimalni pozornost kulturnimu zazemi a tradicim, z nichz zkoumané metody
vychazeji.

Nasledkem toho byly nékteré z meditacnich technik zkoumany opakované s podivuhodnou
vytrvalosti, zatimco stovky dalSich zlstaly bez povSimnuti. Asi nejvice pozornosti se
vénovalo TM. Podle Seara se na ni zaméfilo kolem Sesti set riznych projekta.[27] Také
Bensonova metoda relaxacni odpovédi patii mezi nejcastéji zkoumané formy
autoregulace.[28] Ob¢ tyto techniky jsou relativné nové a svou jednoduchosti se lisi od
vétSiny tradiCnich postupt. Piesto vznikaji metaanalyzy s ambici vyteSit otazku u¢inkl
meditace jako takové. Jonathan Sear naptiklad porovnava vysledky téchto vyzkumi s
popisem ucinkl meditace v tradi¢ni nabozenské literature. Vyroky vztahujici se k zenové a
tibetské tradici povazuje za nadsazené a konfrontuje je s prokdzanymi fyziologickymi ucinky
TM.[29] Ta je pfitom tibetskému 1 zenovému stylu dosti vzdalend. Jako zjednoduSeny derivat
klasické dzapy neptedstavuje tradi¢ni meditacni postup, takze nemiize byt métitkem ucinnosti
po staleti tradovanych technik. Totéz plati pro Bensonovu metodu relaxacni odpovédi,
zavedenou hlavné jako terapeuticky néstroj.

Dalsim disledkem nezéjmu o kulturni kontext zkoumanych postupti je nedostate¢né
zmapovani jejich Cisté psychologickych uc¢inkt. Ty totizZ nelze odvodit z fyziologickych
mechanismi. Meditujici je ve svém cviceni ovliviiovan literaturou, z niZ se o meditaci
dozvida, prostiedim, ve kterém se danému postupu uci, kontaktem s osobou ucitele a nazory,
jez si o smyslu meditace utvari. Ma urcita ocekavani, ptijima urcitou roli ("jsem clovek, ktery
pravidelné medituje") a z dosavadnich zkuSenosti ziskdva motivaci k dal§imu cviceni. Cestou
k pravidelné meditaci mize byt snaha o sebevychovu, duchovni zdjem nebo i néjaky zlomovy
zazitek. To vSe jsou faktory, které ovliviuji pribéh cviceni a zpusob, jak je meditujici zaziva
¢1 jakym zplsobem pfitom pojimé sebe sama. Nanestésti jim nelze porozumét na zakladé
krevniho tlaku nebo dechové frekvence.
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Soucasna psychologie nabozenstvi tedy stoji pied volbou mezi stale presnéj$im méfenim a
zménou metodologie. Vyzkum se za poslednich padesat let ubiral téméf vyhradné cestou
kvantitativnich metod. Kvalitativné zamétené studie by pfitom mohly prozradit o
dlouhodobych ucincich meditace vice. Také by pooteviely dvete k pochopeni
sofistikovangjSich postupii. Zejména slozitéj$i imaginativné zamétené techniky (napt. v ramci
tibetského buddhismu) nejsou pfili§ ptistupné trividlni kvantifikaci. Nékteré z nich mohou
podle tradi¢ni literatury podporovat emoc¢ni sebekontrolu pravé tim, ze ptispivaji k
dovednéjSimu zachazeni se sebedestruktivnimi pfedstavami a myslenkami.[30] Ovéteni téchto
a dalSich ptedpokladanych u¢ink meditace nelze ziskat pouhym métenim nékolika malo
proménnych.

Dosavadni vyzkum byl rovnéz krajné etnocentricky. Je tfeba si uvédomit, ze vychodni
nabozenské systémy disponuji bohat¢ rozvinutou psychologii. Zapadni (tzv. akademicka)
psychologie je nepomérné mladsi a vénovala se vice psychopatologii nez otdzkam duSevniho
rozvoje.[31] Tomu odpovidé i jeji pojmovy aparat, ktery na popis jednotlivych stadii meditace
zatim nestac¢i.[32] Walsh dokonce ptirovnava pokusy zapadni psychologie o popis
vychodnich psychologickych systémi ke snaze vysvétlit Einsteinovy objevy v kategoriich
newtonovské fyziky.[33]

Budouci vyzkum méa moznost vyvazit tyto nedostatky za predpokladu, ze d4 pfednost
porozuméni pted prirodovédeckou exaktnosti.

Poznamky

[1] Z velké ¢asti se jedna o malby zvifat a vyjevy z lovu. Nékteré obrazy by mohly souviset s
tzv. loveckou magii. Na fad¢ obrazl vidime lidskou postavu zahalenou do zvitecich kizi.
Nékteré z téchto postav dokonce tanci, takze by se mohlo jednat o zndzornéni Samana béhem
obfadu. Tak by tomu mohlo byt v pfipad¢ tzv. velkého kouzelnika, coz je rytina z jeskyné Les
Trois Fréres. "Velky kouzelnik" ma parohy a tanci. Jeskynni obrazy najdeme i na téch
nejméné piistupnych mistech. Tém, kdo je vytvofili, trvalo pravdépodobné celé hodiny, nez
se dostali dovnitf jeskyni az ke svému "platnu". Samo putovani temnym prostorem do mist,
kde se malby nachazely, mohlo byt soucasti ritualniho postupu, v némz hrala dilezitou roli
senzorickd deprivace.

Budil v této souvislosti uvadi paralelu mezi tézko ptistupnym podzemim v jeskynich a
prostorem "nevédomych, snovych oblasti lidské psychiky", BUDIL Ivo T., Mytus, jazyk a
kulturni antropologie, Praha: Triton 1999, s. 226. Srv. Téz ELIADE, Mircea: D¢jiny
nabozenského mysleni I. Praha: ISE, 1995. s. 29-32. [2] Srv.: DRAPELA, Viktor J.: Pfehled
teorii osobnosti. Praha: Portal, 2003. s. 146-147.

[3] Existence jedné z téchto rovin nevylucuje platnost ostatnich: fyziologické ucinky
rytmizace dechu pii recitaci manter napiiklad nejsou divodem k pochybnostem o duchovnim
smyslu tohoto cviceni.

[4] MIOVSKY, Michal: Kvalitativni piistup a metody v psychologickém vyzkumu. Praha:
Grada, 2006. s. 23. PLHAKOVA, Alena: Dé&jiny psychologie. Praha : Grada, 2006. s. 167.
[5] K nejzndméj$im a nejcitovanéjSim patii prace Daniela Golemana, Herberta Bensona,
Chandry Patelové, B. K. Ananda, Tomio Hiraie ¢i Jona Kabat-Zina.

[6] GOLEMAN, Daniel: Meditujici mysl. Praha: Triton, 2001. s. 171. ENGEL, Klaus:
Meditation. Geschichte, Systematik, Forschung, Theorie. Frankfurt nad Mohanem; Berlin;
Bern; New York; Patiz; Videni: Peter Lang, 1995. s. 180 - 183.

[7] ENGEL, K.: Meditation. s. 173.

[8] BURNS, D. M.: Elektroencefalograficka analyza meditace. In HIRAI, Tomio: Zazen.
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Lécba zenovou meditaci. Bratislava: CAD Press, 1997. s. 10.

[9] HIRAI, T.: Zazen ... s. 94-96.

[10] HIRAI, Tomio: Zazen ... s. 103, 104.

[11] UEXKULL, Thure von: Psychosomatische Medizin. Mnichov; Videii; Baltimore: Urban
und Schwarzenberg, 1996. s. 778-779.

[12] Ibid.

[13] Vaitl, Schmidt, Cottier, Frauck, Eisenberg a dalsi provedli béhem osmdesatych a
devadesatych let pfehlednd srovnani dosazenych vysledki a vesmés 1é€ebné moznosti
nékterych medita¢nich technik potvrdili. Srv.: UEXKULL, T. von: Psychosomatische
Medizin. s. 765.

[14] ENGEL, K.: Meditation. s. 177.

[15] UEXKULL, T. von: Psychosomatische Medizin. s. 765.

[16] GOLEMAN, D.: Meditujici mysl. s. 167.

[17] ENGEL, K., Meditation. s. 176-180.

[18] Slo o jeho disertaci z r. 1976 vedenou G.E. Schwartzem. srv. GOLEMAN, D.: Meditujici
mysl. s. 162 - 165.

[19] GOLEMAN, D.: Meditujici mysl. s. 162.

[20] GOLEMAN, D.: Meditujici mysl. s. 163.

[21] GOLEMAN, D.: Meditujici mysl. s. 173.

[22] Ibid.

[23] Shear dokonce mluvi o tisicovkach studii na toto téma - srv.: SHEAR, Jonathan:
Experimental studies of meditation and consciousness. In JONTE-PACE, Diane; PARSONS,
William B. : Religion and Psychology: Mapping the Terrain. London; New York: Routledge,
2001. s. 281.

[24] Ibid. s. 282, 283.

[25] Ibid. s. 284.

[26] Ibid. s. 292.

[27] Tbid. s. 284.

[28] Ibid.

[29] Ibid. s. 282.

[30] Vysledkem dlouhodobého cviceni by pak mohla byt zvysena schopnost zastaveni
depresivni ruminace. Srv.: STUCHLIKOVA, Iva: Zaklady psychologie emoci. Praha: Portal,
2002. s. 195. SOPA, Geshe Lhiindub; HOPKINS, Jeffrey: Der tibetische Buddhismus.
Mnichov: Diederichs, 1998. 63-82.

[31] Srv. KRIVOHLAVY, Jaro: Pozitivni psychologie. Odpousténi, smifovani, prekonavani
negativnich emoci, radost a nadgje. Praha: Portél, 2004. s. 7.

[32] Goleman ptipomind v této souvislosti osm stupiiti medita¢niho ponoru, tzv. dhjan (a
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