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Abstrakt:

Prezentovana prace se zamétuje na podrobné zmapovani, jak respondenti vnimaji
svou zkusenost s praktikovanim vipassana meditace a zdali tuto zkuSenost davaji
do souvislosti se sebepiijetim. Teoreticka ast se soustiedi na koncepty jastvi a
sebepftijeti z pohledu zépadni psychologie a vychodniho buddhismu. V dalsich
kapitolach je ptedstavena technika vipassana meditace, od jeji historie az po
sou¢asnou podobu kurzi pod vedenim S. N. Goenky, jeji §ifeni do Cech i svéta a

relevantni vyzkumy.

V empirické Casti byla provedena analyza rozhovord se Ctyfmi respondenty
praktikujicimi vipassana meditaci v kazdodennim zivoté pomoci metody IPA —
interpretativné fenomenologické analyzy. Vysledky spolecné analyzy obsahuji
Sest hlavnich témat, kterymi jsou: motivace k praktikovani, naro¢nost meditaci
na télo i psychiku, zména nahledu na fungovani mysli, zména nahledu na
emoce, pristup kZivotu a kdruhym, a vztah ksobé. Zkusenost
s praktikovanim vipassana meditace se u respondentli promit4 do jejich zptisobu
mysSleni, prozivani emoci, télesného vnimani, vztahovani se k sobé i k druhym a
celkovému piistupu k zivotu. Vipassana je respondenty vnimana jako technika,

ktera prohlubuje jejich sebepochopeni, sebeuznani, laskavost k sob¢ a sebepfijeti.

Kli¢ova slova: sebepiijeti, vipassana meditace, IPA



Abstract:

The presented work focuses on a detailed mapping of how respondents perceive
their experience with practicing Vipassana meditation and whether they relate this
experience to self-acceptance. The theoretical part concentrates on the concepts
of self and self-acceptance from the perspectives of Western psychology and
Eastern Buddhism. In subsequent chapters, the Vipassana meditation technique is
introduced, from its history to its current form as taught by S. N. Goenka, its

dissemination in the Czech Republic and the world, and tne relevant research.

In the empirical part, an analysis of interviews with four respondents practicing
Vipassana meditation in their daily lives was conducted using the IPA method -
Interpretative Phenomenological Analysis. The results of the joint analysis consist
of six main themes: motivation for practice, the demanding nature of
meditation on the body and mind, changes in the perception of how the mind
functions, changes in the perception of emotions, approach to life and others,
and the relationship with oneself. The experience of practicing Vipassana
meditation is reflected in the respondents' way of thinking, experiencing emotions,
bodily awareness, relating to oneself and others, and overall approach to life.
Vipassana is perceived by the respondents as a technique that deepens their self-

understanding, self-acknowledgment, self-compassion, and self-acceptance.

Keywords: self-acceptance, Vipassana meditation, IPA.
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UvVoD

,,Because one believes in oneself, one doesn’t try to convince others. Because one is
content with oneself, one doesn’t need others’ approval. When you accept yourself, the whole

world accepts you. “ (Lao Tsu)

KdyzZ jsem se pted péti lety vydavala do ,,srdce Beskyd®, abych na vlastni ktzi
pocitila i¢inky meditace vipassana, staroindické meditacni techniky, kterou znovuobjevil
Gautama Buddha, tak jak ji vyucuje S. N. Goenka, netusila jsem, ze se v budoucnu
praktikovani této techniky stane soucasti mého kazdodenniho Zivota. Také jsem netusila,
Ze po absolvovani deseti denniho kurzu nebudu schopna nejméné pil roku meditovat,
vzhledem k intenzit¢ prozitkl, které jsem zakusila béhem meditaci. Zazila jsem
blahodarné, sebeocist'ujici procesy a stavy v prubehu praktikovani vipassany, ale stejné
tak destruktivni a odpojujici mé od sebe samé, kdyZ jsem se nebyla schopnd vypotradat se
zrcadlem, které mi bylo beéhem praktikovani nastavovano. Vipassana je pro m¢ osobné
technika, kterd ma skute¢né potencial odstranovat ze zivotu lidi utrpeni a vést nas ke
Stastnému, osvobozenému zplsobu byti. Nicméné zkuSenosti ukazuji, Ze nezli je ¢lovek
schopen uchopit tuto techniku spravné, mize k tomu vést rizné dlouhd cesta plna
pochybnosti, Spatného pochopeni/praktikovani, bolesti, nepohodli, nepfijeti a bazeni po

pfijemnych stavech miru a Stésti.

Moje prvni zkuSenost s vipassana meditaci mé ¢asteéné zavedla k ,,odpojeni se*
od sebe samé a ignorovani objevujicich se pocitli neZli k pfijimani skutecnosti takové,
jaka je a ziskani vhledu do pomijivosti, neuspokojivosti a neosobnosti existence v jejich
pravém slova smyslu. V pribéhu absolvovani dalSich kurzti a praktikovani v
kazdodennim Zzivoté jsem dokazala zménit svij pfistup k praktikovani a uchopit tuto
techniku jinak a dle mého nazoru Iépe. Ptesto i to pocatecni hledani, kdy se mi nedafilo
naplno se oteviit této technice a mé meditace byly ¢asto kontraproduktivni, vnimam jako
ptirozenou soucast této cesty. Na zakladé mé zkuSenosti vnimam, jak vyznamnou roli
hraji Zivotni zkusSenosti, hodnoty, nahled na sebe ve zptisobu praktikovani a celkovém
pochopeni této techniky. Pfestoze v soucasnosti medituji spiSe sporadicky, principy
vipassany si pfipominam a uplatiuji v kazdodennim Zzivoté, jelikoz mi napomahaji

v uvédomélejSim, otevien€jSim a vice piijimajicim zpiisobu byti.



Sebepftijeti je v zapadni psychologii spojovano se spokojenym, naplnénym,
autentickym zivotem a v mnohych vyzkumech negativné koreluje s psychopatologii.
Vipassana jakozto technika pii které ma cloveék dosahnout vhledu, vidét véci takoveé jaké
jsou, pfijimat je a nehodnotit je, se mi jevi byt jednim z moznych nastroji prohlubovani
akceptace ve vztahu k veskerym skutecnostem, které se odehrévaji v nasich Zivotech, at’
uz se jedna o véci, lidi, stavy, nalady, situace, myslenky ¢i nase ,,Ja*, at’ uz je jakkoli

iluzorni. Z tohoto diivodu jsem se rozhodla propojit téma sebepfijeti a vipassany.

Teoreticka ¢ast se v ivodnich kapitolach soustiedi na jastvi, sebepojeti z pohledu
zapadni psychologie i vychodniho buddhismu, a poukazuje tak na rozdily i podobnosti
téchto dvou oblasti. Na né navazuje kapitola tykajici se sebepfijeti z pohledu zapadni
psychologie, jeho historicky vyvoj v riznych psychologickych/psychoterapeutickych
smérech a jeho vztah k dalsim konceptim, jakymi jsou laskavost, soucit ¢i v§imavost.
V dalsi casti je struéné predstaven buddhismus Sjeho zakladnimi pojmy a téma
(sebe)piijeti v buddhismu. Jelikoz koncept sebepfijeti jako takovy nema v buddhismu své
pravoplatné misto, jaska ¢ast tohoto pojmu je ddvana do zavorky. V neposledni fad¢€ se
teoreticka cast soustfedi na popis vipassana meditace, jeji historii i sou¢asnou podobu
zprostiedkovani této techniky na oficidlnich kurzech, dle tradice S. N. Goenky. V dalsich
kapitolach je pojednavano o priniku této techniky do psychoterapeutickych smért
v Cechach i ve svété a o realizovanych vyzkumech, které se K ni vztahuji. Teoreticka Gast
je postavena tak, aby svym obsahem pfispéla K pochopeni zkuSenosti respondentd

s praktikovanim vipassana meditace a jejich vztahovani se k sobé samym.

V empirické ¢asti je mym cilem podrobné zmapovat, jak respondenti vnimaji svou
zkuSenost s praktikovanim vipassana meditace a zdali tuto zkuSenost davaji do souvislosti
se sebepfijetim. Zvoleny vyzkumny design V podob¢ interpretativni fenomenologické
analyzy je zaméten na prozkoumani jedineéné, zité zkusenosti kazdého respondenta. Jako
nastroj sbéru dat jsem zvolila polostrukturovany rozhovor. Vysledky jsou prezentovany
formou ptedstaveni hlavnich témat a narativniho popisu kazdého respondenta,
prostfednictvim kterych jsou zaroven zodpovidany vyzkumné otazky. Po analyze

rozhovori s jednotlivymi respondenty nasleduje analyza spole¢nych témat.

Pozn. autora: V celé praci pouzivam svij vlastni preklad z anglictiny do Cestiny
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|. Teoreticka Cast

1. Jastvi, sebepojeti

Existuje mnoho teorii, které nam predkladaji rizné definice “Ja” (self). Vzhledem
k tomu, ze v této praci budou nastinéna rizna pojeti konceptu sebeprijeti, zda se byt na
misté nejprve zde predstavit alespoil nékteré teorie ,,Ja”, které jsou zakladnim stavebnim
kamenem pro dalsi tizce s nimi souvisejicimi koncepty jako jsou vyse zminéné sebeprijeti
¢i sebetcta, sebelaska, seberealizace, sebeurceni a jiné (Klein, 2014). Tento zapadni

pohled bude porovnavan s buddhistickym smyslenim v kontextu jastvi.

Lidské “J&” bylo Ustfednim pfedmétem zkoumdni jiz od praddvna mnohych
filozoft, duchovnich mysliteld, a v sou¢asnosti i psychologti a neurovédct. Vztah k sobé
je jednim z nejstarsich predméti zkoumani, jemuz predchazely tivahy o dusi, o podstaté
naseho byti ve svété. Kdyz zabrousime do filozofie starovékého Recka, najdeme zde
mnoho uvah vyznamnych filozofii a mysliteld. Od Platona, ktery pojimal dusi jako
“nesmrtelné, nevzniklé, netélesné a neviditelné jsoucno” (Spinka, 2009, s. 90) pies
Aristotela, ktery predstavil ve svém dile O Dusi vibec prvni psychologickou teorii
duSevni ¢innosti. Na jeho myslenky pak navéazal sv. Tomas Akvinsky, jehoZ pojeti duse
bylo vyznamné& ovlivnéno kiestanskym smyslenim, obzvlasté moralkou. V priibéhu asu
se o definici védomi a Ja snazili 1 dalsi filozoficti myslitelé jako napt. J. Locke, G. W.
Leibnitz, pozdéi I. Kant, ¢i J. G. Fichte. Na konci 19. stoleti se diky rozvoji nové
terminologie upustilo od pouzivani ,,nevédeckého® terminu dusSe, ktery byl nahrazen

pojmy jako védomi, psychicka ¢innost a osobnost (Linhart et al., 1996).

Na ,,zépadé®, jak jsme se docetli vySe, bylo na nase ,,J4* v prib&hu casu nahlizeno
rizné¢ a dodnes je tento konstrukt opfeden mnoha rozdilnymi teoriemi a definicemi.
Oproti tomu buddhismus, ktery se datuje od 5. stol. pfed nasim letopoc¢tem, mél uz v téze
dobé na ,,Ja“ resp. ,,ne-ja“ sviij vlastni pohled, ktery ziistava stejny po staleti. Hlavni
myslenka, ktera se dotyka jastvi v této vychodni filozofii a prostupuje veskerym
Buddhovo ucenim nam ptedklada ,Ja“ jako pouhou iluzi, kterou jsme si vytvorili
v prub¢hu naseho zivota a upozoriuje, ze fixace na nase ,Ja“ vede k egoistickému

zpusobu zivota, ktery je plny utrpeni (Epstein, 2008).
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1.1. Jastvi, sebepojeti z pohledu zédpadni psychologie

Zapadni psychologie se tradi¢né pokousela pochopit psychologické fungovani z
individualistické perspektivy (Triandis & Gelfand, 1998; Triandis, 2001), a zdiraznovala
potiebu uspokojovat, udrzovat a posilovat vlastni ja (Greenberg et al., 1990; Burke et al.,
2010). Dle Blatného (2010) se lidskému Ja, s vyjimkou behaviorismu, vénovaly v§echny
vyznamné psychologické sméry 20. stoleti. Pravdépodobné i vzhledem k této skute¢nosti
na poli védeckého badani zédpadni psychologie, neexistuje obecna shoda v definici “Ja”
neboli “self”. AvSak vSeobecné je ptijimano, ze self je celek zahrnujici charakteristické
rysy jedince, vzpominky, mySlenky a zazitky, které jsou proménlivé v Case. Nelze zde
neuvést zakladatele psychologie Ja, Williama Jamese, ktery jako prvni rozliil Ja jako
subjekt a Ja jako objekt, kdy prvni z nich oznacuje jako “I - self” a druhé jako “Me -
self”. Na “I - self” je nahlizeno jako na subjekt, ktery je vnimajici, hodnotici a
rozhodujici (J&4 poznavajici) ana “Me - self” jako na objekt, ktery je vnimany, hodnoceny
a zdokonalovany (Ja poznavané) (Balcar, 1983; Blatny et al., 2010). Toto Ja jako objekt

je v soucasné psychologii pojimana jako sebepojeti (Blatny et al., 2010).

Podle symbolickych interakcionistii, zejména C. D. Cooleyho a G. H. Meada je
kladen dlraz na socialni interakce v utvafeni ,Ja“ (Self), pfi¢emz ,Ja* je vnimano
primarné jako socialni konstrukt, ktery vznikd zejména v pribéhu jazykovych interakci
(Blatny et al., 2010). Dle Cooleyho (1902) jsou pro ¢lovéka jeho vyznamni druzi jakymsi
“socialnim zrcadlem”. Nase ,,Ja“ je tedy pfedstava, kterou si vytvaiime na zakladé¢ toho,
jak na nas druzi reaguji a jaké maji o nas minéni. Dochazi tedy k vytvareni jakési self —

idei, ktera je vysledkem internalizace nazort druhych v pribéhu dospivani.

Z hlediska jednoho z nejvyznamnéjSich predstavitelll humanistické psychologie
chape kazdého cloveéka jako proces, nikoli jako hotovy vytvor. NaSe ,,Ja* se utvaii
postupné a lze ho charakterizovat jako ‘“organizovany, plynuly, ale konzistentni
konceptudlni vzorec vnimani charakteristik a vztahli “I” nebo “Me”, spole¢né s
hodnotami, které jsou vazany na tyto koncepty” (Rogers, 1951, s. 498). Ja 1ze pojmout
jako soucast organismu jehoz funkci je usilovani o sebaktualizaci prostfednictvim
naplnovani potfeb a pfijimani prozitkid tak, jak se vyskytuji v jevovém poli (Drapela,
2011).

12



Socialné - kognitivni psychologie, kterd vyznamné pfispéla ve vyzkumu
sebepojeti, ptijima predpoklad, ze je clovek schopen sdm na sebe pohlizet jako na objekt,
stejné jako na jiné objekty ve svém vnéjSim prostiedi. Kihlstrom a Cantorova (1984)
definuji ,,Ja*“ (self) ve smyslu pfedstavy sebe Ci sebepojeti jako mentélni reprezentaci v
zasad¢ se neliSici od mentalnich reprezentaci, které dany clovék ma ohledné jinych

pojm1, objektl a udalosti.

Na to Ize navazat terminem “multifacetové” sebepojeti, kterym je vyjadirena
skutecnost, Ze nase sebepojeti se sklada z fady mentalnich reprezentaci neboli predstav
,Ja“. Tyto naSe jednotlivé reprezentace ,,Ja“ se mohou lisit v fad¢ aspektli. VEtSinou se
tykaji bud’ redlnych osobnich charakteristik, nebo ptedstav o tom, jaci bychom mohli byt

(Blatny et al., 2010).
Pro ptedstavu uvadim alespon nékteré reprezentace tykajici se jastvi.

- Aktualni, idedlni a pozadované Ja. Rozdil mezi idealnim a pozadovanym ,,Ja*
spociva v tom, ze v prvnim ptipad¢ se jedna o reprezentaci atributii, které by
clovek rad mél a ve druhém o reperezentaci atributli o kterych se domniva, ze
by je mél mit (Higgins, 1989).

- Moje spatné Ja, negativni Ja. Jedna se o reprezentaci slozek realného ,,Ja*,
které vSak hodnotime jako negativni (Sullivan, 2014). Akceptace téchto
negativnich stranek ¢i vlastnosti miize byt vyrazem osobni zralosti ¢lovéeka,
pfi¢emZ v humanistické psychologii je sebeakceptace povaZzovéana za jeden z

projevi sebeaktualizace (Rogers, 1951).

Chapani sebepojeti jako konstruktu s multifacetovou strukturou vedlo k vytvoteni
koncepce tzv. aktivovaného sebepojeti (Markus & Wurf, 1987), kterd vyjadiuje
skutecnost, Ze je v zavislosti na odliSnych situacich aktivizovéna ncktera z reprezentaci
,»Ja“. Tato reprezentace v daném okamziku plni funkci centrdlni, fidici struktury

sebepojeti.

Dale zakladatel selfpsychologie, Heinz Kohut definuje Self jako centrum
psychologického univerza, které tidi naSe chovani a organizuje zkuSenosti. Pfedstavuje
subjektivni prozivani toho, kdo jsme a jakou mame hodnotu. RozliSoval autonomni a
slabé self. Autonomni self je stabilni, silné, nabité energii a vedou k nému pozitivni zivotni
zkuSenosti. Slabé self je Casto k vidéni u narcistickych poruch osobnosti a k jeho vzniku

vedou naopak negativni zkuSenosti (Plhakova, 2006).
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V historické perspektivé byl vzdy kladen diiraz na integrované Ja, jako dilezité¢ho
znaku psychologického prizplsobeni, které 1ze davat do souvislosti s jasnosti sebepojeti
charakterizovaného dobrym sebepoznanim, sebejistotou a celkové kladnému postoji k
sob¢ (Campbell et al., 1996). V poslednich desetiletich se k dirazu na integraci rovnéz
pridava diraz na nahlizeni ,,Ja* jako na dynamicky proces, ve kterém jsou hierarchicky
uspotradané a navzajem provazané jeho procesualni a strukturalni stranky (Blatny et al.,

2010).

Z moderngjsich teoretickych pojeti self 1ze jmenovat Baumeistera a Bushmana

(2011, s. 59), pticemz tii hlavni komponenty, které identifikuji self jsou nasledujici:

- ,,sebepoznani (self-knowledge)“, které zahrnuje sebeuvédoméni, sebepojeti,
sebetctu a sebeklam;

-, socialni, interpersondlni self*, které obsahuje vztahy s druhymi, partnerské
vztahy, socidlni role, pfislusnost ke skupiné, socialni prezentaci a reputaci;

-, vwkonnostni, ¢innd slozka self*, obsahujici rozhodovani, sebetizeni, aktivni

reagovani a prebirani kontroly nad situaci.

Z hlediska nékterych vyzkumt vyplyva, Ze fixace na vlastni sebepojeti, které je
spiSe negativni, mize vést k symptomim tzkosti ¢i deprese. Na druhou stranu fixace na
pozitivnéjsi sebepojeti muze byt spojovana s narcismem, nadmérnou defenzivnosti ¢i

pocity nadfazenosti nad ostatnimi (Whitehead et al., 2018).

V zapadnich terminech — bez ohledu na to, jak operacionalizujeme self konstrukt,
je Casto zahrnut proces sebehodnoceni a sebeposuzovani. Sebehodnoceni se zda byt, na
zdklad¢ vyzkumd, siln€ spojené s duSevnim zdravim a stejné tak dusevnimi poruchami
(McCrae & Costa, 1996). Na rozdil od Buddhistického pojeti self (o kterém pojednavam
nize), pojem ,,Ja* v zdpadnich terminech odkazuje na organizovany a konzistentni soubor
presvédceni piipisovanych sob& samému, ktery zahrnuje jak rozliSeni, tak integraci mezi

jé jako subjektem a ja jako objektem (Passer & Smith, 2009).

Na poli z&padni psychologie mliizeme nalézt mnoho autord, ktefi se o buddhistické
smysleni zajimali. V 20. stol. jimi byli napt. K. Horney, E. Fromm, C. G. Jung ¢i A.
Maslow (Epstein, 1995). U nékterych se tato vychodni filozofie promitla rovnéz do jejich
teorii a pristupu k lidem vramci jejich profese. Nelze zde neuvést vyznamného
amerického psychologa J. Kornfielda a filozofa J. Goldsteina, ktefi se po putovani

jihovychodni Asii a Indii v 60. letech sami stali buddhistickymi uciteli. Mezi lety 1974 —
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1982 ucili napt. Marka Epsteina, amerického psychiatra, ktery se rovnéz vyznamné
podilel na proniknuti buddhistickych myslenek do zapadni psychologické praxe (Epstein,
2008).

Vseobecné se da fici, ze "J&" je velmi komplexni. Zahrnuje vlastnosti, rysy,
jednani, pocity, myslenky, pfedstavy a télesné aspekty clovéka. Komplexnost jako takova
je defini¢nim atributem "J&", ktery spolu s dal§im jeho vnitinim aspektem (je neustale
v pohybu) znamena, ze "J4&" nelze s platnosti hodnotit. Napiiklad pokud vezmeme
pfirozenou procesni povahu "Ja" (¢imZz ma byt feceno, ze "J&" neni stal¢, ale promenlivé
v Case), jakékoliv globalni hodnoceni "Ja", které je provedeno, je v rozporu se skute¢nosti.
Bylo by tedy velmi brzy neaktualni, protoze "Ja" v dob&é hodnoceni by nebylo stejné jako
po jeho provedeni. Ve skute¢nosti samotna povaha hodnoceni by na "Ja" piisobila tak, ze
by se zménilo. Z toho plyne, ze muzeme platné hodnotit diskrétni aspekty self, ale
nemuzeme s platnosti hodnotit celé své "Ja" (Dryden, 2003; Ellis, 2005; Hauck, 1991).

Z vyse uvedenych teoretickych pohledi na ,Ja“ lze usuzovat i na uréité
podobnosti mezi ,,zapadnim“ a buddhistickym pojetim tohoto konstruktu. Jednim
z atributti je, ze je to pouha naSe ptedstava vytvoiena v pribéhu zivota (Kihlstrom &
Cantor, 1984; Cooley, 1902). Déle je jim skutecnost, ze na ,,Ja* je v poslednich
desetiletich vice a vice pohliZzeno jako na dynamicky proces (Blatny et al., 2010), které je
proménlivé v Case a nelze jej s platnosti hodnotit (Dryden, 2003; Ellis, 2005; Hauck,
1991). Z tohoto uhlu pohledu lze chapat, ze Ja mize byt i v zapadnich terminech

vnimano, v souladu s buddhismem, jako nestalé a proménlivé.

Na zavér této kapitoly si dovoluji jako predmét k zamysleni citovat Allporta
(1955, s. 56), ktery se k teoriim sebepojeti vyjadiil, dle mého nazoru tehdy nad¢asove,

nasledovné:

“Kdyby byly horizonty psychologie prostornéjsi, nez jsou, dovoluji si navrhnout,
Ze teorie osobnosti by nepotiebovaly pojem J& nebo Ego, kromé urcitych slozenych

forem, jakymi jsou sebepoznani, sebeobraz, zdokonaleni ¢i rozsifeni ega.”
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1.2.  Jastvi (,,ne —ja*) z pohledu buddhismu

.,V Buddhismu, jsme egoisticti stejné tak dlouho, jako mame self* (Dalai Lama,
1995a).

Podle buddhismu jsme tvofeni, respektive nase osobni (personal) self, kombinaci
péti agregath Cili seskupenimi existence, které se nazyvaji pét skandhas.! Dle Gethina

(1998) jsou jimi:

e forma (rupa)

¢iti/pocity (vedana)

e vnimani/porozuméni (Samnja)

mentalni formace a vile (samskara)

a védomi/sebeuvédomovani (vijnana)

V buddhismu slovo atman odkazuje na self (dusi). Self je iluzorni a je rovnéz
vedlej$im produktem skandhas. Sila podobna boZstvu nebo negativni energie (ignorace)
zvand Mara pomaha vytvaret a udrzovat self, skrze pozehnani a povzbuzovani vSech
nasich vlastnich vytvort (napt. sebehodnoceni). Spole¢né i oddélené je pét skandhas
prazdnych (neboli iluzornich). To znamena, Ze ve své podstaté neexistuji Zadné vlastnosti
self (atman) — duse nebo byti — protoZe neexistuje zadné samostatné, nezavislé ja, které
by je vlastnilo (uc¢eni andtman). Pfestoze naSe smyslové organy funguji tak, aby utvarely
naSe vnimani svéta a nas samych, o kterych smyslime jako o ,realité*, nase ,,Ja* je
konstrukce zaloZena predevSim na naSi vychové a veSkerém uceni, kter¢ho se nam

dostalo od narozeni aZ do soucasnosti. ,,Ja4* je vytesané na zaklad¢ interpersonalnich a

kulturnich porozuméni svétu a nasi osobni existenci. (David et al., 2013).

Pravé zkoumanim téchto agregatii, napt. pomoci meditace, mizeme nahlédnout
do fungovéni své mysli a uvédomit si, ze vSe je proménlivé a podminéné, a piestat
ztotoznovat svou mysl se svym ,,Ja*“ (Meshram, 2016). Buddhisté netikaji, Ze nic jako
,,Ja“ neexistuje, ale Ze nase zkuSenosti nejsme my. Konceptem ,,ne-ja“ se snazi poukazat
na to, Ze nic na tomto svété¢ nemize byt mym ,,Ja*“, protoze myslet si, Ze néco vlastnim,

je iluzi (Faden, 2011).

1 Nazvy buddhistickych pojmt jsou predstaveny v staroindickém jazyce pali.
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Vsechny aspekty vlastniho ,,J&%, vcetné zavéri a postoji ohledné jakychkoli
skutecnych fyzickych omezenich, jsou konstruovany skhandami. Self je povaZzovano za
iluzorni, bezesencni, nestalé, podminéné a vzajemné zavislé spise nez trvalé, nezavislé
nebo vécné. Toto porozuméni anatmanu neboli ,,ne-ja“, je jednou z hlavnich reforem,
kterou piineslo Buddhovo uceni do tehdejsiho indického védského svéta a kultury (David
etal., 2013).

Mnoho lidi v§ak chybné¢ interpretuje koncept ,,ne-ja‘“ tak, Ze nema smysl pouzivat
osobni jméno, nebo cokoliv o¢ekavat od své osobnosti. Buddhismus se snazi poukazat na
to, Ze kvili naSim emoc¢nim pfipoutanostem jsme mén¢ proménlivi, nez bychom méli byt,
a prili§ se drzime toho, co je nam zndmé, minulych udalosti a osobnich charakteristik,

véci a konceptil, které se méni vice, nez bychom ocekévali nebo doufali (Chan, 2008).

Buddhistické pojeti ,,ne-ja“ dale vychazi z myslenky, Ze seberealizace je
povazovana za cil lidského zivota a identifikace sebe sama s hmotnym svétem naopak za
hlavni pfekdzku na cesté¢ seberealizace. Upinani se k vécem ¢i stavim, které se
nevyhnutelné a neustale méni a ¢asem i zmizi, zpusobuje utrpeni (dukkha). Jako piiklad
1ze uvést padesatiletou zenu, kterd proziva utrpeni, protoze si pieje vypadat stejn¢ mladé
jako ve dvaceti letech. Je tedy ptipoutana k piedstavé sebe sama jako mladé zeny, i kdyz
nevyhnutelné starne a starnouci proces bude nadale pokracovat nehledé na jeji touhu

(Epstein, 1995).
Jak fekl Chan (2008):

Kdykoli tam jsou emociondlni zisky nebo ztraty spojené s piipoutanosti nebo touhou, pocitem
sebe sama, je tam ten, ktery trpi emo¢nim vypétim, tak to (ja) rozhodné existuje. Tento pocit sebe sama
nelze uhasit pouhym pochopenim pfirodou dané pradzdnoty osobniho ja. Nemuze existovat ja bez
pripoutanosti nebo touhy, protoze ja je soucasné protikladem k pfedmétiim, ke kterym jsme pfipoutani nebo
po kterych touzime. Kdykoli existuje pfipoutanost nebo bazeni, ja existuje soucasné, a je zodpoveédné za

toho kdo je pfipoutany nebo kdo touzi ¢i trpi (S. 255).

Z vyse uvedeného vyplyva, ze buddhisti povazuji vSe za relativni a podléhajici
pojmovym omezenim, kterd piekryvaji (takzvanou) realitu samu — v§emu chybi konec¢na
esence Ci n¢jaka pevna entita. A jak nam tedy buddhismus pomaha dosédhnout stavu ,,ne-

j&*“? Budhismus ndm piedklada, abychom uplatiovali princip sebekultivace tim, Ze se

podiidime uritym piedpisim, praktikujeme soucit vici vSem zivym bytostem a
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»absorbujeme* moudrost uc¢eni. Cilem toho vseho je piekonat a prokouknout klam sebe

sama. Stav ,,ne-ja“ pro ¢lovéka znamena autentické a trvalé $tésti (Shiah, 2016).

Buddhismus poukazuje na skute¢nost, ze jedna ze skrytych potieb self je uvolnit
ho z viry v néj jako absolutni realitu. Buddha vsak nezpochybioval realitu konvenéné se
jeviciho ja. Avsak trval na tom, ze mame tendenci davat tomuto relativnimu self absolutni
status, ktery v8ak nema. Myslime si, Ze je mnohem realnéjsi, nez ve skutecnosti je, a
vynakladdme mimofadné mnozstvi energie na to ho podporovat, ochrafiovat a posilujeme
tak jistotu nasi oddélenosti. Buddhismus u¢i, ze neni ani tak dilezité, jak moc zname sami
sebe, avsak jak se vztahujeme k tomu, co o sob& vime, to ¢ini hlavni rozdil (Epstein,
2008).

Touha po jistoté existence naSeho self stoji proti potfebé nechat véci byt (to let
go). V buddhismu je utrpeni zptsobovano touhou. Lpéni na vlastnim ,,Ja*“ je pFedevs§im
snahou o naplnéni tuzeb (Dlajlama, 1995a). Kdyz touzime po néem piijemném, mame
tendenci odmitat jeho opak. Nase jastvi je zcela oddano mentalnim ,,necistotam*, jimiz
jsou naSe preference a averze. Diky nim jsme pfipoutani K tomu, aby byli véci spise
takové, jaké si predstavujeme, coz zpusobuje, Ze trpime, pokud jsou nase touhy zmareny

(Albahari, 2014).

Oproti konceptu self, véénym cilem buddhistt je nirvana (Dalajlama, 2005), stav
,»Ne-ja“, ktery zahrnuje proces zieknuti se svétskych véci, zejména téch jejich pritazlivost
prameni z egoismu ¢i tuzeb, pii zachovani ¢i povzneseni nase ,,Ja“ (Hwang & Chang,
2009; MacKenzie, 2010). Tento proces vede k nirvang, nebo — li stavu ,,ne-ja“, stavu
uplného osvobozeni (Tsong-Kha-Pa, 2000; Shonin et al., 2014). Avsak stav uplného
osvobozeni, tak jak jej vnimad buddhismus, je vcelku slozity a pfesahuje rdmec
psychologie (Tsong-KhaPa, 2000). Nicméné stav ,,ne-ja“ ma dusledky pro psychologické

oblasti, jako napt. autentické a trvalé stésti (Dambrun & Ricard, 2011).
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2. Sebeprijeti z pohledu zapadni psychologie

2.1. Obecné vymezeni pojmu

Otazka zda — li existuje n¢jaky pfinos ¢i nevyhoda lidské tendence celkové
hodnotit naSe komplexni, neustale se ménici a vyvijejici se Ja na kontinuu ,,dobré —
Spatné“, byva cCasto diskutovana v literatufe tykajici se sebepfijeti. V predchozich
kapitolach jsem nastinila nékolik teorii tykajici se self konstruktu. Jen pro ujasnéni zde
opakuji, ze existuje mnoho definic "Ja" (napt. Hauck, 1991) a v soucasné dob¢ je vice
mén¢ piijimano, ze neni tak Uplné funkéni opirat se o jednu jedinou definici ,,Ja*“, spise
se neustale diskutuje o atributech, které "Ja" tvoti (Dryden, 2003; Ellis, 2005; Hauck,
1991). Vzhledem k tomu, Ze slovo sebeptijeti se sklada z dvou samostatnych slov ,,sebe*

a ,,piijeti®, nejprve zde uvedu nékteré definice tykajici se piijeti/akceptace.

Béhem pocatecniho oZiveni zdjmu o akceptaci jiz Wulfert (1994) poznamenal, Ze
neexistuje zadna univerzalni definice akceptace. Lze tedy uvést jen pouhy vycet riznych
uhla pohledu. Moderni definice (Brown, 1993; Simpson & Weiner, 1989) uvadéji ptijeti
jako: 1) ptijeti néceho, co nam piinasi potéseni, uspokojeni naroku nebo povinnosti; 2)
ptiznivé piijeti, ohled nebo schvaleni; 3) souhlas nebo vira; a 4) pfijatelnost. Dale dle
Hayese et al. (2004, s. 7) ,,akceptace zahrnuje zaujeti postoje nesoudiciho uvédomovani

si a aktivniho pfijimani nasich myslenek, pocitt, télesnych vjemu tak, jak se objevuji.*

Williams a Lynn (2010) osvétlili pét riznych zpisobt, jakymi mize byt slovo

akceptace/ptijeti popsano V pribéhu posledniho tisicileti:

a) nepripoutanost — piijimani toho, Ze objekty nasi zkuSenosti se méni — ptichazi a
odchazi, a je lepsi je nechat pfirozené ptichdzet a odchdzet, nez se je snazit
kontrolovat a zachovat;

b) nevyhybani se — zdrzeni se zbyteéného/nesmysIného utikani od véci, kdyz neni
pfitomno zadné fyzické ohroZeni, ziistavat otevieny aktudlni zkuSenosti bez
pokusti zastavit bolest ¢i prodlouZit potésent;

C) nesouzeni — védomé zdrzovani se od kategorizace prozitkd jako dobrych nebo
Spatnych, popisovani podnétl spiSe nez jejich hodnoceni;

d) tolerance — schopnost zustat piitomny a védomi, piestoze je ¢loveék konfrontovan
S frustrujicimi ¢i nezaddoucimi podnéty;

e) ochota — rozhodnout se mit danou zkusSenost.
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Dryden (2003) uziva termin pfijeti ve smyslu uznani existence néceho v podobg,
v jaké to aktualné existuje. Tento termin Ize chapat také podle toho, k cemu se nevztahuje.
Nezahrnuje tedy hodnoceni, at’ uz pozitivni, nebo negativni, vas jako osoby a nevylucuje

ani zménu toho, co je pfijimano.

Hartl a Hartlova (2000, s. 524) termin self-acceptance piekladaji jako
sebepfijimani, ve vyznamu ,,pfijimani sebe sama, realisticky pohled na vlastni schopnosti,
celkovou hodnotu, stejné jako na sva omezeni; schopnost pfiméiené¢ oboji prozivat.”
Timto terminem poukazuji na skutec¢nost, ze pfijimani sebe samych je proces a nikoliv

stav.

Sheererova (1949, s. 170-171), na jejiz definici stavéli dalsi teoretikové zabyvajici
se sebepiijetim, ve své praci popisuje jedince, ktefi nesou atributy respektu k sobé a
sebepiijeti. Vzhledem k velkému vyctu vlastnosti a chovani, které jim ptisuzuje, zde

predkladdm jen nékteré:

- ,,maji zvnitinéné urc¢ité hodnoty a principy, které jim slouzi jako vSeobecné voditko

chovani, na které se spoléhaji spiSe nez na konvence a chovani druhych®;

- ,,mizou upravit své chovani, aby se vyhnuli poslapani pociti nebo prav druhych, neméni

vSak své chovani z iraciondlniho strachu z hodnoceni druhych®;

- ,,nelituji toho, Ze se zachovali podle svych standardi, a neopusti své standardy jen proto,

ze je n¢kdo odsoudil*;

- ,,Citi se jako rovnocenné osoby s druhymi®;

- ,,maji viru ve své schopnosti vypotradat se s problémy, pfestoze nastanou prekazky*;
- ,,nezpochybiiuji svou hodnotu jako ¢loveéka, ptestoze se zda, ze druzi to délaji*;

- ,,nemaji pochyb o své schopnosti pfispét k dobru a spokojenosti druhych*;

- ,,kdyZ se jim nepodaii o¢ usilovali, nesmysli o sobé jako o ¢lovéku hufe, nepodléhaji

panice ani zoufalstvi®;
- ,nejsou plasi ani rozpaciti v socidlnich vztazich®,

- ,prebiraji zodpoveédnost za své vlastni rozhodnuti a pfijimaji disledky svého chovani*
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V pojeti Jeffcoat a Hayese (2013, s.83) znamena sebepfijeti ,,0chotu byt svym
celym self, tady a ted’, a zit zivot v souladu s vlastnimi hodnotami. Neni to myslenka,

pocit, ani stav, ale probihajici ¢innost byti vérny sdm sob¢ a tomu, co zivot nabizi.*

Predstava, ze pfijeti sebe sama, druhych lidi, okolnosti a svéta jako celku miize
byt hybnou silou osobni zmény, méa hluboké kofeny ve vychodni i zdpadni kultufe. V
psychologické literatufe zajima vyznam akceptace védce uz vice nez sto let. Ackoli k
pochopeni blahodarnych ucinkti akceptace ptispéla riiznoroda skupina teoretikl (napf.
Ellis, Freud, Horneyova, James, Skinner), zasluhu na vypracovéani akceptace jako
mechanismu seberealizace a terapeutické zmény maji typicky humanisticti a existencidlni

teoretici, zejména Carl Rogers (Jeffcoat & Hayese, 2013).

2.2. Sebepftijeti z hlediska humanisticke psychologie

Humanisticka psychologie se od pocatku snazila vidét ve vSech lidech dobro a
vyuzivat dobroty, tvofivosti a sebepfijeti v kazdém clovéku. S tehdy navrhovanymi
teoriemi byli lidé povzbuzovani k tomu, aby hledali v zivoté naplnéni a pfijimali kazdy
aspekt své osoby, pfestoze se u nich jako u kazdého vyskytuji oblasti, které je treba
zlepsit. Pozitivni vlastnosti ¢lovéka, jako je sebeucta, sebedlivéra a schopnosti byly
hnacimi tématy, ktera daly humanistické psychologii jinou perspektivu, nez jakou m¢l

behaviorismus a psychoanalyza (Hoffman et al., 2013).

Humanisticka psychologie byla prvni, kterd se vazn&€ zabyvala hodnotou a
disledky sebepfijeti V oblasti psychologie, pfinejmensim v jejich explicitn€jSich a
pozitivnéjSich konstrukcich. Jeji snahou byla mimo jiné obhajoba radikalniho sebepiijeti,
které zahrnovalo pohled na sebe sama a lidskou pfirozenost jako v zasadé dobrou.
Postupem casu se pohliZzeni na sebepfijeti stalo vice diferencovanéjSim, zejména po
zavedeni existencialni psychologie jako myslenkové Skoly v rdmci humanistické tradice

(Hoffman et al., 2013).

Je tedy vice nez ziejmé, Ze koncept sebepfijeti byl velmi zédsadni jiz béhem
utvafeni humanistické psychologie jako samostatného sméru. Je prolindn a davan do
souvislosti s mnoha dal§imi koncepty, které se podileji na utvafeni individuality ¢lovéka.
V humanistické psychologii se jedna zejména o koncept sebeaktualizace. Jako ptiklad 1ze
uvést Maslowa, ktery oznacil sebeaktualizaci jako do té doby chybéjici slozku (pojem)
v ramci pohledu na osobnost Cloveéka, kterd je jakysi §irSi rdmec, jenz V sobé zahrnuje

sebepfijeti a sebehodnotu. Dle Maslowa (1943) dochazi k sebepfijeti prostiednictvim
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aktualizace vlastniho ja, ktery je vysledkem objeveni a rozvoje sebe sama. Véril, ze

sebepfijeti je zejména proces i cesta objevovani sebe samého (Goble, 1970).

Z hlediska smérovani ¢lovéka k sebeaktualizaci jakozto cile, je na ¢loveka kladen
pozadavek porozuméni sobé samému v prvni fad€. Nelze nezminit zndmou hierarchii
potieb, ktera je produktem Maslowovy dlouholeté prace. Potieby jsou organizovany do
riznych Grovni, pficemz vys$sim potiebam vzdy piedchazi potieby nizsi. V souvislosti se
sebepfijetim stoji za zminku skuteCnost, Ze nejvy$si urovné je mozné dosdhnout
naplnénim potencialu ¢lovéka a na zaklad¢ toho dosahnout sebepiijeti (Hoffman et al.,
2013). Maslow (1998) rovnéz daval do souvislosti koncept sebepfijeti s otevienosti a
kreativitou. Dle n&j musi byt otevienost vici zkuSenosti spojena s jejim piijetim a se
schopnosti tvofiveé reagovat na to, co Zivot pfindsi. Vnimal pfijeti vlastnich zkuSenosti a

sam sebe jako klicovou slozku seberealizace.

Dal$i vyznamny piedstavitel humanistické psychologie C. Rogers rovnéz kladl
velky diraz na sebepfijeti, které podle n&j souvisi s mnoha proménnymi. Dle Rogerse
(1959) nepodminéné pozitivni sebepfijeti vznika, “kdyz se jedinec vnima tak, ze zadny z
prozitkti sebe samého nelze vyclenit jako vice ¢i méné hodny kladného pfijeti nez
kterykoli jiny” (s. 209). Zakladnim pfedpokladem pro Rogersovy teorie na poli
humanistické psychologie obecné bylo pomoci lidem dosahnout jejich plného lidského
potencialu. Rogers také véfil, ze vzajemné vztahy s ostatnimi lidmi se mohou zlepsit,

kdyz ¢lovek nalezne cestu k ptijeti sam sebe (Rogers, 1951).

Podle Rogerse (1995) je sebepftijeti zdkladem pro fadu dalezitych aspektii, které
se tykaji intrapersonalnich skute¢nosti, které maji diisledky pro mezilidské vztahy. Kdyz
jedinec piijima sam sebe, je schopen zlstavat otevienéj$i vici celému spektru svych
zkuSenosti a tim rovnéz zvySuje porozumeéni sobé samému. ZvySené sebepfijeti poskytuje
jedinci sebedtvéru, na zdklade které, se mu sndze komunikuje, co prozivé a tim se zvySuje
I jeho autenticita. Sebepfijeti rovnéz ¢lovéku pomaha zlstavat otevieny vaci prozivani
druhych a tim je poznavat bez odsuzovani. Sebepiijeti mize slouzit jako zakladna pro

realizaci Rogersovo dostacujicich a zaroven nezbytnych podminek pro terapii.

Pro Rogerse bylo sebepfijeti "zakladem vhledu" (Rogers, 1992, s. 163).
Rogersovy vyzkumy zamétené na schopnost vhledu dospély k zavéru, ze vhled zahrnuje
ctyfi prvky (Rogers, 1995). Prvnim prvkem je pfijeti vlastnich podnéti a postoju, které

se u jedince objevuji ¢aste¢né diky vlivu druhych. Negativni impulsy a postoje jSou ¢asto
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disledkem piedchozich negativnich zkuSenosti. Druhym prvkem je soulad s vlastnim
chovanim a vnimanim novych vztaht. Tteti prvek zahrnuje obnoveny pohled na realitu,

ktery umoziuje toto pfijeti a pochopeni sebe sama. Ctvrtym prvkem je planovani novych

vvvvvv

Rogers (1992) véril, Ze sebeprijeti 1ze dosahnout prostfednictvim urcitého typu
terapeutického vztahu, ktery maze piinést pozitivni vysledky. Podle Rogerse (1951) neni
tohoto scénafe ¢asto mozné dosahnout v kazdodenni realité, jelikoZz spole¢nost jedince

nemusi byt schopna poskytnout tento typ podpory.

Maslow dosel k zavéru, ze k dosazeni sebepfijeti, a nakonec k aktualizaci
lidmi. Teoretické pohledy na sebepiijeti podle Maslowa a Rogerse tedy do jisté miry

souvisi s mezilidskymi vztahy, s interakci s druhymi lidmi (Hoffman et al., 2013).

Rollo May jakozto dal§i vyznamna osobnost z hlediska vyvoje humanistické
psychologie v mnohych nazorech s Rogersem a Maslowem souhlasil. Kladl velky dtraz
zejména na svobodu ¢loveka, kterd je zakotenénd v subjektivnich zkuSenostech ¢loveka,
nicméné oplyva rovnéZ mnoha omezenimi, kterd udavaji objektivni skutecnosti, které
nazval slovem osud. Svobodu je tieba vzdy chapat v kontextu osudu neboli nesvobody
Cloveéka. May se domnival, Ze nepfijeti sebe samého, takového, jaky clovek je, prispiva u
jedince k omezeni nebo odstranéni svobody. K tomuto ¢asto dochazi spiSe v situacich,
kdy se snazime byt sociadlné¢ konformni neZ v situacich sebevyjadieni ¢€i sebepfiijeti

(Freiberg, 1999).

May (1983) se rovnéz domnival, ze nedostatek nezdvislosti je moznou pti¢inou
neurdzy. Pfijeti sebe sama je mozné na zdklad¢ osvobozeni se od socidlni zavislosti a

umoznéni Si, sdm sob¢, akceptovat se takovy jaky jsem nebo si pieji byt.

Pfi ¢teni literatury o humanistické psychologii je piekvapujici, ze existuje
pomérné malo ptimych odkazli na sebepfijeti. Piesto je tento koncept vSudypiitomny na
implicitni Grovni a je kliCcovym stavebnim kamenem vétSiny humanistickych teorii.
Sebepiijeti ma zasadni vyznam zejména pro schopnost oteviené a empaticky jednat s
druhymi lidmi. Kromé toho je pfijeti vlastnich zkuSenosti a sebe sama kritickou soucasti
procesu seberealizace. Nicméné seberealizace neni jednoduchy proces. Autentické
sebepfijeti musi zahrnovat poctivé Celeni Zivotu a sobé samému. Protoze zZivot a lidské Ja

jsou neustale v pohybu, sebepfiijeti, podobné jako sebeuvédomeéni, je neustaly proces.
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Neni to néco, ¢eho ¢lovek dosdhne, ale je to trvaly zplisob Zivota, ktery nevyhnutelné

pfichazi s riznymi stupni v riznych fazich zivota (Hoffman et al, 2013).

2.3. Bezpodminecné sebepfijeti v REBT v kontextu sebeticty

Nyni piejdéme k raciondln€ emocné behavioralni terapii (REBT), ktera vyznamné
ptispéla svym thlem pohledu K rozvinuti konceptu sebepfijeti. Jedna se o terapeuticky
ptistup, ktery lze pokladat za prvni formu kognitivné-behavioralni terapie. Tento
specificky ptistup se zamétuje zejména na snizeni vSudyptitomného a jisté potlacujiciho
sebehodnoceni clovéka. REBT (Ellis, 2005) pouziva inovativni a ponékud netypicky
pristup k sobé samému a k hodnoceni sebe sama. Zdiraznuje bezpodminecné sebepiijeti
jako ,,protilatku* proti sebeucté (tj. sebehodnoceni) vice nezZ mnohé jiné psychologické

perspektivy a intervence.

Sebetcta sama o sob¢ byla v poslednim stoleti velmi diskutované téma, na které
bylo nahlizeno z mnoha rtiznych uhli pohledu. V poslednich letech se objevilo nékolik
kritickych nazorti na pouzivani sebeticty jako méfitka duSevniho zdravi (Baumeister et
al., 1996; Ellis, 2005; Swann, 1996). Dle Hartera (1999) sebeucta prameni z hodnoceni
vlastni hodnoty a je tvofena soudy a srovnavanim. William James (1890) navrhl jiz vice
nez Sto lety operacionalizaci konceptu sebetcty, pficemz dle néj sebetcta zahrnuje
hodnoceni osobnich vykont (,,jak dobry jsem?) v porovnani se stanovenymi standardy
(,co se povazuje za dostatecn¢ dobré?) v oblastech vnimanych jako dilezitych (,.je
dilezité byt dobry v tomto*). Sebeucta zahrnuje také pohled na hodnoceni sebe sama
ostatnimi (,,jak moc m¢ maji ostatni radi, jak moc mé schvaluji?*), coz do urcité miry
urcuje, jak moc se libime a pfijimame sami sebe (Cooley, 1902; Mead, 1934). Pokusy o
ochranu nasi sebeucty muzou zpusobit zkresleni sebepoznani (Baumeister et al., 1993;
Taylor & Brown, 1988), coz zté¢zuje identifikaci oblasti, v nichz je tfeba zmény nebo

rastu.

Z vyse zminénych divodl se n&kolik psychologlh pokusilo zavést alternativni
konceptualizaci zdravého postoje a vztahu k sobé samému, jako je sebetcinnost
(Bandura, 1990) a skute¢na sebetcta (Deci & Ryan, 1995). Dalsi uZzite¢nou alternativu
lze nalézt v dilezitém konceptu buddhistické filozofie - soucit se sebou samym
(Kornfield, 1993; Neff, 2003; Wallace, 1999). V neposledni fadé je nabizenou

alternativou bezpodminec¢né sebepftijeti (Ellis, 2005).
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Ackoli se o bezpodmine¢ném sebepfijeti hovofii i v jinych vyznamnych teoriich
(napt. Rogers, 1995), nebyva v nich pojimano jako konstrukt, ktery stoji k sebeucté v
opozici. REBT nam nabizi pragmatické feSeni problému sebehodnoceni (zakladni slozky
sebeucty) a usiluje o kultivaci bezpodmine¢ného sebepiijeti (unconditional self
acceptance - USA), coz znamena ze "jedinec pln¢€ a bezpodminecné piijima sdm sebe bez
ohledu na to, zda — li se chova ¢i nechova inteligentn¢, spravné nebo kompetentn¢, a bez

ohledu na to, zdali ho ostatni lidé schvaluji, respektuji ¢i miluji" (Ellis, 1977, s. 101).

REBT tvrdi, Ze kazdé globalni sebehodnoceni, at’ uz pozitivni nebo negativni, je
nekonstruktivni, dokonce Skodlivé pro dusevni zdravi. Globalni sebehodnoceni je
iraciondlni, protoze neexistuje zadné objektivni kritérium pro hodnoceni hodnoty ¢lovéka
(Chamberlain & Haaga, 2001a). Lidské bytosti jsou pfili$ slozité na to, aby je bylo mozné
hodnotit jedinym globalnim hodnocenim. Hodnotit 1ze pouze jednotlivé aspekty jedince,
jako jsou myslenky, pocity, ¢iny, fyzické aspekty z riznych obdobi zivota ¢lovéka, avSak
jediné kategorické hodnoceni nemiize byt nikomu udéleno (v ramci celkového hodnoceni
Clovéka jako "dobry" nebo Spatny"). Kromé toho, Ze globalni hodnoceni je casto
neobjektivni, neni logické, neni empiricky udrzitelné, ani uzitecné, protoze predurcuje

¢lovéka k emocionalnimu naruseni (Popov & Sekuli¢-Bartos 2016).

Globalni sebehodnoceni je Casto obsazeno v iraciondlnich presvédcenich, které
Clovék o sobé chova a které se objevuji V situacich ve kterych dochazi k vyvolani
sebehodnoceni. Vysledkem poté byva ,,naruSeni ega®“. Emocionalni obsah naruSen¢ho ega
obvykle tvoii deprese nebo uzkosti (Ellis & Dryden, 2007). Jako alternativu REBT nabizi
bezpodminecné sebepfijeti, které vylucuje globalni hodnoceni hodnoty ¢loveka a zarovei
zachovava kriticky postoj k jeho charakteristikam. Bezpodminecné sebepfijeti je jednim

ze zékladnich konstruktd REBT (Ellis, 2005).

Ellis (1999) piedlozil fadu riznych definic bezpodmine¢ného sebepfijeti napiié
padesati léty jeho prace. Jako nejvice konzistentni a vystihujici v kontextu sebepfijeti se
jevi byt nasledujici text:

Jakozto ¢loveék nemam vnitini hodnotu nebo naopak bezcennost, avsak pouze zivotaschopnost.
Radéji budu hodnotit své vlastnosti a ¢iny nezli sebe jako celek ¢i své ,,self*. Plné pfijimam sam sebe,

jelikoZ jsem nazivu a vybiram si zit tak §t'astné, jak jen dovedu, S minimem zbyte¢né bolesti. Pozaduji

pouze toto jediné poznani a tuto volbu — a Zadny jiny druh sebehodnoceni (. 6).
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2.4. (Sebe)ptijeti jako zakladni potieba od utlého détstvi

Benda (2019, s. 101) ve své knize dava do souvislosti postoj souciténi sam se
sebou ,,s Rogersovym (2012) ,bezpodmine¢nym pozitivnim sebepfijetim* a
,bezpodmine¢nym sebepiijetim* Ellise (1996)“. Tento postoj se piirozené rozviji
predevsim na zaklad¢ nasich rannych zkuSenosti s peCovateli (rodici) z cehoz vyplyva, ze
nejprve potiebujeme zazivat takovy postoj ve vztahu s nimi — laskavé projevy rodici
smérem k nam (napi. konejSeni), pokud mame mit laskavy a soucitny postoj sami k sobé
(Benda, 2019). V souvislosti se sebepiijetim se jedna o emocné pozitivni postoj k sobé
ve chvilich, kdy zazivame selhani, néjaké trapeni nebo si uvédomujeme néjaky svij

nedostatek (Neff, 2003a).

Benda (2019, s. 101) dale zdtraziuje, Ze se jedna predevsim o postoj k vlastnimu
prozivani, vztahovani se k jednotlivym prozitkim ve smyslu ,,smiflivého piijimani
,jednoho kazdého vjemu, kazdého pocitu, kazdé¢ nalady, kazdé mySlenky, kazdého
procesu, ktery v nas probiha pravé ted..., ted..., ted.” Nejedna se tedy jen 0 naSe
konceptualni, narativni Ja ¢i o to, co si o sob¢é myslime. ,,Narativni Ja je konec koncu jen
fluidnim mentéalnim konceptem, nikoli trvalou skutec¢nosti.“ Pokud proZivany fenomén
vztahujeme ke svému konceptualnimu Ja a zaroven se ho snazime potlacit, vznika pocit
studu, tedy pocit, Ze je s nami néco S$patné. Jelikoz se jedna o tézko pfijatelny pocit,
vstupuji do hry obranné mechanismy. Uginnym lékem proti nasim obranam se jevi byt
vS§imavé zaznamenavani naseho prozivani a pfijimani skutecnosti, Ze tomu tak je. O

vSimavosti a soucitu budu vice pojednévat v nasledujicich podkapitolach.

Lidé, ktefti maji vysokou miru sebepiijeti, maji tendenci mit pozitivni
sebehodnoceni, vS§imavost (Thompson & Waltz, 2008), emociondlni uvédomeéni
(Kuyumcu, 2012), a sebeodpusténi (Halisdemir, 2013). VétSina téchto osobnostnich
dispozic souvisi také se zkuSenosti (matefskou a otcovskou) pfijeti naSimi vlastnimi
rodici v détstvi (Kuyumcu & Rohner, 2016). Naptiklad vnimani pfijeti rodi¢i v détstvi je
napfi¢ kulturami spojeno s pozitivnim duSevnim zdravim déti i dospélych. Navic
rodicovska akceptace v détstvi ma tendenci rovné€z napii¢ kulturami byt Spojovana se
sebeuctou, emocionalni stabilitou, emo¢ni reaktivitou, adekvatnim sebepojetim a dalSimi
osobnostnimi dispozicemi (Khaleque & Rohner, 2012), které jsou rovnéZ spojeny se

sebepfiijetim.
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2.5 Sebepiijeti ve vztahu k dalsim konceptim

2.5.1 Sebepifijeti, soucit a laskavost

Soucit Ize definovat jako postoj solidarity vychazejici z prozitého uvédoméni, ze
nemuzeme odd¢lovat vlastni pohodu od pohody druhych. Je tedy opakem cynismu,
krutosti, zufivosti, mstivosti nebo Skodolibosti (Benda, 2019; Fryba, 2003). Nejedna se
vSak o litost, kterd v sobé skryva povysenost, nedivéru k druhému a nékdy i Ipéni na
utrpeni. Clovék, ktery souciti s druhymi si uvédomuje, Ze to, co proziva druhy, miiZe zitra

prozivat on sam (Benda, 2019).

Soucit spociva v tom, Ze se nas dotyka utrpeni druhych, Ze si uvédomujeme bolest
druhych a nevyhybame se ji ani se od ni neoddélujeme. Objevuji se pocity laskavosti vii¢i
druhym a touha zmirnit jejich utrpeni (Wispe, 1991). Zahrnuje také nabizeni nesoudiciho
pochopeni pro ty, ktefi selhavaji nebo se chovaji Spatné, a tim padem jsou jejich Ciny a

chovani vnimany v kontextu sdilené lidské omylnosti (Neff, 2003a).

Laskavost ptedstavuje pfani dobra, $tésti, klidu a miru, aniz bychom se snazili
objekt laskavosti vlastnit ¢i ovladat. Jedna se o postoj, ktery je ohleduplny, smiflivy,
viely, odpoustéjici, nijak se vSak nepodbizi a je naopak sebevédomi. Je vSeobjimajici a
stejn€ jako vSechny vzneSené postoje zac¢ind laskavosti k sobé samému a nejedna se tedy

pouze o postoj k druhym (Benda, 2019).
Clara Strauss et al. (2016) tvrdi, ze soucit sestava z péti nasledujicich elementu:

e rozpoznani utrpeni

e pochopeni, ze utrpeni je univerzalni lidska zkuSenost
e emocni propojeni s trpici osobou

e tolerovani neptijemnych pociti

e jednani a/nebo motivace zmirnit utrpeni druhého

Dle Neffové (2003a) byl koncept soucitu se sebou samym navrzen jako jedna
z fady alternativ ke konceptu sebeucty V rdmci vymezeni piedstavy o zdravém postoji
k sobé samému. Navrzeni konceptu soucitu se sebou jakozto zdravéjsi alternativy, byl
rovnéz soucasti rostouciho zajmu psychologie o to, co nam muze vychodni filozofie a

zejména buddhismus nabidnout v ramci chdpani duSevni pohody (Epstein, 1995).
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Soucit se sebou samym ma tfi slozky (Neff, 2003):

1) laskavost k sobé samému, ktera se projevuje laskavosti a porozuménim K sobé samému

spise nez souzenim a kritizovanim,;

2) obycejnou lidskost, ktera se vyznacuje tak, Ze jedinci Vvidi své vlastni zkuSenosti jako
soucast vSeobecné lidské zkuSenosti namisto vnimani této zkuSenosti jako
izolujici/odd¢lujict;

3) vsimavost — jedna se o udrZzovani bolestivych mySlenek a pociti ve vyvazeném

uvédomovani namisto piehnaného ztotoznovani se s nimi.

Dle Drydenové (2013, s.109) soucit sam se sebou zahrnuje tfi vySe zminéné
aspekty (laskavost sam k sob¢, obyc¢ejnou lidskost a vS§imavost), které kdyz spojime
dohromady, vedou k nasledujici definici: "Soucit se sebou samym zahrnuje projevovani
laskavosti vici sob€, uvédomovani si, ze jsme propojeni s ostatnimi lidmi a
védomé/vsimavé piijimani Svych negativnich zkuSenosti, aniz bychom se s jimi

zahackovali.«

Existuje mnoho podobnosti, avsak i rozdili mezi koncepty bezpodmine¢ného

sebepfijeti a sebesoucitu. Jsou jimi:

e Absence sebeodsuzovani — Jak vyplyva z vySe uveden¢ho, kdyz jsme
schopni pfijmout sami sebe a projevit si soucit, zdrzujeme se tak
negativniho hodnoceni sebe samych a tato absence negativniho
sebehodnoceni je obéma konceptlim spole¢na. Nicméné i kdyz je jasné, ze
Neffova (2003a) povazuje negativni sebeposuzovani za neslucitelné se
soucitem se sebou samym, neni jasné jaky postoj zaujima k pozitivnimu
sebeposuzovani. V pojeti bezpodminecného sebepfijeti je jak negativni,
tak pozitivni sebehodnoceni povazovano za pftiliSné zobecniovani naseho
self a proto je potfeba se mu vyhnout, jelikoZ sebehodnoceni mé negativni
dopad na dusevni zdravi a dusevni pohodu (Dryden, 2013).

e Omylnost — V konceptu bezpodmineéného sebepiijeti hraje lidské self,
které nese atribut omylnosti, dilezitou roli. Jsme zkratka ,,omylné lidské
bytosti. Je zfejmé, Ze ve vztahu ke konceptu bezpodminecného sebepftijeti
je koncept omylnosti pfedev§im postojem, ke kterému jsou klienti

nabadani, aby ho vici sobé samym uplatiovali. Jedna se tedy ve své
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podstaté o intrapersonalni koncept, ,,postoj k sobé samému*, ktery ¢lovék
uplatiiuje sam k sobé bez ohledu na skuteéné ¢i domnélé globalni soudy,
které si o nasem ,self utvareji ostatni. Dulezitou soucasti rozvoje
bezpodminecného sebepiijeti je soucasné rozvoj bezpodminecného
pfijimani druhych, jelikoz teprve kdyz c¢lovék rozviji bezpodminecné
sebepfijeti zaroven s bezpodminetnym piijimanim druhych, je mu
umoznéno vidét svou situaci v SirSim lidském, vzajemné propojeném
kontextu (Dryden, 2013). Oproti tomu V postoji oznaCovaném jako
sebesoucit hraje dilezitou roli slozka vzajemné propojenosti, kdy je
¢lovek povzbuzovan, aby své zkuSenosti vnimal jako soucast Sirsi lidské
zkuSenosti, misto toho, aby je vnimal jako oddélujici a izolujici ho od
zbytku spole¢nosti (Neff & Lamb, 2009).

Laskavost — Postoj bezpodmine¢ného sebepiijeti zahrnuje néco, co
muizeme nazvat jako ,,uznavajici postoj k ja“. Pokud c¢lovék sdm sebe
bezpodmineéné piijima, tak pak musi uznat, ze ,,J4“ ma fadu vlastnosti,
které se neméni (napf. jedinecnost, komplexnost a omylnost). Tento
ptijimajici/uznavajici postoj je jako jediny explicitné vyjadien V literatuie
tykajici se konceptu bezpodmine¢ného sebeptijeti. Oproti tomu koncept
sebesoucitu klade diiraz na spravedlivy, laskavy a podpirny postoj k sobé
samému. Rozvijeni postoje bezpodminetného sebepiijimani pomaha
rozvijet laskavy postoj k sobé&, avSak ten nemusi byt nutn€ soucasti toho

prvniho, jak se v souc¢asné dobé¢ jevi (Dryden, 2013).

Prijeti, soucit a zména. Neffova a Lambova (2009) uvadéji, ze zatimco
sebepfijeti mize teoreticky znamenat pasivitu vii¢i osobnim nedostatktim,
soucit se sebou samym zahrnuje touhu zmirnit vlastni utrpeni, a je tedy
mocnou motivacni silou pro rust a zménu. Podle Drydenové (2013) je toto
tvrzeni matouci, jelikoz neni jasné, zda Neffova a Lambova (2009) maji
na mysli, ze takova pasivita je soucasti teoretického pojeti sebepfijeti,
nebo zda je sebepfijeti mozné chapat jako podporu takovéto pasivity.
Pokud vSak maji na mysli, Ze bezpodminecné sebepfijeti ze své podstaty
zahrnuje pasivitu, pak nemaji pravdu, jelikoz Ellis (2005) casto
poukazoval na to, ze bezpodminecné sebepfijeti muize u jedinci
podporovat zménu, nikoli pasivitu. Ve vysledku muize sebepiijeti
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podporovat pasivitu stejné jako ji mize podporovat sebesoucit (Dryden,
2013).

2.5.2. Sebepfijeti a v§imavost

Dle Neffové (2003a) je vSimavost (v aj termin mindfulness) jednou ze tii
hlavnich slozek sebesoucitu. Oproti tomu vSimavost neni povazovana za nedilnou
soucast bezpodminecného sebepfijeti, ale jako jeho dusledek. Podle racionalné
emoc¢n¢ behavioralni teorie, pokud osoba tvari v tvar nestésti zachovava flexibilni
(racionalni) presvédCeni a zaroven bezpodminecné sebepfijeti, pak kognitivni
disledky téchto raciondlnich pfesvédCeni budou pravdépodobné mixem rtznych
myslenek, které jsou raciondlni (i kdyz negativni) 1 zkreslené. Toto pomuze doty¢né
osobé byt vice schopna udrzet je v rovnovaze vzhledem k uvédomovani si jich, nez
kdyz by byli zkreslené siln¢ (iracionalni). Toto udrzovani uvédomovani si vnittnich
pochodt ve vyrovnanosti je hlavnim rysem v§imavosti tak, jak ji nastinila Neffova
(2003a). Samotny postoj soucitu k sobé¢ samému vyzaduje, aby se jedinci nevyhybali
svym bolestnym pocitim ani je nepotlacovali, kviili tomu, aby se v prvni fadé mohli
naucit své pocity rozpoznavat a byli schopni soucitit sami se sebou. Soucitny postoj k
sobé samému tedy vyzaduje vyrovnany duSevni stav/perspektivu znamou jako

v§imavost (Epstein, 1995; Kabat-Zinn, 1994; Rosenberg, 1999).

Vsimavost je povazovana za nedilnou souéast konceptu soucitu se sebou samym,
zatimco z pohledu Ellise (2005) je vhimana jako stav, ktery vychazi a nejlépe se projevuje
tehdy pokud je clovék schopen pfijimat sam sebe. Vice o spojitosti mezi pfijetim,
vS§imavosti a buddhistickou meditaci bude napsano v podkapitole vztahujici se k

(sebe)pfiijeti v buddhismu.

3. Obecny tvod do buddhismu

3.1. Struéna historie buddhismu

Buddhismus se objevil v patém stoleti pred nasim letopoctem s uc¢enim Siddharty
Gautamy (563-483 pi. n. 1.), princem ze severni Indie na izemi dne$niho zapadniho
Nepalu. Buddha ("osviceny") se ziekl svého hinduistického kralovstvi a vydal se do Indie,
na rozsahlou mnohaletou cestu za osvicenim. Navstivil mnoho ptednich u¢itelti, mudrct
a mistrti své doby. Nakonec se stal osvicenym, diky introspektivni meditaci a praktikam
uvédomovani, které vedly k tomu, co nazyval nirvanicky mir/osvobozeni (napf.

blaZenost, piijeti, konec utrpeni). Tvrdil, Ze touto cestou se muze stat osvicenou kazda
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vnimajici bytost, véetné zen, coz byl v té dob¢ radikalni nazor. Byl tak prvnim viidcem v
historii, ktery vzdélaval zeny v tak velkém rozsahu a porusil hinduisticky kastovni
systém. Navic byl mezi prvnimi viidci, ktefi se zasazovali o ochranu Zivotniho prostiedi
na Zemi. Ve véku 35 let, v jelenich sadech v Sarnathu u dnes$niho Varanasi, zapocal
Buddha uceni lidu své nové cesté - uslechtilé osmidilné stezce - ke svobod¢, duchovnimu
zivotua osviceni, kterou nazval "stfedni cestou", ¢imz odkazoval na vyvadZzenou a

nenasilnou duchovni cestu postupného rozvoje a kone¢ného osviceni (David et al., 2013).

3.2. Zakladni pojmy buddhismu

Samsdra ("nepietrzité plynuti") neboli velky kolobéh stavani se ("cyklicka
existence"). Odkazuje na kolob&h zrozeni, zivota, smrti a znovuzrozeni, ktery je v
podstaté chapan jako cyklus, v némz se lidé rodi, ziji, umiraji a znovu se rodi. Je plny
utrpeni a nespokojenosti. Kosmologie buddhismu ptedpoklédda rlizné urovné existenci. V
souvislosti s cyklem samsary buddhismus obvykle popisuje pfinejmenSim Sest sfér

existence (nebo vice trovni pro rizné urovné existence):

e 1) fiSe boht (vyznacujici se blahoddrnymi ¢iny, ale ov§em i hrdosti)

e 2)fiSe polobohi (vyznacujici se Stédrosti, ale také zavisti/vztekem);

e 3) lidska sféra (vyznacuje se rozhodnym dobrym jednanim, ale také
touhami/vasni);

e 4) zviteci fiSe (charakterizovana nevédomosti a pfedsudky/stereotypy);

e 5)fiSe "hladového ducha" (charakterizovana chtic¢em/chtivosti);

MV

e 6) "peklo” (fiSe charakterizovana nenavisti/agresi).

Téchto Sest 181 existence je také chapano jako reprezentace riznych stavii védomi
v nasi vlastni mysli v rdmci smrtelného Zivota, nejednd se pouze 0 podstatné stavy ¢i
svéty existence. Typicky lidska sféra je nejvhodnéjsi pro hledani osvobozeni, protoze lidé
nejsou plné rozptylovany intenzivnimi pozitky, bolesti a/nebo nevédomosti, jako je tomu

~rvr

v piipadé¢ ostatnich fisi (David et al., 2013).

Karma je sila, kterd udrzuje cely (bludny) kolobéh samsary a podminénosti, ktera
vznikd nasimi ¢iny (napf. tim, co ¢loveék de€la, mysli a/nebo tikd). Nejsilnéjsi pti¢inou
karmy a negativity (utrpeni a klamu) je vSak neznalost skute¢ného stavu reality neboli
nepoznani a neuvédoméni si skutecného stavu reality a moznosti osviceni. Z
buddhistického hlediska je maja néco jako neuplné bozstvo, bohyné nebo archandél, ktery

vytvaii a udrzuje klam prostiednictvim nevédomosti (Mara) (David et al., 2013).
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Znovuzrozeni znamend, ze védomi se po smrti dale vyviji, pfinejmensim se
recykluje v ramci ekologie transpersonalniho byti, které piesahuje jakoukoli individudlni
osobni, tedy smrtelnou, existenci. Stav naseho védomi je jednou z pticin, které piispivaji
k vzniku nové bytosti nebo inkarnace. Nasledujici Zivot tedy nemusi byt nutné pfi¢inou
vzniku nové bytosti nebo inkarnace ve stejné sféfe jako predchozi zivot (napft. ¢lovek -
¢lovek), To do jaké sféry se v nasledujicim zivoté narodime je podminéno karmicky, ale
také urcitym ,,rozmarem* zmén. Avsak vétSina buddhistickych a hinduistickych Skol se
domniva, Ze znovuzrozeni a/nebo reinkarnace zahrnuji pouze Urovné existence
"védomych/citicich bytosti"), v zavislosti na moralni kvalité ¢inli v ptfedchozim zivoté.

(David et al., 2013).

V buddhismu, protoze neexistuje zadné self (ne-ja, andtman), nemtizeme mluvit
o prevtélovani Ja a k znovuzrozeni muze dojit v zavislosti na karm¢ do kterékoli ze sfér,
které jsou popsané v buddhistické kosmologii. To, co se znovu rodi, neni trvalé
individudlni j4, ale posloupnosti udélosti znamé jako "mentalni kontinuum* ¢i karmicky
proud, nikoliv osobnost, ve smyslu oddéleného, pevného ja. Avsak v jaké podobé a jak
se tyto karmicky podminéné udalosti neboli samsary (otisky) prendseji ze zivota do

Zivota, je i v ramci buddhismu velmi diskutovanou otazkou (David et al., 2013).

Buddhismus tvrdi, Ze nasim cilem by mélo byt zastavit kolobéh nekone¢ného
putovani samsarou, zrozeni za zrozenim, a vstoupit do svobody a osvobozeni osviceni
neboli nirvany. Nirvana se vztahuje k tomu, co sdm Buddha oznacil jako "jisté
osvobozeni srdce, konec utrpeni a zmateného bloudéni, bezmezny a nekoneény klid srdce

a mysli - nebesky, bozsky, spasny cil mnoha lidskych bytosti“ (David et al., 2013, s. 22).

3.3. Ctyii vznesené pravdy
Abychom pochopili, jak dosdhnout nirvany, méli bychom nejprve porozumeét

¢tyfem vzneSenym pravdam:

e Prvni vzneSena pravda — Jednd se o bézny zivot, pfestoze muze byt
dokonce i pfijemny a obohacujici, stale je prodchnut pocitem
vSudypiitomné neuspokojivosti, jelikoz vSe je kiehké a pomijivé (Epstein,
2008). Zivot, jak ho zname, je tedy plny neuspokojeni a utrpeni, od
narozeni az po okamzik smrti. Utrpeni se netyka pouze pozemského,
kazdodenniho utrpeni, avsak jedna se pfedevsim o 1) aspekty zakladniho

lidského kolobéhu (tj. vztahujici se k narozeni, nemoci, starnuti a smrti) a
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2) aspekty, které jsou jemnéjsiho (i implicitniho) charakteru a dotyka se
utrpeni, které plyne z nas$i neschopnosti dosazeni nirvany, kvili nasi
neznalosti toho ,jak se véci skutecné maji“, zahrnujici nepochopeni
skutecnosti, ze Ipéni na uspokojovani chuti nebo tuzeb neposkytuje zadné
trvalé vysledky, zadné trvalé naplnéni (David et al., 2013).

Druha vznesena pravda — Lpéni na ptredstavé dokonalosti, stalosti ¢i
absolutni, neménné skutecnosti je pfi¢inou utrpeni (Epstein, 2008).
Utrpeni a nespokojenost jsou vysledkem nevédomé touhy a ptfipoutanosti
k myslenkam, lidem, smyslovym objektiim a obvyklym zptisobtim jednani
ve svété. Pokud nejsou naplnény, tak trpime. Pokud naplnény jsou, tak
rovnéZ trpime, jelikoz se i nadale snaZzime je uspokojovat. Tato snaha o
jejich naplnéni nevede ke skute¢nému osviceni, vede nas K ziti v klamu a
zaroven nam brani dosazeni nirvany (David et al., 2013).

Treti vznesend pravda — Existuje $tésti, které neni zavislé na nasi kontrole
nad vysledky vSech véci. Ptichazi skrze klidnou mysl/dusi (Epstein, 2008).
Jedna se o nasi potiebu piekonat touhu. Aby ¢loveék unikl utrpeni, musi
zvitézit nad nevédomymi touhami a nelpét na pfipoutanostech, z nichz
mnohé jsou kulturné vytvorené a posilované (napft. bohatstvi, spoleCenska
prestiz). Vzhledem k tomu, Ze vSichni lidé a majetek jsou stvofeni, a
nakonec znieni nebo zemiou, tak jakakoli snaha drzet se toho, co je
pomijivé nebo prchavé, jisté vede k utrpeni. Ptijeti toho, Ze pfedméty nasi
zkuSenosti pfirozené piichazi a odchazi, umoznit jim, aby pfisly a odesly,
jsou mozné prostiedky k dosaZzeni nepfipoutanosti a konec¢ného
osvobozeni (David et al., 2013).

Ctvrtd vzneSend pravda - Nasledujte cestu (marga). Nasledovani
Buddhovy uslechtilé osmidilné stezky (tj, marga) je spolehlivym
prostfedkem k pfekonani neukojitelnych tuZzeb a dosaZeni nirvany. K tomu
pry dochazi ¢asto béhem mnoha Zivotid a zkuSenosti v rtznych fiSich
existence popsanych v buddhistické kosmologii (David et al., 2013).
Zména naseho vztahu k tomu, co se nam v zivoté¢ déje a co se v nas
odehrava nam umoziuje jiny vztah k pomijivosti a kehkosti. Tuto zménu
perspektivy lze praktikovat a naucit se ji, a to ndm ve vysledku umoziuje

neustupovat do nihilismu ¢i se bezmyslenkovité oddavat materialismu,
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avSak dovoluje nam to uzivat si vzacnosti poharu (zivota) dokud ho mame

(Epstein, 2008).

3.4. Osmidilna uslechtila stezka
Osmidilnd stezka k osviceni, nirvané, piedstavuje nasledujici tii Casti a osm

slozek:

Oddil I - moralka - tyka se sebekazné, soucitu a rozvoje charakteru. Sklada se ze

ti1 slozek:

1. ,,Moudra/Pravdiva rec¢* (napf. nelhat/mluvit pravdu, nepouzivat slovni
nadavky/mluvit pratelsky, mluvit jen tehdy, kdyz je to nutné).

2. ,,Moudré jednani“ (napt. neublizovat vnimajicim bytostem/jednat soucitné,
nekrast, vyhybat se sexualnim pfestupkiim).

3. ,,Moudrém zivobyti“ (napf. vyhybat se CcCinnostem a/nebo povolanim

zahrnujicim pouzivani zbrani, prostituci, otroctvi atd.).

Tyto tfi slozky buddhismu se v podstatnych ohledech podobaji etickym a
moralnim ptedpisiim, které hlasaji jiné vyznamné filozofie a/nebo nabozenstvi (napf.

kiestanstvi).

Oddil 1T se tyka ovladani mysli — ke které dochazi prostfednictvim meditace a

uvédomovani/vsimani si neboli mindfulness, a obsahuje rovnéz tii slozky:

1. Moudré usili (napf. vyuziti naSich mentalnich zdroji k dosaZeni cili

osvobozeni).

2. Moudré uveédomovani si (napt. uvédomovani si a pfijimani okamziku po

okamziku) celistvosti pfitomné reality, abychom vidéli véci takové, jaké jsou.

3. Moudré soustredeni (napt. uvédomovani si a proZivani urcitého aspektu

reality) slouzi k vidéni celé reality/véci takovych, jaké jsou, a k pfijeti.

Oddil I11 se tyka moudrosti - proziravé moudrosti a realizace sebepoznani. Ma dvé

slozky:

1. Moudry pohled/spravné pochopeni, coz v podstaté znamend uvédomit si a

pochopit Ctyfi uslechtilé pravdy, které jsou za¢atkem a koncem cesty k nirvané.
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2. Spravny umysl se tyka volniho aspektu pro nas zavazek k marze (stezce).
ZjednoduSen¢ feceno, muzeme v zivoté Cinit rozhodnuti, ktera ptispivaji k tomu,
abychom po ni kraceli spravné. Nas§ zivot muze byt fizen dilezitymi hodnotami, které,
kdyz se podle nich jedna, pfedstavuji projev naSeho chapani Ctyt uslechtilych pravd a
vedou pfimo k vnitinimu miru, rovnovdze a harmonii, a to jak individudlné, tak

kolektivné (David et al., 2013).

3.5. (Sebe)ptijeti v buddhismu

Jak jiz bylo uvedeno v kapitole jastvi z pohledu buddhismu, dle buddhisti zadné
trvalé Ja neexistuje (anatman), jelikoZ je vSe ve vnéj$im i vnitinim svété nestalé a ménici
se kazdou chvili, takze ani J& nelze vnimat jako trvalou entitu (Chan, 2008), nybrz jako
neustdle se ménici proces (Meshram, 2016). Na zaklad¢ této skuteCnosti se mize zdat
zvlastni psat kapitolu o (sebe)pfijeti v buddhismu, kdyz stru¢né feceno neexistuje zadné
ja, které by ¢lovek mél piijimat. Nehledé na skute¢nost, Ze v soucasnosti se v souvislosti
s meditaci vipassana diskutuje a zkouma spise koncept ,,Nepfipoutanosti k Ja*“ (napf.
Benda, 2020; Valtrova 2021; Whitehead et al., 2018). Pokud vsak chapeme ja jako
dynamicky proces, ktery je proménlivy Vv ¢ase (Blatny et al., 2010), neni pfedmétem
naSeho hodnoceni (Ellis, 1999) a zarovenn vezmeme Vv potaz, ze jednim z aspektl
pfijimani je jiz vySe zminéna nepiipoutanost (William & Lynn, 2010), o které
buddhismus hovoti hojné, tak se zda na misté o sebepfijimani pojednavat i v ramci této
filozofické tradice (David et al., 2013 vénuji sebeptijeti v buddhismu samostatnou
kapitolu in Bernard, 2013 (Ed.)). Nehledé na to, ze Buddha nezpochybnoval realitu
konvenc¢né se jeviciho ja. AvSak trval na tom, ze mame tendenci davat tomuto relativnimu

self absolutni status, ktery vSak nema (Epstein, 2008).

Piestoze buddhistické texty neodkazuji piimo na sebepfijeti, a dle této nauky je
cilem sebetranscendence a nikoli sebepfijeti, odkazuji pomérné hojné na pfijimani vSech
skutecnosti takovych, jaké jsou. Akceptace myslenek, pociti, télesnych vjeml vede
¢lovéka k osvobozovani se od Ipéni. Lze na tomto misté zminit i ndzory autor z pole
zapadni psychologie, kteti byli ovlivnéni touto vychodni tradici, Ze musime nejprve
poznat a piijmout sami sebe, abychom byli nasledné schopni se od sebe samych odpoutat.
V souladu s Englerem (2003), ktery se k této problematice vyjadfil jiz v sedmdesatych
letech ,,Musime se stat nejprve nékym predtim, nez muzeme byt nikym® (S. 35) ¢i
s Rogersem (1995) dle kterého se nemiizeme vzdalit od toho kym jsme, dokud

neakceptujeme sami sebe skrz na skrz.
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3.5.1. Pfijeti a Nepfipoutanost k Ja

Ptred pétadvaceti sty lety Buddha vysvétloval lidské utrpeni sklonem Ipét na
myslenkach, lidech, smyslovych objektech a navyklych zpisobech jednéni a citéni ve
svét¢. Buddhova pozorovani byla ozvénou diivéjsich hinduistickych, védskych a
jogovych filozofii, které praktikujicim nafizovaly, aby se vzdalili od pomijivych
smyslovych objekt a zaméfili se na jediny pravy objekt, na bozstvi. Nepifipoutanost,
Casto obsazend ve formalnich meditac¢nich praktikach, byla vyucovana jako cesta k
mentalni discipling, vnitinimu klidu, a nakonec k osviceni. V zasad¢ proto, ze vSechny
statky a lidé vznikaji a zanikaji, rodi se a umiraji, jakakoli snaha drzet se véci nebo lidi je
zbyte¢nd a nevyhnutelné vede k utrpeni. Nepfipoutanost znamena piijmout, Ze objekty
zkuSenosti se méni a mizi a Ze je lepsi nechat je pfirozené prichdzet a odchazet, nez se je

snazit ovladat nebo si je udrzet. (Kornfield, 1993).

Neptipoutanost je dalSim konstruktem souvisejicim se soucitem se sebou samym,
ktery ma sviyj zdklad v buddhismu. Nepiipoutanost se vztahuje k nasi schopnosti pruzné
interagovat se zkuSenosti bez fixace nebo potieby, aby se zkusenosti odehravaly néjakym
konkrétnim zptisobem (Sahdra et al., 2010; Bates et al., 2020). Dle Van Gordona et al.
(2018) je snizena piipoutanost k sobé samému spojena s piijimanim, nereagovanim,
v§imavosti a soucitem se sebou samym a subjektivni pohodou. Benda (2020, s. 2) ve své
knize uvadi, ze ,z hlediska dusevniho zdravi a osobni pohody je proto dulezité chapat
dynamickou povahu naseho prozivani a nebyt pfili§ siln€ ,,pfipoutany* k né¢jaké statické

predstave o tom, jaci jsme.*

Buddhistické uceni postoje radikalniho pfijeti a absorbovani zkusenosti v kazdém
jednotlivém okamziku, zahrnujici jak negativni, tak pozitivni napady, mySlenky, které
nam vyvstavaji v mysli, mize podporovat vétsi flexibilitu a osvobozovani se od pocitu
pevného ja, které mechanicky reaguje na jakékoli podnéty. Naptiklad negativni
myslenka, ktera se objevuje v nasi mysli, napf ,,jsem $patny*‘, miize byt v tomto kontextu
vniména pouze jako myslenka, a nikoliv jako trvald a nesmazatelnd zndmka naseho

charakteru (David et al., 2013).

Buddhisté se stavi proti hodnoceni jakychkoli skuteCnosti, které zazivame. Z
buddhistického pohledu jiz pouhé oznaceni udélosti jako "pozitivni" nebo "negativni"
muZe ¢lovéka odvést od pfimého kontaktu s udalosti a ponofeni se do jejiho prozitku.

Buddhisté proto povazuji vSe za relativni a podl€hajici pojmovym omezenim, navrstvené
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na tzv. realitu samotnou. Vse postrada kone¢nou podstatu nebo fixni charakter, entitu
(David et al., 2013).

3.5.2. Piyjeti, vSimavost a buddhistickd meditacni praxe

Kabat-Zinn (1994, s. 4) Cerpal slovo "mindfulness" z jeho odborného pouziti
v praxi v zapadnim buddhismu a ve svych védeckych publikacich se zaméfil na tzv.
vSimavost jako praktiku nebo techniku. Definoval ji jako "zaméfovani pozornosti urcitym
zpusobem: cileng, v pfitomném okamziku a bez posuzovani.“ Déle ji vnimal jako jakysi
kli¢ k poznani a formovani mysli, a proto o ni lze hovofit jako 0 vzneSeném projevu

dosazené svobody mysli.

Mindfulness (vSimavost) spo¢iva v tom, Ze ¢loveék zaujima nesoudici postoj vici
momentalnimu vyvoji své zkusenosti (Bishop et al., 2004; Kabat-Zinn, 1994). Udrzovani
pozornosti v pfitomnosti S timto nesoudicim postojem umoziuje ¢lovéku méné se vracet
k okamzikim, které néjakym zpusobem oslovily jeho pozornost, tedy méné reagovat na
své bezprostiedni zkusenosti a vice je pfijimat (Shapiro et al., 2006). Predpoklada se, ze
prostfednictvim vSimavosti se lidé uci ptijimat své myslenky, pocity a situace namisto
toho, aby bojovali proti tomu, co nemohou zménit a pométovali své hodnoty podle
méfitek druhych (Thompson & Waltz, 2007).

Ze vSech meditativnich praktik moudrosti, které se vyvinuly v tradi¢nich
kulturach po celém svété, a v pribéhu déjin, je vSimavost pravdépodobné tou
nejzakladnéjsi, nejmocnéjsi a nejuniverzalngjsi z nich. Rovnéz je nejsnadnéji uchopitelna
a da se ji vénovat kdekoli a kdykoli. Obzvlast v dnesni dobé se zda byt velmi potiebna.
Vsimavost je schopnost, kterou vSichni mame. Jedna se o rozpoznani toho, co se déje, na
zéklad¢ toho, jak se to v tuhle danou chvili d&je. U¢itel vipassany Joseph Goldstein ji
popisuje jako ,kvalitu mysli, ktera si v§ima toho, co je ptitomné, bez posuzovani, bez
zasahovani. Je jako zrcadlo, které jasn¢ odrazi to, co pted n¢&j piichazi“ (Kabat-Zinn,

2015, s. 1481).

Larry Rosenberg, dalsi z ucitelti vipassany, ji nazyva "pozorovaci schopnosti
mysli, schopnosti, ktera se méni podle vyspé€losti praktikujiciho" (Kabat-Zinn, 2015, s.
1481). Avsak je na misté dodat, ze pokud je bd€lost zrcadlem, jedna se o zrcadlo, které
poznava nekoncepéné to, co se dostane do jeho dosahu. Toto zrcadlo neni vsak

dvourozmérné, je ve své podstaté spiSe elektromagnetickym polem. Lze ho popsat jako
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pole poznani, pole védomi, pole opovrzeni, apod. Stejn¢ jako zrcadlo je ve své podstaté

prazdné, mize obsahovat cokoli a vSe, co se pfed nim objevi (Kabat-Zinn, 2015).

Dle Kabata-Zinna (2015) uplatiiovani v§imavosti zvy3uje nage uvédoméni. Cim
veétsi a stabilnéjsi je vS§imavost, tim vEtsi je nase uvédomeni a ziskany vhled, ktery z néj
vychazi. V bézné teci se vSak bdelost a v§imavost oznacuji jako uvédomeéni a pouzivaji
se jako synonyma a této konvence se Kabat-Zinn drzi i ve své praci. Dale hovoii 0
skutecnosti, Ze na zamétovani pozornosti ¢i vSimavosti neni nic zvlast’ buddhistického,
vychodniho ¢i zapadniho, nebo severniho ¢i jizniho, je tudiz podstata v§imavosti skutecné
univerzalni. Ma spise co do ¢inéni s povahou nez s ideologii, virou nebo kulturou. Ma
vice co do ¢inéni s nasi schopnosti poznavat (jak se mame, jak jsme si nééeho vsimli,
zkratka to, Ccemu se fikd vnimavost), nez s konkrétnim nabozenstvim, filozofii nebo

nazorem.

Fryba (2002, s. 1) psychologicky vsimavost definuje jako ,jadro fenomén
jasného prozivani a pfimého poznavani" nebo mozna srozumitelnéji takto (Fryba, 2003):
"spoc¢iva v prubézném vs§imani, neselektivnim pojimanim a zaznamenavani skute¢nych
déja a v nic nevyfazujicim zapamatovavani toho, co se skutecné déje. VSimavost je vice

nez pouhd pozornost a vnimani, je nepfetrzitou a souvislou duchapfitomnosti* (s. 43).

Ptijeti v kontextu meditace I1ze na zaklad¢ Williamse a Lynna (2010) pojimat jako
zamérmné nesoudici uvédoméni si momentdlni zkuSenosti a schopnost umoznit
zkuSenostem a touhdm, aby se projevily, pfichdzet a odchézet bez Ipéni a pfipoutanosti
nebo odporu a averze. Pfijeti znamena také toleranci vic¢i neustdle se ménicim
zkuSenostem. Zatimco "vSimavost je uvolnéné, oteviené, jasné a okamZzité pritomné
védomi. Je jako jasné zrcadlo: nevdzané, neuchopujici, neaverzivni, nereaktivni,

nezkreslujici" (Das, 1997, s. 300).

Bd¢lost (v§imavost/mindfulness) je nedilnou soucasti klasické buddhistické
meditacni praxe. Das (1997, s. 260) definuje meditaci jako ,,mentalni disciplinu, snahu o
trénink bdélé pozornosti mysli prostfednictvim kultivace védomého uvédomovani a
pozornosti v kazdém piitomném okamziku.“ Specifické medita¢ni praxe slouzici Kk
rozvoji soucitu kultivuji schopnost laskavé pfijimat bolestné nebo intenzivni prozitky,
které se objevuji v nas. Snaha o vybudovani postoje radikalniho pfijeti a vyrovnanosti,
naptiklad skrze ,,uvédomovani si, muze byt v medita¢ni praxi vnimano jako vnitini

experimentalni laboratof pro mysl a proménu postoji. Mize nam tedy pomoci byt
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vS§imavéjsi a objektivnéjsi, zaroven v udrzovani odstupu a uvédoméni si skutecnosti, ze
nejde o to, co se nam v zivoté déje, ale jaky postoj k tomu zaujimame. Respektive to, jaky
si vytvofime o na$i zkuSenosti obrazek, je to, co rozhoduje. Pochopeni a pfijeti této
skutecnosti prostfednictvim zkoumani zkusenosti nas vede k tomu, abychom se stali spise
panem nez obéti okolnosti a podminek naseho zivota. Pfijeti je proto zdkladnim aspektem

vSimavosti a klasické buddhistické meditacni praxe.

Kromé toho mohou meditujici pfi cviceni v§imavosti, ¢asto v kontextu meditace,
dosdhnout rozbiti hranice mezi ja a druzi, mezi ja jako objektem a ja jako subjektem, a

zazivat tak vice pocit sjednoceni s tim, co je v daném okamziku vnimano a pocitovano

(Das, 1997).

4. Vipassana — ,,meditace vSimavosti a vhledu*

,, Predstavte si, Ze byste méli prileZitost na deset dni nechat stranou vSechny své
svetské odpovédnosti a mohli Zit v ustrani, v tichém prostiedi, kde by vas nic nerusilo. Na
tomto miste by byly zajistény vase zakladni fyzické potieby jidla a ubytovani, a navic by
zde byli k dispozici pomocnici, kteri by se starali o vase pohodli. Na oplatku by se od vas
ocekavalo pouze to, Ze se zdrZite kontaktu s ostatnimi a zZe kromé nezbytnych ukonii
stravite vSechen cas béhem dne se zavienyma ocima a s mysli soustredénou na zvoleny

predmét pozornosti. Prijali byste tuto nabidku? ** (Hart, 2010, s. 9).

Vipassana, ktera je jednou z nejstar$ich forem buddhistické medita¢ni praxe, byla
vyvinuta v ramci theravadové tradice a spoc¢iva ve v§imavém pozorovani vseho, co se
objevuje ve védomi. Pfedpoklada se, ze trvalé uvédomovani si kognitivnich a smyslovych
jevu vede k uvédomeéni si, ze pfi pokusech o pfipoutani se ke konkrétnim jevim dochazi

ke zbyte¢nému utrpeni (Bucknell & Stuart-Fox, 1993).

4.1. Strucna historie vipassany

,,Jdéte svou cestou, 0 mnisi, pro dobro a Stésti mnohych, ze soucitu se svétem, pro dobro,
prospéch a Stésti bohit a lidi. At se nikdo nevyda stejnym smérem. Ucte, 6 mnisi, Dhammu, ktera
je prospésna na zacatku, uprostied i na konci - jeji duch i litera. Poznejte uslechtily Zivot, ktery
je zcela uplny (nevyZaduje Zadné pridavani) a cisty (nevyzaduje Zadné ubirani). Existuji bytosti,
které maji v ocich jen trochu prachu a které budou ztraceny, pokud neuslysi Dhammu. Takovi lidé

pochopi pravdu.” -Dutiya Marapasa Sutta, Samyutta Nikaya, IV (I).5
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Svyse uvedenymi slovy nabadal Buddha svych prvnich Sedesat plné
osvobozenych zaki (arahantit), aby se s laskyplnym soucitem vydali do riznych sméra

vorwe

Dhammu po celé severni Indii a pfitahoval k ni velké mnozstvi lidi.

Dvé stoleti po Buddhové poslednim vydechnuti se cisaf Asoka, zdéSeny
krveprolitim a zdrmutkem, které zpisobil valkou proti Kalingé, dnesnimu indickému
statu Orissa, rozhodl, Ze uz nebude dobyvat zadné kralovstvi silou mece a bude nasledovat
cestu, kterou ukézal Buddha. Po praktikovani vipassany se "divoky Asoka" zménil v
"Dhamma Asoku" a zaslouzil se o rozsifeni vipassany v Indii i v zahrani¢i. Po celé své
tisi zakladal cetije neboli Buddhovy paméatniky pro vyuku Dhammy. Ze soucitu zahajil
vyuku vipassany ve véznicich ve prospéch véziili. Pod Asokovou patronaci byli ze severni
Indie vyslani pln¢ osvobozeni arahant$ti mnisi do deviti riznych oblasti, aby zptistupnili
Dhammu vétsimu poctu lidi. Tito mnisi byli nazyvani dhdmma dutas (poslové Dhammy).
Ptirozené kladli diraz na prakticky aspekt Dhammy, diky némuz se sami osvobodili od
mentalnich necistot. Naplnéni laskou a soucitem ptitahovali na cestu osvobozeni velké

mnozstvi lidi.

S postupem staleti se v nékterych zemich Buddhovo u€eni nezachovalo v piivodni,
autentické podobé, jak ho poslal Asoka. V Myanmaru vSak lidé uchovévali Buddhova
slova a techniku meditace vipassana Vv jejich pivodni Cistoté z generace na generaci.
Alespont mezi n¢kolika mélo lidmi se teorie a praxe predavala z ucitele na zaka v Cisté
podobé. V ramci této bohaté tradice se Sayagyi U Ba Khin, vysoky statni Gfednik z
Barmy, naucil techniku vipassany a z nesmirné lasky a soucitu ucil mnoho studentt.
Jednim z nich byl 1 pan S. N. Goenka, bohaty podnikatel indického plivodu. Poté, co se
pan SN Goenka v této technice pevné usadil na 14 let, byl v roce 1969 Sayagyi U Ba
Khinem jmenovan hlavnim ucitelem meditace Vipassana (Vipassana Research Institute,
n.d.)

4.2. Vipassana tak, jak ji uci S. N. Goenka

Ve starovékém indickém jazyce pali vipassana znamena ,,vhled* a je, jak jiz bylo
feCeno vyse, jadrem uceni Buddhy. Buddha tuto staroindickou techniku znovu objevil a
je tedy jisté stara vice nez dva a pul tisice let. Buddha dosahl svého vhledu skrze
praktikovani meditace a z tohoto dtiivodu to byla v prvni fadé meditace, kterou vyucoval.

Jedna se o metodu pozndni vnitiniho svéta, prakticky zptisob, jak zkoumat skute¢nost
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vlastniho téla a mysli. Vyklad Buddhovych textii je vSak slozity bez kontextu zivouci
praxe. Vipassana je technika, kterd byla uchovana po nescetné generace, odpovida zcela
presn¢ Buddhovo instrukcim a zaroven osvétluje nékteré malo srozumitelné body v jeho

uceni (Hart, 2010).

S. N. Goenka, pivodem ind, se narodil a vyrostl v Barm¢. Za svého zivota v
Barmé mél to Stésti, ze piiSel do kontaktu s U Ba Khinem a naucil se od n¢j techniku
vipassany. Poté, co se ¢trnact let ucil u svého ucitele, usadil se v Indii a v roce 1969 zacal
vyucovat vipassanu. V zemi stale jeSté ostfe rozdélené kastovnimi a nébozenskymi
rozdily ptilakaly kurzy nabizené panem Goenkou tisice lidi ze vSech ¢asti spolecnosti.
Kromé¢ toho zacaly piijizdét tisice lidi z nejriznéjSich zemi svéta, aby se také zacastnili

kurzu meditace vipassana (Meditace vipassana, n.d.).

S. N. Goenka ucil desetitisice lidi na vice nez 300 kurzech v Indii a dalSich zemich
vychodu 1 zépadu. V roce 1982 zacal jmenovat asistujici ucitele, aby mu pomohli
zvladnout uspokojit rostouci zdjem o kurzy. Pod jeho vedenim vznikla meditacni centra
v Indii, Kanad¢, Spojenych Statech, Australii, na Novém Zélandu, ve Francii, Velké
Britanii, Japonsku, na Sri Lance, v Thajsku, Barmé, Nepalu a v dalSich zemich. S. N.
Goenka za svého zivota pfevzal mnoho vyznamenani a poct, véetné prestizni Padma
awards od prezidenta Indie v roce 2012. Je to nejvyssi pocta udélovana indickou vladou
civilnim ob¢antim. Satya Narayan Goenka naposledy vydechl v zati 2013, ve véku 89 let.
Zanechal za sebou trvajici odkaz: techniku meditace vipassana, dnes dostupnéjsi nez
kdykoli dfive, lidem celého svéta. Goenka po celou dobu svého pisobeni jako ucitele
meditace hlasal velmi dirazn€, Ze celd stezka (Dhamma) je univerzalni naprava
univerzalnich problémti a nemd nic spolecného s jakymkoliv organizovanym
nabozenstvim nebo sektarstvim. Proto ji mize svobodné praktikovat kazdy, kdykoli,
kdekoli, bez jakéhokoliv rozporu kviili barvé své pleti, komunité nebo nébozenstvi, a

kazdému piinese stejny uzitek (Meditace vipassana, n.d.).

4.2.1. Pravidla a podminky kurzu meditace vipassana

Meditace vipassana se zpravidla vyucuje na desetidennich kurzech, kde je vitan
kazdy, kdo si upfimné pfeje naucit se tuto techniku a kdo je k tomu dostate¢né télesné a
mentalné zplsobily (Hart, 2010). Praktikovani meditace vipassana stavi na dodrzovani

moralky (sily), ktera poskytuje zakladnu pro rozvoj koncentrace mysli (samddhi), a
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o¢isténi mysli je dosazeno pomoci vhledu (parnina). Z tohoto diivodu je nezbytné po dobu

kurzu dodrzovat uréita pravidla:

e Zdrzet se zabijeni zivych tvort

e Zdrzet se kradeze

e Zdrzet se vSech sexualnich aktivit
e Zdrzet se lhani

e Zdrzet se vSech intoxikantu

Pro staré studenty (ty, ktefi jiz absolvovali alespon jeden deseti denni kurz) plati

navic nasledujici pravidla:

e Zdrzet se jidla po poledni (mohou si vSak dat o paté hodiné mléko nebo
¢aj)
e Zdrzet se svétské zabavy a télesného zdobeni

e Zdrzet se spani na priliS pohodlnych postelich

Studenti musi potvrdit, Ze jsou pfipraveni po dobu trvani kurzu plné nasledovat
vedeni ucitele a instrukce. To znamena dodrZzovat fad a meditovat ptesné podle pokynli
ucitele, bez toho, aby néjakou ¢ast instrukci vynechali nebo k instrukcim néco ptidavali.
Studenti by toto méli pfijmout s pochopenim a porozuménim. Student mize pracovat
piln¢ a dikladn¢ jen tehdy, kdyz chova divéru k uciteli a technice. Tato divéra je pro

uspéch v meditaci nezbytna.

Béhem kurzu je naprosto nezbytné, aby studenti prerusili jakékoli formy modliteb,
uctivani nebo nabozenskych obfadii — pusty, paleni vonnych tycinek, odiikavani
rizence, recitovani manter, zpev, tanec atd. Neméli by praktikovat ani zadné jiné
meditacni techniky, 1é¢itelské nebo duchovni praktiky. Neznamena to, Ze ostatni techniky
nebo praxe jsou zavrhovany, ale je to nutné proto, aby studenti mohli techniku vipassany

radné vyzkouset v jeji Cisté podobg.

Vzhledem ke kapacité meditacnich center se mohou mirné€ podminky lisit. Avsak
pokud to prostory dovoluji, kazdy student ma sviij vlastni pokoj se svym socialnim
zafizenim, aby se co nejvice eliminoval kontakt s ostatnimi. Po dobu deviti dnl se
dodrzuje tzv. ,uslechtilé ticho*, kdy student nesmi navazovat kontakt slovni ani
neverbalni s ostatnimi studenty. Jedna se tedy o ticho téla, feci i mysli. Komunikovat

muZze pouze s manazerem ohledné jakychkoli problémi ¢i s ucitelem ve vymezenych
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casech. Pro soukroma setkani se studenty je ucitel k dispozici mezi 12:00 a 13:00. Otazky
se mohou pokladat také vetejné mezi 21:00 a 21:30 v meditacni hale. Rozhovory a doba
na otazky slouzi k objasnéni techniky a k objasnéni otazek, které vyvstaly na zakladé

vecernich rozprav.

Stejné tak by méla byt vynechdna télesna cviceni (napi. joga). Ackoliv télesna
joga a dalsi télesnd cviceni jsou s vipassanou slucitelna, béhem kurzu by méla byt
vynechana, protoze pro n¢ v centru chybi patiicné oddélené prostory. Ani béhani neni
dovoleno. Studenti se béhem piestavek mohou protahnout prochdzenim se v prostorach

k tomu uréenych.

Obleceni by mélo byt jednoduché, neokézalé a pohodlné. Nemélo by se nosit
tésné, prusvitné, odhalujici nebo jinak vyzyvavé obleCeni (jako kratké kalhoty, kratké
sukng, leginy, kratka tilka nebo tricka bez rukavil). Opalovani ani ¢aste¢na nahota nejsou

dovolené, ¢isté z divodu minimalizace rozptylovani ostatnich.

Co se tyce financovani kurzu, neni od studentll vyzadovan zadny piispévek, ani
za ubytovani a stravu — jsou tedy bezplatné. Ten, kdo je na kurzu poprvé, mize
poskytnout dar posledni den kurzu nebo kdykoliv pozdéji. Takto jsou kurzy podporovany
témi, kteti sami na sob¢€ zakusili pfinos této techniky. S pranim pod¢lit se o tento prospéch
s ostatnimi Clovek poskytne dar podle svych moznosti a vile. Tyto dary jsou jedinym

zdrojem financovani kurzli v této tradici po celém svété.

Denni rozvrh kurzu je sestaven tak, aby usnadnil studentim nepfetrZitou praci.
Studenti jsou vybizeni, aby ho dodrZovali, co nejptesnéji, aby dosahli, co nejlepSich

vysledki. Vypada takto:

4:00 Budicek

4:30-6:30  Meditujte v hale nebo ve svém pokoji

6:30-8:00  Prestavka na snidani

8:00-9:00  Skupinova meditace v hale

9:00-11:00 Meditujte v hale nebo ve svém pokoji podle instrukci u€itele
11:00-12:00 Piestavka na obéd

12:00-13:00 Odpocinek a rozhovory s ucitelem

13:00-14:30 Meditujte v hale nebo ve svém pokoji

14:30-15:30 Skupinova meditace v hale

15:30-17:00 Meditujte v hale nebo ve svém pokoji podle instrukci ucitele
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17:00-18:00 Prestavka na Caj

18:00-19:00 Skupinova meditace v hale
19:00-20:15 Rozprava Utitele v hale
20:15-21:00 Skupinova meditace v hale
21:00-21:30 Otazky na ucitele v hale

21:30 Odchod na pokoje - zhasnuti svétel

(Meditace vipassana, n.d.)

4.2.2. Prub¢h meditace

Béhem kurzu provazi vyklad ucitele krok za krokem prozitky student v meditaci.
Kazda medita¢ni hodina je tedy vedena nahravkou S. N. Goenky skrze kterou dava svym
zakim instrukce. Prvni tfi dny studenti praktikuji meditaci anapéna, pozorovani
piirozené¢ho dechu, aby zkoncentrovali svou mysl. Pozoruji, jak vchazi a zase vychazi
dech nosnimi dirkami. Se zosttenou bdélosti pokracuji ¢tvrty den pozorovanim meénici se
piirozenosti téla a mysli (vipassana). Jedna se o pozorovani pociti po celém téle, od hlavy
K prstim u nohou a zpét poiad dokola. Takto mohou dojit porozuméni jejich pfirozené
podstaté¢ a rozvijet vyrovnanost mysli tim, ze se studenti u¢i na zazivané pocity
nereagovat. Mohou tak prozit univerzalni pravdu nestalosti, neuspokojivosti (utrpeni) a
neexistence ega. Pozndni pravdy pifimym prozitkem je tim ociStujicim procesem.
Vipassana je tedy proces sebe-ocist'ovani sebepozorovanim (Hart, 2010). Celou praxi lze
oznacit za mentalni cviceni. Stejn¢ tak jako pouzivame télesnd cvieni ke zlepSeni

télesného zdravi, vipassana mize lidem pomoci ozdravit mysl (Meditace vipassana, n.d.).

VétSina buddhistickych meditaci, véetné vipassany, pomaha zklidnit mysl, o€istit
se od diskurzivnich myslenek a umoziiuje meditujicim jasnéji vidét, co se nachazi uvnitf
mysli. Postupem ¢asu si jedinci zdokonalujici se ve své praxi uvédomi, ze jejich mysl

nebo ja je pouhou iluzi. (Chan, 2008).

4.3. Sifeni vipassany v &echach i ve svété do psychoterapeutické

praxe

Dle Bendy (2010, s. 48) zajem ,,zapadnich védct a intelektuali o buddhistickou
filozofii, fenomenologii, psychologii a etiku lze datovat jiz od druhé poloviny
devatenactého stoleti.” Teprve v Sedesatych a sedmdesatych letech dvacatého stoleti bylo
na zakladé¢ vhodnych okolnosti umoznéno fadé¢ Zapadanti seznamit se s vychodnimi

metodami prace s mysli nejen teoreticky, ale také prakticky. Do Spojenych statti i Evropy
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pfisla také fada uciteli a predstavitelil jednotlivych buddhistickych skol. Mnoho mladych
Zapad’ant zaroven cestovalo na Vychod, aby se mohli naucit a zaroven si ovéfit vychodni
metody sebepoznavani a seberozvoje sami na sob¢. Mimo jiné byl mezi nimi i ¢esky
student psychologie Mirko Fryba. V roce 1967 odjel do Indie studovat jogu a meditac¢ni
postupy a Vv nasledujicich letech postupné zrocil zkuSenosti nabyté v Indii a na Sri Lance.
Také integroval postupy odvozené z meditace v ramci rogersovského, na klienta
zamé&ieného pristupu. Vysledkem toho byl vznik origindlni psychoterapeutické metody
vyuzivajici vSimavost (mindfulness) a dalSi principy odvozené z Buddhova uceni.
»Frybou zalozeny Atelier satiterapie je u nas dosud jedinou profesni organizaci, jez nabizi

vycvik v psychoterapii zalozené na vS§imavosti“ (Benda, 2010, s. 49).

4.3.1. Mirko Fryba a letmy nahled do satiterapie

Zakladatel satiterapie, Mirko Fryba, sdéluje v rozhovoru s Jur¢ovou (2004), ze jiz
od mladi projevoval z4jem o jogu a meditaci. Zlomova pro n¢j byla prednaSka Ericha
Fromma v Praze roku 1966 a nasledny rozhovor b&éhem kterého se dozveédél o
budhistickém mnichovi théravadového buddhismu némeckého ptivodu Nyanaponikovi

Thérovi, se kterym udrzoval po mnoho let pratelskou korespondenci.

Vznik satiterapie lze zasadit do sedmdesatych let, pficemz Fryba (1996, s. 184-
187) povazuje za vlastni pocatek vycviku satiterapie postgradudlni kurzy terapie vhledu,
které provadél v sedmdesatych letech ve Svycarsku pod némeckym nazvem
Einsichtstherapie. Teprve po roce 1975 byla Einsichtstherapie pifejmenovana na
satiterapii. Postgradualni kurzy, které Fryba vedl v letech 1971-1975, byly urceny
predevsim pro psychiatry, psychology a pedagogické pracovniky.

Satiterapie je integrativni psychoterapeuticky smér, ktery vychazi z principi
Buddhova uceni. ,,Zakladni principy satiterapie jsou odvozeny ze systému abhidhamma,
ktery je nejstarsi formulaci eticko-psychologickych paradigmat, pouzivanych v tradi¢nich

buddhistickych metodach psychohygieny, 1é¢by a tréninku mysli" (Fryba 2002, s.1).

Abhidhammické védéni je produktem aplikace meditacni metody satipatthana.
Satipatthdna - metoda vS§imavosti - je meditacni technika, kterd Skoli mysl "pro tcely
abhidhammické analyzy, umoziujici pouzivat mysl jako nastroj standardizovanych

procedur introspekce, které pouzivaji kognitivni matice abhidhammy" (Fryba 1996, 5.56).

Meditaci satipatthana lze charakterizovat jako zvySovani schopnosti pozorovani

prozitkli a porozuméni souvislosti jejich vlivu na Zivot jako proces. Zakladem prace s
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mysli v abhidhamickém tréninku je vSimavost - (sati). VSimavosti se mysli schopnost
uvédoméni, pozornosti a soustiedéného zameétfeni mysli. Jako ndstroj kultivace
vSimavosti je pouzivana zejména technika pozorovani vlastniho dechu, ana-apana-sati
(Fryba, 1996). (pozn. autora: 4na — apana- Sati = anapdna, o které bylo napsano vyse

v souvislosti s meditaci vipassana).

Abhidhammicka koncepce osobnosti, Vv souladu sbuddhismem, nepouziva
jakykoliv konstrukt, ktery by hypoteticky predpokladal Ja, ego, ¢i osobnost v trvalé a
ned¢litelné entité, stejné jako dusi. Avsak na strané¢ druhé nepopira nasi existenci. Pracuje
S tim, co bychom nazvali osobnost, svym vlastnim zptisobem. K tomuto se vztahuje
dulezity Frybovo pojmem psychotop, ktery lze definovat v kontextu psychologie jako
»--- proces integrace mnoha procest prozivani, které se podileji na interakcich mezi
osobou a prostfedim, z nichZ sestava procesualni celek, osobé patfici pifirozeny svét
(loka), ktery nazyvame psychotop." (Fryba 1996, s. 60). Psychotop neni pouze standardné
pojata osobnost, kterou Ize popsat izolované od svého prostredi, nybrz pravé ve vztahu k

prostiedi, v interakci s nim.

Satiterapie, vychazejici z buddhistického principu ahimsa - (respektu pro vse
Zivé), navazujici dale na rogersovskou chépajici psychoterapii se disledné vyhyba
interpretaci pacienta. Aby se mohl uskutecnit satiterapeuticky cil - autochtonni pojeti
osoby misto heterochtonniho - je volena takova prace s pacientem, ktera mu ponechéava
plnou svobodu ke svému prozivani, vyjadfovani problému. Pouze nedirektivnim
pfistupem si mize pacient sam pfijit na to, jaké jednani je pro néj pfinosné, blahodarné.
Zdrzeni se interpretaci doprovazi zdrzeni se nabidek feSeni, zpisobu zvladdani, a

doporuceni (Némcova, 2002).

Dle Némcové (2002) se satiterapie zaklada zejména na vedeni pacienta K jeho
prozivani. K tomu pouziva techniky reflektovani, komentovani, zrcadleni a amplifikaci.
Pacientova vS§imavost je podporovana reflektovanim, reflektuji se jednotlivé techniky a
kazdé sezeni v kratkém prehledu. Komentovani je zrcadleni pacienta terapeutem, jenz
nespociva pouze ve slovnim sdélovanim, ale 1 napodobé jeho chovani. Konkretizace je
vedeni pacienta ke schopnosti popsat sviyj problém. Amplifikace je zesilené komentovani,
které je vyuzito jako technika, ktera pacientem v ptipadé, kdy jiz nereaguje na pouhé

komentovani.
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4.3.2. John Kabat-Zinn a MBSR

Zatimco Vv Cechach se o propagaci v§imavosti zaslouzil Mirko Fryba, ve
zapadnim svét€ rozpoutal zajem o v§imavost v prvni fadé John Kabat-Zinn. Prvotni zajem
o psychologii Buddhova uceni podnitili pfedevSim humanisticky a transpersondlné
zaméfeni autofi, avsak Jon Kabat-Zinn byl tim, kdo vytvofil program, diky némuz se v
USA buddhistickd meditace stala soucasti hlavniho proudu zdravotni péce. Zasluhou
Kabata-Zinna se meditace vSimavosti a vhledu (satipatthana-vipassand) bé&hem
poslednich tficeti let dostala napf. do nemocnic, Skol ¢i véznic. ,,Osmitydennim
programem ,,Mindfulness-Based Stress Reduction® (MBSR) proslo od roku 1979 vice
nez 18.000 lidi na pé&ti kontinentech* (Benda, 2010, s. 49). V prubéhu let poté jesté
vznikaly dalsi na v§imavosti zalozené psychoterapeutické piistupy, jakymi jsou MBCT,
DBT a ACT (Benda, 2010).

MBSR Ize popsat jako tréninkovy prostfedek slouzici ptedev$im k zmirnéni
utrpeni. Hlavnim zamérem, na pocatku vyvoje této metody, bylo zjistit, zda je mozné
vytvoftit prostiedek pro ucinny vycvik Iékatrskych pacientt v relativné intenzivni meditaci
v§imavosti (véetné v§imavé hatha jogy) a jeji bezprostiedni aplikaci na stres, bolest a
nemoci, se kterymi se lidé ve svém Zzivoté potykali. Tato intervence musela byt oprosténa
od kulturnich, naboZenskych a ideologickych faktorti spojenych s buddhistickym
puvodem vsimavosti, jelikoz cilem nebylo vyucovat buddhismus nebo dokonce udélat
z lidi mistry v meditaci, avSak nabidnout prostiedi, v némz by se mohli lidé naucit
experimentovat s celou fadou novych a potencialné uc¢innych metod. Tyto jsou zaméfeny
na praktické postupy, jak Celit utrpeni, zkoumat jej a zmirnovat na trovni téla i mysli.
Ukolem, ktery je pro MBSR vzdy aktualni, je pielozit meditatni vyzvy a kontext do
lidového slovniku, metod a zptsobi, které jsou pti meditaci pouzivany. Musi tedy byt
pro ucastniky relevantni a pfesvéd¢ivé, aniz by vSak byl znehodnocen rozmér dharmy.

(Kabat-Zinn, 2006).

Vyse uvedené informace podporuje i Grosman et al. (2004), ktery ve své praci
uvadi, ze MBSR je program, ktery neni nabozensky a ezotericky, je zaloZzen na
systematickém postupu a rozviji uvédomovani si momentalni zkusenosti vnimatelnych
dusevnich jevii a procest. Tento pfistup piedpoklada, ze vétsi uvédomeéni zajisti
pravdivéj$i vnimani, snizi prozivani negativnich emoci a zlepsi vitalitu a zvladani
problémi. V poslednich dvou desetiletich se objevila fada vyzkumnych zprav, které se

zdaji podporovat mnohé z téchto tvrzeni.
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MBSR byl tedy vytvofen jako vyzva pro kazdého pacienta, ktera spocivala
V trénovani starobylé a potencialné transformativni meditacni praktiky, jako doplnék k
jeho 1ékaiské 1é¢bé (Kabat Zinn, 2006). Klinika, na které se uskute¢tiovaly osmitydenni
kurzy pro ambulantni pacienty, slouzila jako vzdélavaci prostiedek pro pacienty, kteti
byli podporovéni v pievzeti urcité miry odpovédnosti za své vlastni blaho a podileni se
na svém sméfovani k vyssi urovni zdravi. Toto se délo skrze kultivovani a zdokonalovani
jejich vrozené schopnosti zaméfovani pozornosti, na jejimz zakladé mohli pochopit
vzajemné propojenosti zdanlivé odd€lenych casti Zivota ¢i aspekti zkuSenosti. Mnohé
Z nich se totiz obvykle pohybuji pod nasi béznou urovni uvédomeéni, pokud jde o vnitini

i vnéj$i vnimani a vnéjsi zkusenosti (Kabat-Zinn, 1990; Santorelli, 2010).

4.4. Vyzkumy

Neékolik studii se zaméfilo na efekt vipassany, tak jak ji u¢i S. N. Goenka, v
komunité a ve véznicich. V komunitnim vzorku absolventi kurz uvadéli, ze se jim daii
1épe zvladat tzkostné, depresivni ptiznaky a doslo k snizeni ruminace myslenek po
absolvovani kurzu nez u srovnavacich skupin (Al-Hussaini et al., 2001). Studie se vzorky
véznénych osob (Bowen et al., 2006; Simpson et al., 2007) zjistily, Ze absolventi kurzi
vipassany uvadéli nizs§i vyskyt psychiatrickych symptomi a uzivani drog a alkoholu nez
ucastnici obvyklé 1écby (lécba chemické zavislosti a vzdélavani v oblasti uZzivani

navykovych latek), a to 1 pfi tfimési¢nim sledovani po propusténi z vézeni.

V dalsi studii (Szekeres & Wertheim, 2014) zjisténi ukazala pozitivni G¢inky
vipassana meditace na rysy vSimavosti, prozivany stres, osobni pohodu (coz rovnéz
naznacuje nedostatek depresivnich ptiznaki) a sebelasky. Po skonceni kurzu doslo k
podstatnému zlepSeni ve vySe zminénych oblastech u absolventt kurzu vipassany ve
srovnani s Ucastniky Vv kontrolni skupiné. Vysledky Sestimési¢niho sledovani naznacuji
vyznamné zlep$eni ve srovnani s obdobim pied kurzem a poskytuji tak podporu pro
tvrzeni, ze absolvovani kurzu je u¢inné v kratkodobém i dlouhodobém horizontu. Co se
tyce akceptace, rovnéz doslo u absolventli kurzu ke zlepSeni oproti vychozimu stavu,
nicméné tyto hodnoty nebyly vyznamné vyssi oproti kontrolni skuping.

Dale bylo zjisténo, Ze lidé, ktefi medituji, zaujimaji odlisny postoj vici vSem
zkoumanym oblastem. Meditace pomaha zlepsit mezilidské vztahy, podporuje prozivani
pozitivni naklonnosti, snizuje pocity negativity a zvySuje schopnost ovladani hnévu,

zlosti a strachu. Rust a rozvoj univerzalnich lidskych hodnot, jako je laska, dobra viile,
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tolerance, soucit, mir, harmonie a také duchovnost je jednim z moznych vysledki
techniky vipassany. Pokud opravdu chceme piivést do naSich zivoth mir a Stésti, a
odstranit sva trapeni nebo pokud chceme zazit pravdivou/opravdovou realizaci sebe

sama, muzeme toho docilit prostiednictvim meditaci (Shah, 2012).

Mezi dilezité behavioralni ptiklady G€inki meditace patii snizeni distraktivniho
a prezvykavého mysleni (Jain et al., 2007) a symptomu poruch chovani, Gizkosti a poruch
nalady (Goldin & Gross, 2010; Hofmann et al., 2010) a zlep$eni regulace emoci (Arch &
Craske, 2006). Individudlni rozdily ve schopnosti regulovat emo¢ni reakce také souviseji
s rozdily v bdélosti, a to i u lidi, kteti nemedituji (Modinos et al., 2010). Tato zjiSténi
naznacuji moznost, Ze meditace, které jsou zaloZzené na v§imavosti, ovliviiuji prozivani
osobni pohody prostfednictvim zmén v regulaci emoci. Kromé toho bylo zjisténo, ze rys
v§imavosti je spojen s §irsi prefrontalni a snizenou aktivitou amygdaly béhem ukold, které
jsou zaméfené na oznacovani emoci U nemeditujicich, coz naznaCuje mozny

mechanismus role v§imavosti v regulaci emoci (Creswell et al., 2007).
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II. Empiricka ¢ast

5. Cil vyzkumu a vyzkumné otazky

Cilem vyzkumu je podrobné zmapovat, jak respondenti vnimaji svou zkusenost s
praktikovanim vipassana meditace a zdali tuto zkuSenost davaji do souvislosti se
sebepfijetim. Ve vyzkumné ¢asti je snahou obsahnout jedine¢nou zkuSenost kazdého
respondenta od jejiho pocatku (seznameni se s meditaci) az po aktualni zkuSenost
s praktikovanim. Zaroven je soucasti prace i porovnani respondentli mezi sebou, jelikoz
tak mizeme dojit k vétSimu porozuméni piipadnym ,spoleénym® zkuSenostem a

zkuSenosti s praktikovanim vipassana meditace jako takové.

Vyzkumné otazky:

HVO: Jaka je zkuSenost respondentli s meditaci vipassana a jejim

praktikovanim?

VVO: Jaka je zkuSenost respondentii s pfijimanim sebe samych v kontextu

praktikovani meditace vipassana?
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6. Metodologie vyzkumu

6.1. Vyzkumny design

Ve své praci jsem zvolila kvalitativni ptistup, pti¢emz Hendl (2008) ve své knize
uvadi, ze neexistuje jediny obecné uznavany zpusob, jak vymezit nebo délat kvalitativni
vyzkum. Zpravidla se v pfipadé kvalitativniho vyzkumu na po¢atku ur¢i téma a nasledné
vyzkumné otazky. Otazky vyzkumnik mize pozménovat nebo dopliovat v priabéhu
vyzkumu, béhem sbéru i analyzy dat. Sbér dat a jejich analyza probihaji soucasné a
zpravidla v delsim ¢asovém intervalu. Béhem cyklt zahrnujicich analyzu a sbér dat, jenz

se dokola opakuji, vyzkumnik pravidelné ptezkoumava své domnénky a zavery.

Konkrétné¢ jsem ve svém vyzkumu zvolila interpretativni fenomenologickou
analyzu (dale jen IPA) jejimz cilem je porozuméni zité zkuSenosti ¢lovéka, aneb detailné
prozkoumat, jak c¢loveék utvari vyznam své zkuSenosti. IPA by tedy meéla vést
K porozuméni zkusenosti ¢loveéka na idiografické Grovni s kladenim dirazu na to, jaky
vyznam piisuzuje své zkuSenosti dana osoba v urcitych podminkach ¢i situaci a jaka je
podoba nabyvani tohoto vyznamu. Vyzkumna otazka by méla byt dostate¢né Siroka a
otevien¢ formulovana se zaméfenim na zkuSenost respondenta. Méla by explorovat,
nikoli objasfiovat, proto je zamétena spise na proces a vyznam nez na vysledek, konkrétni
pfi¢iny a dusledky udalosti. IPA se totiz tolik nezabyva zkoumanim podstaty urcitych

jevil, ale zkouma jev tak, jak se danému &lovéku sam o sobé jevi (Rihagek et al., 2013).

Jak jiz vyplyva z jejiho nazvu, analyza textu je vzdy zaroven interpretaci. Dana
zkusenost je vV ramci IPA vysledkem spole¢ného sdileni vyzkumnika a participanta a na
zakladé toho je 1 konstruovana. Ob& perspektivy by mély byt patrné a v prvni fadé¢ jde
vzdy o porozuméni participantovi zkuSenosti. Vyzkumnikovi prekoncepce, kdyz jsou
zvédomovany a predlozeny, jsou brany pozitivne. Jsou duilezité pro to, aby byl viibec
schopen porozumét, jaky vyznam participant své zkuSenosti priklada. V IPA se tedy
setkavame s (dvojitym) hermeneutickym kruhem — respondent se snazi porozumét své
zkuSenosti s danym fenoménem a vyzkumnik se zas snazi porozumét, jakym zplisobem
ktomuto porozuméni respondent dospiva. Interpretace jsou vzdy predkladany
s otaznikem a jsou zakotveny v datech prostiednictvim piimych citaci (Rihacek et al.,
2013).

V IPA je kliCovym terminem Zitd zkuSenost ¢lovéka, kterd ma svij plvod

Vv Husserlové fenomenologii. Tradicni fenomenologie zachycuje zkuSenost spise

51



deskriptivné. IPA se tohoto snazi docilit napf. metodou uzavorkovéni, ktera slouzi
k prozkoumavani vlastnich pfedsudku. Prostiednictvim analytického procesu vSak neni
mozné docilit ¢istého popisu zkusSenosti a jak jiz bylo feceno vyse, jedna se o metodu
hermeneutickou, ktera zachyceni esencialni podstaty fenoménu vylucuje. S tradi¢ni
fenomenologii ma IPA spole¢né hledani jedine¢né, individudlni zkuSenosti ¢lovéka

(Rihagek et al., 2013).

6.2. Tvorba dat

Nejcastéji pouzivanou metodou sbéru dat v IPA je polostrukturovany rozhovor,
ktery respondentovi umoznuje volné mluvit, reflektovat sviij postoj k tématu a zaroven
vyzkumnik mize hovor usmériiovat tak, aby se respondent od n¢j piili§ neodchylil.
(Rihagek et al., 2013). Seznam rozhovorovych otazek byl vytvofen tak, aby co nejlépe
pokryval zaméteni vyzkumnych otazek. Nésledoval pilotni rozhovor, ktery mél za ucel
»otestovat® vybrané rozhovorové otdzky a zkusit si vedeni rozhovoru. Po provedeni
pilotniho rozhovoru jsem nékteré otazky pozménila a vznikl vysledny seznam, ktery se

nachazi v Ptiloze €. 1 této prace.

Rozhovorové otdzky jsem v pribéhu rozhovoru pokladala volnég, jelikoz jsem
nechavala respondenty hovofit pfedev§im o tom, co je pro né v souvislosti s meditaci
vipassana vyznamné a volila jsem otazky navazujici na jejich vypraveni. Piesto jsem se
Vv pritbéhu rozhovoru dotkla vSech oblasti, ke kterym pfedem pfipravené rozhovorové
otazky smeétovaly. Vynakladala jsem vzdy snahu zachovat co nejvétsi ptirozenost a
plynulost rozhovoru. Vsechny rozhovory jsem zaznamenavala na diktafon. V IPA je
dilezité doslovné piepsat prvni rozhovor piedtim, nez provedeme rozhovor s dalsim
respondentem, jelikoz soucasti této metody je revize strategie a planu rozhovoru
Vv pritbéhu celého sbéru dat. Takto jsem ucinila 1 ve svém vyzkumu a ucinila si vzdy ke
kazdému rozhovoru né€kolik poznamek. Pfi ¢teni rozhovori jsem kriticky hodnotila
zpusob svého dotazovani. Jsem si védoma, ze jsem se mohla u nékterych odpovédi
respondentll vice doptavat na podrobnosti a nékteré otazky pokladat lépe a piesnéji.
Jelikoz je vIPA zasadni ptedev§im obsah rozhovoru, neverbalni doprovod jsem
zaznamenavala spiSe sporadicky. Samoziejmosti bylo o¢islovani stran a fadka po uprave
piepsanych rozhovori z divodu orientace pii psani pocate¢nich poznamek a komentait,

a v dalsich fazich analyzy.
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6.3. Vyzkumny soubor
Vyzkumny soubor byl vybran pomoci zamérného vybéru. Jedna se o vybér na

zakladé pfedem definovanych charakteristik, které jsou dtilezité pro splnéni cile vyzkumu

(Miovsky, 2006).
V této praci byli zamérné vybirani jedinci, ktefi museli spliiovat tyto podminky:

1) Absolvovat minimalné 1 desetidenni kurz meditace vipassana Vv nékterém
z oficialnich center, dle tradice S. N. Goenky.

2) Praktikovat vipassana meditaci alesponi 2-3x tydné po dobu minimaln¢ 1 roku.

Cilem tohoto vybéru a s nim spojenych kritérii bylo zapojit do vyzkumu jedince,
ktefi maji s praktikovanim bohaté zkuSenosti, a tudiz mohou dobie osvétlit zkoumany
fenomén. Shodou okolnosti vSichni respondenti absolvovali minimalné 2 desetidenni

kurzy a jejich zkuSenost s praktikovanim je v rozsahu minimalné dvou let.

Z pohledu IPA je dulezita hlavné bohatost dat jednotlivych ptipadi, tzn., aby méli
respondenti o tématu opravdu co fict. Toto kritérium bylo dle mého ndzoru splnéno a
vzhledem Kk bohatosti dat jsem i chvilemi uvazovala nad moznosti zamé&fit se na jeden
jediny piipad. Tuto moznost jsem nakonec nezvolila a zafadila do vyzkumu 4

respondenty. Pro tento typ prace se doporuéuje 3 - 6 respondentii (Rihacek et al., 2013).

6.4. Postup analyzy

Cilem analyzy IPA je zachytit témata, které osvétluji existenci fenoménu, jenz je
predmétem vyzkumu (Willig, 2007). Vyzkumnici, kteti provadéji IPA analyzu jsou
podporovani v této fazi v kreativnim pfizpisobeni jejich vyzkumnym ucelim.
ZacateCnikim IPA nabizi postup, ktery je strukturovany a jednozna¢ny (Smith et al.,
2009). Tento postup jsem Vv této praci zvolila i ja, a svou kreativitu jsem uplatnila spiSe
ve strukturovani jednotlivych analyz, kdy bylo mou snahou ptedstavit piibéh kazdého
respondenta tak, aby ctenafe vtahoval do jeho zkuSenosti. Kazdy rozhovor byl analyzovan

zvlast se zdmerem vytvorit vZdy nova témata u kazdého respondenta.
Obecny analyticky postup IPA je nasledovny (Smith et al., 2009):
0. Reflexe vyzkumnikovy zkuSenosti s tématem vyzkumu
Lze na n&j pohlizet jako na nultou fazi v procesu analyzy. Tato faze je dilezita

predevsim kvili zachovani transparentnosti vyzkumnika v celém vyzkumném procesu.
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Soucasti toho je uvédomeéni si vlastni motivace pro praci s tématem a také zvédomeni si
vlastnich prekoncepci spojenych s danym tématem. Na tuto reflexi lze pohlizet jako na
nastroj uvédomeéni si interpretativni role ve vyzkumném procesu slouzici k zajisténi
validity. V této praci jsem zvolila sepsani vlastni motivace a uvédomovanych
prekoncepci na papir a opakované se nad nimi zamyslela a dopliovala. Vysledné

prekoncepce jsou sepsany V samostatné kapitole, ktera predchazi vysledkiim vyzkumu.
1. Cteni a opakované &teni

V této ¢asti je zadouci, aby byl vyzkumnik pfiméfené zaujat ptipadem a byl tak
dostate¢n¢ podnicen jeho aktivni zdjem o data. Vyzkumnik by mél zaméfit veskerou
pozornost na dany piipad a pokusit se co nejvice vzit do respondenta, divat se na svét
jeho oc¢ima. Tento pfistup se nazyva jako tzv. , insider’s perspective”. Kromé
opakovaného c¢teni, jsem si opakované poslechla i nahravku rozhovoru, jelikoZz

respondentlv hlas mé vice vtahoval do jeho zkuSenosti.
2. Pocateéni poznamky a komentare

Toto je nejdetailnéjsi cast analyzy, ktera vyzaduje vyzkumnikovo plnou
otevienost vici datim. Vyzkumnik by nemél zavrhovat apriorné zadné ¢asti vyzkumného
materidlu a také se zabyvat sebemenSim, zdanlivé margindlnim detailem jakoZto
aspektem fenoménu. Tyto poznamky a komentéie lze psat po stranach textu vlevo ¢i
vpravo. Poznamky jsem psala rukou, jelikoz dle Pringleho et al. (2011) to navozuje
intimngj$i sepéti vyzkumnika s textem. Cilem je tvorba komplexnich a detailnich
poznamek Kk datim, ktera maji deskriptivni povahu, a jsou tak v souladu
s fenomenologickym postojem, diky kterému zistavame blizko respondentovo vidéni
svéta. Béhem prace s textem jsem si psala prevazné deskriptivni komentate, které se
zam¢tuji na obsah, tak 1 konceptudlni, které jsou Casto ve formé otdzek a jsou vice
interpretativni. U jedné respondentky m¢ zaujalo 1 slovni vyjadfovani tudiz jsem vyuzila

1 lingvistické kédovani.
3. Rozvijeni vznikajicich témat

V této fazi dochazi k redukci objemu dat a naSich poznamek prostfednictvim
formulovani tzv. rodicich se témat. V tomto kroku pracujeme vice s naSimi vlastnimi
poznamkami a komentafi nez s ptivodnim piepisem textu a je tedy vyzadovana zména

analytického pfemysleni. Vyzkumnik se dostava do centra zajmu, oproti ptedchozim
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fazim, kde jim byl respondent, jelikoz organizuje data a interpretuje je. Na zakladé mnou
vytvorenych poznamek a komentait vznikala témata, ktera dobie popisovala zkusenost
respondenta, avsak po peclivém zvazeni jsem usoudila jako vhodnéjsi zachovat nazvy
témat prostiednictvim citaci a metafor respondentt, které jesté vice ukotvuji analyzu

V textu.
4. Hledani souvislosti napri¢ tématy

V této fazi jsem se vratila na zacatek analyzy, abych si umoznila vidét témata
Vv novém svétle. Nektera témata jsem vyloucila, jelikoz se nevztahovala k vyzkumné
otazce. Hledani vztahli mezi tématy jsem provadéla tak, Ze jsem si sepsala vSechna témata
na jeden seznam chronologicky a vytvarela tématické shluky. Vysledkem této faze je
seznam nadfazenych témat s podtématy. Podtémata jsou zakotvena i pojmenovana
prostfednictvim pifimych citaci respondenti. Tyto nadfazend témata s podtématy,
komentafi a pfimymi citacemi jsem zaznamenala do tabulek nachazejicich se v Ptilohach
¢.3-6.

5. Analyza dalSiho pripadu

Viz taze 1-4.

~vrw

6. Hledani vzorci napric¢ pripady

V této fazi jsem porovnavala respondenty mezi sebou a hledala souvislosti mezi
jednotlivymi zkuSenostmi respondentii. Soustfedila jsem se zejména na to, jaka témata
napfi¢ rozhovory vystupovala jako nejsilné€jsi. Zaroven jsem se zaméfila na propojovani

témat, mezi kterymi se ukazala byt souvislost.

6.5. Prezentace vysledkt

Prezentaci respondenta a jeho zkuSenosti s praktikovanim vipassana meditace
jsem provedla predstavenim hlavnich témat a jejich ukotvenim pomoci podtémat a
ptimych citaci v textu. Podtémata vychazejici z pfimych citaci se vyskytuji i v samotném
narativnim popisu respondenta. Hlavni témata se V narativnim popisu vyskytuji
prostfednictvim podtémat, které k nim nalezi. AvSak kvili zachovani ptfib&hovosti a
piirozeného toku predstaveni respondentovi zkusenosti, kdy se ¢asto jeho vypravénim
prolinalo nékolik témat najednou, tam nejsou vzdy explicitné vyjadiena. Z tohoto diivodu
jsem vytvortila tabulky s tématy, komentafi a citacemi, které jsou k nalezeni v Ptilohach

¢. 3 - 6. V narativnim popisu zodpovidam vyzkumné otazky prostfednictvim co mozna
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nejobsahlejsiho piedstaveni zkuSenosti respondentti, kterou davaji do souvislosti

S vipassana meditaci.

6.6. Prostredi

Vsechny rozhovory se odehravaly v tichém a klidném prostiedi, které nabizelo
respondentiim pocit bezpeci a moznost oteviené hovofit o svych zkuSenostech. Jednalo
se bud’ o mistnosti slouzici k meditaénim ucelim, byt ¢i klidnou kavarnu na kraji mésta.

Vsechny rozhovory byly uskutecnény v Praze.

6.7. Zmény V planu vyzkumu

Prvotnim zamérem bylo provést a zanalyzovat rozhovor s péti respondenty.
Vzhledem k bohatosti ziskanych dat a jejich hloubce byla nakonec podrobné zmapovana
zkuSenost ¢tyf respondentt. V pribéhu vyzkumu rovnéz doslo k lehkému pozménéni
vyzkumnych otazek a vyfazeni jedné vedlejsi vyzkumné otazky, kterd se zdala byt

nadbytecna.

6.8. Etické aspekty

Vsichni respondenti byli pouceni o etickych aspektech vyzkumu.
V informovaném souhlasu, ktefi si respondenti piecetli a podepsali, byli seznameni
s cilem vyzkumu, mlcenlivosti vyzkumnika, ochrané¢ dat a dobrovolnou tucasti na
vyzkumu (viz. Pfiloha ¢. 2). Vzhledem K citlivosti dat nejsou rozhovory zvetejnény

Vv seznamu priloh této prace.

6.9. Validita

V IPA analyze je povazovéana za jednim ze zdroju validity transparentnost
vyzkumnika. Toho se snazim docilit prostiednictvim predstaveni vSech krokt
provedenych v ramci vyzkumu, od vybéru vzorku, konstruovani vyzkumného rozhovoru,
predstaveni jednotlivych fazi analyzy, ptedlozeni reflexe vlastni zkuSenosti s tématem az
po samotnou interpretaci dat. Také jsem ve své analyze vyuzila tzv. ,testimonial
validity, kdy jsem s respondenty sdilela kopii jejich narativni zkuSenosti s piehledem
témat. S jednim z respondenti se mi nepodatilo spojit, avSak zbyli odpovédéli, ze se

jejich zkuSenost shoduje s tim, jak ji v této praci predkladam.
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7. Ptedstaveni vyzkumnikovo prekoncepci

Motivaci k napsani této prace je predevsim muj vlastni zdjem o zkusenosti
osob praktikujicich vipassana meditaci, ktery je podnicen zkuSenosti vlastni.
Reflexe vlastni zkuSenosti se nachazi v Givodu této prace. Z toho divodu v této
Casti predkladam pouhy vycet prekoncepci, které si ve vztahu k tématu uvédomuji

a které jsou zaloZeny na vlastni zkuSenosti s praktikovanim vipassana meditace.

Vipassana je technika, kterd mtize praktikujicim pomahat v lepsim naladénim se
na sebe samé a mohou tak zazivat sami sebe jinak;

Praktikovani vipassana meditace mtize u praktikujicich vést ke zméné sebeobrazu
na zaklad¢ sebepozorovani a uvédomovani si, co se v nich odehrava;
Praktikovéni vipassany mé u praktikujicich urcity vyvoj, tzn. v pribéhu Casu se
méni kvalita meditaci;

Principy vipassana meditace se u praktikujicich mohou prolinat do v§ech oblasti
jejich zivota, tzn. vztahy, prace, zptisob uvazovani a prozivani emoci, zpisob
chovani apod.;

Praktikovéni vipassany muze ovlivnit Zivotni hodnoty a moralku praktikujicich;
Praktikovéni vipassana meditace miiZze na zdklad¢ uceni se nereagovani na pocity
u nékterych respondentl vést spise k ,,odpojeni se* od sebe samych a k ignorovani
pocitt, nezli k jejich pfijimani;

Praktikovani vipassana meditace je jak fyzicky, tak duSevné narocné;

Vipassana miize praktikujicim vyraznym zptsobem zménit Zivot, a tato zména
muize byt vnimana respondenty jakkoliv. Nemusi se tedy vzdy nutné jednat o
pozitivné vnimanou zménu;

Praktikovani vipassany nas u¢i soucitu se sebou i s druhymi;

Vipassana muze vést u praktikujicich prostiednictvim piijiméani svych myslenek

a pocitil k pfijimani sebe samych.
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8. Vysledky

Vsechna podtémata i hlavni témata (pokud se v popisu explicitné vyskytuji) jsou

kvli lepsi prehlednosti vyznacena v narativnich popisech respondenti tu¢né.

Vsechna témata s komentafi a citacemi se nachazi v Prilohach ¢. 3 - 6.

8.1. Analyza rozhovoru s MiSou

Misa, 34 let, délka rozhovoru 55 minut, délka zkuSenosti s praktikovanim 5 let

Ptehled hlavnich témat (vynotujicich se v kontextu meditace vipassana), ktera se

behem rozhovoru s MiSou objevila:

Motivace k praktikovani (zajem o buddhismus — daval mi smysl; rozstielenost -
) zklidnéni a koncentrace, zlepseni vztahu k sobé; seberozvoj; kultivace sebe sama
- lepsi ¢lovek pro sebe i druhé)

Potykani se s negativnimi prozivanim myslenek a emoci (pochybnosti - pocity
neschopnosti; frustrace; ulpivdani; ruminace; nenaplnénd ocekdvani; jsem se
hejtila za to, jak jsem nekoncentrovand)

»Sebepresahujici® zazitky (psychedelicky zazitek,; bolest jde vypnout — objeveni
superschopnosti, stav prdazdnoty a nekonecnosti)

Nahled na fungovani mysli a proZivani emoci (ndrocny ziistat sama se svou
mysli; pozice pozorovatele; pocity se mnou zmitaj - dokdazu se na to lépe podivat,
mysl je divoka, ale da se s ni pracovat; predstavy ovliviiuji emoce; fokus postupem
casu sili)

Prozitky spojené s télesnymi pocity (bolest jde vypnout; ¢im je koncentrace
hlubsi, tim se to tam vic uvoliuje; vyvoj od hrubych pocitii k flow; nelpéni)
Prozitky ve vztahu k sobé — Laskavost (zlepsSeni vztahu k sobé; od osobni
souzeni, pociti neschopnosti, ,, hej, proc si to delas?!, Bud’ k sobé laskavéjsi,
Nesud’ se k prohloubeni laskavosti a sebeprijeti; dovolit si proZivat emoce 1 sebe
samu; zachovani autenticity; nepotlacovani; jsem kontinualni proud, ktery se
neustale proménuje; nebicovat se; nehodnotici postoj — je to dobré nebo neni to
dobré)

Vipassana jako prostiedek k setkani se sebou (setkat se sama se sebou — prozit
to; zména uhlu pohledu, divat se dovnitr; prace sama na sobé na cely Zivot; je na

mé, jak se budu citit)
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- Prozitky ve vztahu k druhym (ndhled na vztah; uvédomovani si riznych vuhli
pohledu; shovivavejsi; prijeti druhych; zlepseni vztahu k lidem - zodpovédnost a
respekt; soucit, sdileni jako podpora — (ne)srovnavani se; silnéjsi a efektivnéjsi
skupinové meditace — lepsi koncentrace; slouzeni; lepsi clovek pro sebe i druhé)

- Vyznam vipassany V pristupu k Zivotu — Svoboda, vlastni vile, nelpéni (Zivot
Jjako proces a neustala zména, nemd cenu zatinat drapy a snazit se udrzet; vetsi

lehkost; mohu si vybrat; neulpivini na predstave)

Narativni popis respondenta

(Zodpovezeni VO)

HVO: Jaka je zkusenost respondentii s meditaci vipassana a jejim

praktikovanim?

Misa se o vipassan¢ poprvé dozvédéla pred deseti lety, od jednoho muze, se
kterym pracovala na Novém Z¢landu na poli. ,, 4 ja si Fikala ,,tyjo, jak jako na deset dni
meditovat. To je strasné dlouha doba, to by mé docela zajimalo “, protoze ja jsem se...To
Jjsem méla asi uz od zakladky, docela mé zajimal buddhismus. Ddval mi nejvic smysl ze
vSech téch nabozZenskych smeri, ktery jsem do té doby poznala a vlastné...Ta postava
mnicha bylo pro mé néco hrozné romantickyho...Jsem si rikala ,,coooze, to se fakt da
nekde takhle jako zazit?!* (1.8). Na zéklad¢ svého nadSeni chtéla absolvovat kurz

vipassany jiz na Novém Z¢élandu, ale nakonec se ji nepodafilo se ho z€astnit.

Na sviij prvni kurz vipassany jela az o pét let pozdéji, ktery byl soucasti jejiho
pobytu v Anglii. ,, Ten kurz pro mé byl neuvéritelné narocnej. Tim, zZe jsem si nedokdzala
predstavit, jak tezky miize byt sedét nékde a zitstat sama se svoji mysli, se svoji hlavou...A
musim Fict, Ze jsem to kazdej den chtéla vzdat nékolikrat™ (2.2). MiSou zmitalo plno
pochybnosti, zejména co se tyCe spravnosti praktikovani této techniky a také zazivala
pocity frustrace. ,,Ja vim, ze jsem tam méla jako treba pocity jako neschopnosti...ze mé
fakt vylozenée frustrovalo jako nedokdzat udrzet pozornost u svyho vlastniho dechu, to
neustaly odbihani k myslenkam, ulpivani na néjakych myslenkach a rozjizdeni takovyho
denniho snéni...Ke kterymu jsem urcite méla tendenci. A taky hodné velkou tendenci

k ruminaci. “ (2.36).
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Ptestoze byl kurz naro¢ny, zpétné jej vnima jako nejvetsi dobrodruzstvi a zaroven
,Jsem si vlastné uvédomila, jak ta mysl...Predtim jsem se asi hodné orientovala do
vnejsiho sveéta... A tenhle zazitek mé presvedcil o tom, Ze ma opravdu velikanskej vyznam
a cenu se viastné zacit divat dovniti...a zménit ten tthel pohledu, iihel orientace. © (2.14).
Zazitky z prvniho kurzu popisuje jako velmi intenzivni, pravdépodobné i z diivodu
velkého kontrastu prabehu kurzu, kde stravila deset dni pouze sama se sebou, oproti
jejimu béznému zplsobu Zivota. Intenzitu prozitki rovnéz ptipisuje skutecnosti, ze na
kurz jela v pomérné narocném obdobi, kdy se v ni odehravalo spoustu ambivalentnich
pocitl. ,, Asi to byly viastné témata, ktery jsem si prinesla ze svého béznyho zivota. To
byly vztahovy véci, takovej jako vztahovej trojuhelnik v mym bejvalym vztahu... " (2.42).
A potrebovala jsem si v sobé udeélat jako takovej porddek...No a bylo to jako dobry

servirovani. “ (2.32).

V souvislosti se vztahem vzpomind na dilezity vhled béhem meditace. ,, Vim, Ze
mé tam padlo tehdy jako hodné velkej ndahled na ten vztah, kterej jsem méla...asi tendenci
jako nekoho zachranovat...” (4.5). Nicméné¢ tento nahled nakonec nevedl k opusténi
vztahu. ,, No za prvy bylo pro mé asi tak tezky a neprijemny, Ze jsem ...zZe se mi do toho
nechtélo. Bylo to viastné jako, zZe jsem se chtéla rozejit se svym soucasnym nebo se svym
minulym pritelem...ale po téch ¢trnacti dnech (od ukonceni kurzu) jsem tohlencto jako
uplné zrusila...to rozhodnuti jako...” (6.27). Pro MiSu to zkratka byl az moc velky

nekomfort a necitila se byt pfipravena vztah ukoncit.

Pocity béhem meditaci se u Misi velmi proménovaly a stejné tak se proménovala
kvalita meditaci a s ni spojena oekavani, ktera se Casto mijela s realitou. ,, Jakoze viastné
jedna meditace mi prisla uplné skvéla, pak takovy to oéekavani - ted’ bude opét skvéla a
bylo to totalni fiasko Zejo. A nékdy si pamatuju, Ze ta frustrace z ty neschopnosti
meditovat, jako kdyz trvala tieba celej den a tak podobneé, tak to byly momenty, kdy jsem
si pak Fikala vecer... “hele, jako treba tady nema cenu sedet...“ (3.7). MiSa si zpétné
uvédomuje, Ze ji tehdy unikal princip pomijivosti (annic¢a) a snadno se nechala ovlivnit
svymi myslenkami a emocemi. Také si uvédomila, Ze skrze pozorovani myslenek je
schopna lépe nahlidnout sama na sebe a mnohé si uvédomit. Dalo by se fici, Ze se

prohloubila jeji v§imavost vici sob€. Vzdy po skonceni kurzu si zapise diilezité vhledy.
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Béhem prvniho kurzu Misa pocitovala velké bolesti. ,, Ty bolesti jako fakt byly
neprijemny, ale zZe jsem potom tu bolest zacala vnimat jako takovou vyzvu, Ze jsem se
vilastné tésila na to az prijde... (15.2). Tak jsem se vlastné tésila na to, az se objevi ta
bolest a ja ji budu moct jako pozorovat...A hodné se to zménilo jesté po tom, co se mi ji
podarilo poprvé jako vypnout...Coz pro mé bylo taky jakoze ,, huh what to jde?! To musim
Jjako zopakovat!“ A proste jako uplné jsem si pripadala jako kdyz objevis nejaky svoje
superschopnosti. “ (15.11). Zpétn¢ vnima nepiijemnost prozitkii béhem meditaci jako
nesmirné cennou zkuSenost. Naucila se MiSa na zaklad¢ meditaci ziskat si od bolesti

odstup, dostat se ,,mimo* tuto bolest?

Dalsi vrcholny moment, ktery se odehral v pribéhu prvniho kurzu, popisuje
zménu ve vizualnim vnimani. ,,...4 potom viastné jsem méla jeden do ty doby z nejvétsich
psychedelickych zaZitkii, bez uziti jako jakychkoli vnéjsich vstupii...Jsem v jednu chvili
méla pocit, ze ty obrazy, ktery vidim po néjaky silnéjsi...nebo po takovych silnéjsich
meditacich, jako ostrejch, tak, Ze ten fokus se pak koncentruje tak, Ze potom vnimdni

vnejsiho svéta bylo vizuadlné az jako na lsd. ** (4.23).

Misa vnima jako velmi hodnotné sdileni s druhymi na konci kurzu. ,, Ohromné
prijemny a hodné diileZity pro néjakou i jako osobni... Ted'ka nevim, jestli jako srovndvani
se s ostatnima, ale takovou jako podporu...4 Ze viastné, ja jsem tieba méla pocit, Ze jsem
na sebe byla fakt zla...Ze jsem jako chvilema se fakt hodné hejtila za to, jak jsem
nekoncentrovanda a méla jsem pocit, ze ostatni tam sedi jak budhové...uz jsou prosté v
néjaky nirvané. A bylo tam asi hodné néjakyho osobniho souzeni no...  (6.2). Misa si na
zakladé této zkuSenosti uv€domila, jak velkou ma tendenci se soudit. Postupem c¢asu se

dopracovalak piijeti skute¢nosti, Ze ne vzdy se meditace odehravaji podle jejich predstav.

Po névratu z kurzu do béZného rezimu byla MiSa nadSena touto technikou a chtéla
o ni vSechny infomovat. MiSe se vSak dafilo pravidelné praktikovat piiblizné tyden. Poté
ji tento rytmus narusila dovolena a celkové dle jejich slov méla divokej lifestyle a az do
dalSiho kurzu praktikovala vipassanu viceméné ndrazoveé. ,,Ono se to viastné
neprokousalo asi v ty prvni fazi tfeba v prvnich nekolika mésicich...Ale potom kdyz jsem
méla obdobi, kdy jsem si pripadala jako néjak hodné rozstielené, tak jsem se k tomu obcas
vracela a citila jsem, Ze to vlastné...Sice tam byla jista frustrace z toho, Ze se clovék jako

14

nedostava do téch hlubsich meditaci... ... Ze jsem vlastné zustavala u anapany, ale méla
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Jjsem vlastné hodné silnej a redlnej pocit, ze mi to pomdhd v tu chvili, se koncentrovat,

uklidnit a tak... “ (7.4).

Na druhy kurz jela o tfi roky pozdéji opét v jakémsi ,,turbulentnéjSim* obdobi.
Béhem ptihlasovani na kurz bylo jejim zamérem soustiedit se na svtij Seberozvoj (7.28).
Citila, ze k tomu mé dostatek prostoru i energie. AvSak kratce po prihlaseni se seznamila
S muzem, se kterym se den pred zacatkem kurzu rozesli. ,, ... TakzZe jsem odjizdela viastné
uplné rozhasend, a to moji koncentraci moc nepridalo tyjo.* (7.32). Misi rozpolozeni
pravdépodobné prispélo i1 k tomu, jakym zplisobem u ni probihaly medita¢ni sezeni na
kurzu. ,, Ty meditace byly tak spatny, ze jsem ze zacdtku k sobé byla tak prisna a tvrda, az
fakt najednou prosté mi doslo, jakoze ,,hej, pro¢ si to délas?! Jsi tady ze svy viastni viile
a bud’ k sobé laskavéjsi. Nesud’ se tak tvrde a jediny co tady pro sebe miizes udélat, kdyz
ti to prosté nejde je vratit se k tomu dechu. O nic nejde, mas na to celej Zivot. “ A to, kdyz
mi jako cvaklo, ze na to mam celej Zivot, tak najednou jsem si rikala ,,jo vzdyt jo, co
vlastné jako chci. Ja viastné ani nevim, co chci...” (7.39). Na tomto kurzu se poprvé

dostala k tématu osobni laskavosti, ktera se dle Misi v pribéhu ¢asu prohlubuje.

Na prvnich dvou kurzech Misa zazila pro ni vrcholné momenty ,, ...#y prdazdnoty
a nekonecnosti, kterej mi prisel viastné asi hodné diilezitej a mozna diky tomu, Ze mi to
prislo jako takovy big wow, tak jsem u toho mozna i zustala... “ (4.19). A pokracuje dal$Sim
sdilenim. ,, Protoze mé to viastné zajimalo to prozkoumat...A asi pro mé bylo velky
poznani to, Ze se s mysli da pracovat a Ze je skutecné divokd...A Ze postupem casu ten
fokus jako sili...” (4.22). Toto poznani MiSa hodnoti jako zasadni, jelikoZ si na jeho

zaklad¢ uvédomila, ze mé zivot ve svych rukach.

MiSa v pribéhu druhé¢ho kurzu méla predstavy, které se tykaly zejména
budoucnosti s potencialnim partnerem. Nekteré byly vice realné a jiné pfirovnava opét
K psychedelickym vizualizacim. ,, 4 tehdy mi vilastné doslo, jak ty piedstavy opravdu
hodné ovliviiujou to, jak vanimam realitu, jak se potom citim, na zdkladeé toho, Ze ty
predstavy jsou opravdu predstavy, co s realitou nema az tolik co do cinéni...* (8.13).
Uvédomila si, jak je mysl neuvéfitelné vynalézava, co se ty€e vytvafeni néjakych
konstrukei. MiSa ma tendenci nad vécmi né€kdy premyslet aZ pfili§ a nechavala se pohltit
svymi mySlenkami a ndsledné na n€¢ nasedajicimi emocemi. Definitivné se ji vSak podafil
tento ,,mechanismus® rozklicovat az po tfetim kurzu. ,,Kdy jako tedka si vlastne

uvedomuju, jak moc mé ty predstavy a v zavislosti na tom ty emoce a pocity jako
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zmitaj... A na druhou stranu jako viastné mam takovej pocity, Ze...Ze se na to uz trosku
dokazu lépe podivat. Sice né v zapéti, ale treba s néjakym casovym odstupem, at’ je to den,
hodina...Zalezi na tom impulzu, kterej viastnée to zpusobuje, ale vlastné mam pocit, Ze to

ted’ kvalitativné hodné zlepSuje miij Zivot. “ (8.30).

Nekteré zplisoby chovani a prozivani MiSe zlistavaji, naptiklad impulzivni reakce.
Klade si otazku, do jaké miry je v poradku dovolit si se takto projevovat. Nerada by
ztratila svou autenticitu a také v sobé nechce nic potlacovat. ,, Prosté tam bude pordad
néjaky velky ukryty zvire pod verandou...ktery si bude nervozné svihat ocasem a potom
treba jednou vyleti...A tohleto mé privadi k tomu, Ze je skvély si tam pustit ty emoce, ktery
opravdu clovek citi a dovoli si je tam... " (9.3). Postupem Casu se MiSe rovnéz podafilo
rozkryt souvislost prozivanych emoci a na né¢ navdzanych télesnych pociti. Mise
ptipadaji velmi zajimavé momenty, kdy se dostava do pozice pozorovatele vici svému
télu 1 mysli. ,, ... Vzdycky se mi tam jako objevi az nakej jako den..si Fikam, to je fakt jako
zvlastni. Kdo je vlastné ten, kdo to pozoruje? Kdo je ten, kdo tak jako premysli a vstupuje

do toho...s temi impulzy? “ (9.19).

Co se tyce prozitkl na t€lesné trovni, které MiSa zaziva béhem meditaci, postupné
se proménuji. ,, ... Nektery oblasti myho téla jsou daleko necitlivéjsi nebo u nékterejch fakt
pocituju tieba jenom chlad a nebo v nékterych se i opakované zacne projevovat i bolest
po néjaky dobé.... Ja je treba viastne nemam vysledovany, Ze by souvisely konkrétné s
nejakymi pocity...Ale viastné tedka na tom poslednim desetidennim kurzu jsem vnimala
pravé jako takovy hodné silny pocity na hrudi, coz si vlastné jako diiv viibec

nevybavuju... “ (13.3). Tyto pocity pfirovnava k ur¢itému vnitinimu zamrznuti a chladu.

Dale popisuje, Ze kromé vibrovani ¢i zvétSeni téla do celého prostoru, posledni
dobou zaziva silny pocity kolem patete. ,,4 souvisi to pravé myslim s néjakou hloubkou
ty koncentrace...ze ¢im je ta koncentrace hlubsi, tak tim se to tam pak néjak...vlastné
uvoliuje... “ (13.34). Celkoveé MiSa méla diive pocity spiSe hrubého chrakteru a zazitky
byly celkove extrémné;jsi. Na poslednim kurzu popisuje, ze méla pocity konzistentnéjsi a
prirozenéjsi, a trvaly pomérné dlouhou dobu (16.4). Béhem kontinualniho pozorovani
dechu i téla zazivala tzv. volné proudéni (flow). Misa zaujima k pocitim béhem meditaci

urcity postoj. ,,Jd se viastné snaZim néjak neulpivat na téch pocitech jo... “ (14.22).

Uvédomeéni, Ze se vSechno neustile méni MiSe pomaha ve zméné piistupu

k Zivotu jako takovému. ,, Vidim ten Zivot jako daleko vétsi takovej proces a neustilou
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pravé zménu a néco jako, co se neustdle rozriista prekvapivyma cestama a asi nemd Cenu
zatinat drdapy do néceho, co se clovek snazi udrzet. At jsou to lidi nebo véci nebo
cokliv...Myslim si jako, Ze mi to dava...Nékdy jako samoziejmé to nevidim, ale myslim si,
Ze to dava mymu Zivotu tedka jako daleko veétsi lehkost. “ (10.9). Relativita piedstav a

pocitl, které zaziva ptinasi Mise do Zivota velké uvolnéni (9.36).

Praktikovani meditaci u Misi piispiva k nelpéni, lepsi schopnosti nahledu na sebe
1 druhé. ,, ... Uvédomovani si riznych uhlit pohledu, ktery na to viastné lidi muzZou mit z
riiznych perpektiv nebo z jejich predstavy...Protoze kazdej tu predstavu mdme
trosku...Kdyz se tim nechame ovlivnit...mdme posunutou viastné nékam jinam...  (10.16).
Misa je dle jejich slov k lidem shovivavéjsi (10.28). Uvédomuje si, ze kazdy ¢lovek je
jedine¢ny a ma svlij vlastni piib¢h, ktery ho v Zivoté ovliviiuje. MiSe je sympaticka
predstava ,, snazit se dosahnout treba bodhisatvovstvi a pomahat vsem ostatnim bytostem,
aby méli moznost dosahnout jakoby na svy cesté toho nejlepsiho, posunout se, co

Nejdal...Na druhou stranu vilastné nevim, jestli mam takovy sebevédomi, abych...*

(17.32).

Misa vnima skupinové meditace, zejména metta meditace, oproti meditaci v
soukromi, jako daleko silnéjsi a efektivnéjsi (11.21). Dtive je vnimala jako prostiedek
k transformaci sama sebe a postupné si uvédomila, jakym zpisobem lze skrze né
proménit okoli. Pfestoze se MiSa nevnima jako citlivou bytost, zaZila skupinovou metta
meditaci, ktera ji dojala k slzdm. Piedchazely tomu pocity Stésti a blazenosti pti praci
(slouZeni) na zahrad¢ centra. ,, Ale pamatuju si pravé na tom tietim kurzu, Ze jsem z toho
méla uplné neuveritelny fyzicky pocity...Ale ja nejsem asi uplné clovek, kterej je tak moc
citlivej, nebo treba neplacu tak casto z takovejhle impulzii...A tak vim, Ze tehdy mé to tam

Jjako fakt dojalo. A ja jsem si Fikala uplné, tyjo to bych od sebe asi jako fakt necekala
tyjo...“ (11.34).

Spole¢né meditace MiSu rovnéz podporuji v lepsi koncentraci a zaméteni se Cisté
na meditaci. ,, Ta koncentrace tam pro mé prosté funguje daleko, daleko lépe...Asi i tim,
Ze se opravdu nenecham nicim rozptylovat. Vim, Ze jsem prisla na to misto jenom pro to,
aby jsem tam meditovala.“ (11.15). Pro MiSu hraje rovnéz dileZitou roli pfitomnost
ucitele na meditacnich sezenich. Ucitel, dle Misi, pozménuje svou pritomnosti celkovou

energii prostoru.
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VVO: Jakd je zkuSenost respondentii s prijimanim sebe samych v kontextu

praktikovani meditace vipassana?

Pro Misu je stale velkou otazkou, co nebo kdo je to ja, a zdali toto ja vibec
existuje. Cim je star$i, tim méné jasno v tom ma. Vnima to jako pfili§ velké teoretizovani.
., Protoze dokud to neproZijes, tak to stejné nema jako tu vahu, autenticitu...A tak si
rikam, Ze je ohromné jako cenny pristupovat treba i néjak c¢as od casu prave na ty delsi
kurzy a setkat se tam jako sama se sebou tyjo, byt proste... “ (19.37). Na otazku, jak sama
sebe vnima, odpovédéla nasledovné. ,, Mdm pocit, zZe prosté, ze jsme néjakej Kontinuelni
proud nebo prosté energie, kterej neni zavislej na case ani na prostoru, prosté néjakym
zpiisobem to jde...Ani ne moznd od nekud nékam...Prosté to tady néjak je a néjakym

zpiisobem se proméiiuje... * (18.36).

Misa vnima, Ze se jeji vztah sama ksobé postupné zlepSuje. ,,Jako
nastesti...Jsem k sobé diiv nemivala moc dobrej vztah...Urcité v tom hraje velkou roli i ta
vipassana a prave takova ta vnitini laskavost a shovivavost k tomu kdy...A vithec takovy
to nesrovndvani se, ktery...ke kterymu mi urcité pomaha pravé ty zdaverecny hovory S
riznejma lidma, tak jako navzajem prave... Jsem o sobé mela jako spoustu riiznejch

predstav... “ (9.24).

MiSa vnima vipassanu jako nastroj Kultivace sebe sama. ,,Jo primdrné jako
viastné tu vipassanu beru jako ndstroj toho citit se v kazdodennim Zivoté lépe a viastné
zlepsit jakoby nakej vztah sama k sobé a jako...protoze necitim, Ze by v minulosti byl az
tak jako dobrej...* (17.19). Dle Misi se na zaklad¢ praktikovani vipassany stava lepsim
clovékem pro sebe i pro druhé (18.12). ,,...At je to jako soucit nebo jako néjaka
harmonie, ktera pravé z cloveka treba vychazi jo, se kterou se vlastné vztahuje jako k
sobé, ke svétu ehm...ProtoZe jsem vlastné asi v ndvaznosti na to jako zlepSeni vitahu k
lidem viastné i prisla na to, Ze ..Ze co je svétem je opravdu Zivy...nebo néjakou
Zivotnost...vlastné vseho, CO nas obklopuje...A viastné néjakou tu zodpovédnost a respekt

k tomu vztahovani se i k ostatnimu...ostatnimu prostoru... ** (18.15).

Z Misi slov lze vnimat otevienost vici sob¢ 1 druhym. ,, Vic pFijimam i ostatni
bytosti a mdm pocit, Ze to vzajemny ovliviiovani je nesmirné diilezity...Prosté Ze ty
interakce jsou a Ze maji néjakej sviij vyznam...A p¥ijimdm vic sama sebe. Urcite vic

prijimam i jako ostatni i kdyz se treba jako s nima neshodnu...Vlastné mi pripada posledni
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dobou i zajimavéjsi viastné, kdyz se clovek s nekym neshodne...Viastné interagovat na

takovy ty roviné, ale v respektu a otevienosti.*“ (19.4).

Rovnéz Misa vnima jako dilezité zaujimani nehodnoticiho postoje. ,, Celkove
mam pocit, jakoze ta existence vlastné spéje k tomu jako proZivat vlastné vSechno
moznd...Ze neni pravé potieba si Fikat je to dobré nebo neni to dobré...Ale ze je viastné
asi jako treba zazit vSe a neposuzovat tu kvalitu...Jde o to, jak si to clovek dovoli proZit a
v jaky jako no...treba viastné laskave... “ (19.15). MiSa v nedodrzovani planu tykajiciho
se meditaci nalezla novy rozmér. ,,Jako treba dneska se mi fakt nechtélo vstavat a vim,
Ze jsem poslednich par dni nespala az tak moc, tak jsem si posunula ten budik a
meditovala jsem o dvacet minut kratsi dobu a o dvacet minut jsem zase dyl spala a
pripadalo mi to oukej...Prosté se za to néjak nebicovat...” (21.4). A dale pokracuje.
., Myslim, Ze tam neni jako negativni aspekt, spis to, jak se k sobé clovék...nebo jak ja se
sama k sobé stavim, kdyz jako viastné nedodrzim néjakou svoji predstavu o tom, jak by
Jjsem viastné jako méla postupovat nebo praktikovat...Coz je vilastné jenom dal§i rogzmér
toho sebep¥ijeti a néjaky jako laskavosti... “ (21.12). Z téchto slov Ize vnimat, Ze se Mise

dafi zachycovat situace, které ji ukazuji, jak muze sebelasku a sebepfiijeti nadale rozvijet.

Na otdzku, zdali ma MiSa ohledné vipassany n&jaké cile, odpovédéla nasledovné.
,,Hele nemam. Vlastné si rikam, jestli to zase nehranici s néjakym ulpivanim na néjaky
predstavé...Ja mam celkove problém klast si néjaky cile...Nejsem jako moc cilevedomej
clovek a uplné si to tak nestavim.” (17.34). Z rozhovoru s MiSou lze vnimat, Ze
praktikovani vipassany se vyznamné odrazi ve zplsobu jejiho vztahovani se k sobé i
druhym. Misa si uvédomuje, ,, Ze pravé prdci sama na sobé mam upiné na celej Zivot...A
Ze to teda zaleZi jenom na mé, a né na nikom jinym z vnejsku, 10, jak se vlastné budu

citit... “ (17.2).
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8.2. Analyza rozhovoru s Pavlem

Pavel, 36 let, délka rozhovoru 77 minut, délka zkuSenosti s praktikovanim 5 let

Piehled hlavnich témat (vynotujicich se v kontextu meditace vipassana), ktera se

béhem rozhovoru s Pavlem objevila:

Motivace k praktikovani (vyrovnané;si; se mi sndaze délaji rozhodnuti; ziistavam
pritomnej — tady a ted’, sebekontrola - mdm nad sebou kontrolu; dokazu reagovat
zpiisobem, ktery je mi vilastni, v souladu s principama — respekt k druhym)
Prozitky spojené s télesnymi pocity (bolesti zad — sankdry, které uz odesly; s tou
bolesti nejak pracovat, prijmout a pracovat s ni, ruzny casti téla prinadsely jako
rizny druh pociti; ditv hruby a neprijemny; postupem casu se to vyladilo,
zjemnilo, zesjednotilo; prijemnyho typu; vibrace; zpomaluju — je to néco
prirozenyho;, mymu télu se to libi)

Svoboda, zodpovédnost, vlastni vile (cejtil jsem se volnej — sila na rozhodnuti;
zacnes si realitu utvdret ty sam; Kde se V Zivoté nachdzis je disledek tvych
predchozich cinit; zodpovédnost musis prijmout; bud’ to prijmu a nebo to zménim)
Zména nahledu na fungovani mysli a proZivani emoci (nemel by bejt miij
zamer snazit se to radio vypnout nebo utlumit;, nevénovat tu pozornost; nedavat
mu tu energii; mysl — nechce byt utisend, chce pozornost; Stésti i nestésti vznika
V hlavé;)

SlouZeni — pomoc a setkavani s lidmi (novej svét - socidlni presah, jedno nas
spojovalo; jezdil na kurzy, kde jsem jenom slouzil, pomoc — smysluplné
vynaloZenej cas)

Dulezitost kontinualnosti praktikovani (prestanu praktikovat - vidim, jak
prinosnd ta meditace je; neni to jednoduchy; jsem mylné nabyl dojmu, Ze kdyz
prestanu, Ze se nic nezméni — vyprchalo to)

Zivot na kurzu (absence véci — zméni mi vnimdni, zpomaluju, je to néco
prirozenyho, mymu télu se to libi; mélo by to tak bejt normalné; nezijeme moc
rychle?; lip spim; lip jim; mdam lepsi ndladu;, Zivéjsi sny - nehodnoceni; jestli mi
bez tech véci neni lip?; jsem schopnej si doopravdy odpocinou; dnem proplujes
mnohem sndz)

Vipassana jako technika (raciondlni; instrukce jsou jasné; nejsem spiritudlné

zalozenej clovek, jsem nohama pevné na zemi; ztotoznéni s Buddhovo kvalitami —

67



nekrast, nelhat, nezabijet - jsou inspirativni — kazdej, kdo je moralni by je mohl
mit; nemiizu mit cile ohledné techniky; Stoji za to aby se ji clovek vénoval)

- Vipassana jako nastroj zmény (je mocnd; velky zmeny, sebekontrola;
uvedomovani jako supermoc; Zivot uz nebude, jakej byl, potencidl prerovndni
priorit - i to, co jsem si myslel, Ze je neménny; ty veci (strach, nediivéra) ktery meé
predtim svazovaly tam vitbec nebyly; viiv na kvalitu Zivota; jsem vdécnej - chci to
zprostredkovat, co nejvice lidem)

- Prozitky ve vztahu Kk sobé — Byt se sebou v souladu (dokdzu reagovat
zpiisobem, ktery je mi viastni; nebrat si véci osobn¢ - reakce druhych nemusi mit
se mnou nic spolecnyho; fyzicka schranka ma s moji podstatou pramalo
spolecnyho, ztotoznéni vitbec neni na misté; otevienost sebepojeti - vipassana

naleptava identitu; ¢lovek to musi proZit (sam sebe))

Narativni popis respondenta

(Zodpoveézeni VO)

HVO: Jaka je zkuSenost respondentii s meditaci vipassana a jejim

praktikovanim?

Pavel se vydal na svljj prvni kurz vipassany bez o¢ekéavani a Cisté ze zajmu, co mu
tahle technika mize pfinést. V zacatcich praktikovani se potykal s fyzickymi obtiZemi,
zejména bolestmi zad. ,,Jsem zkousel riizné polohy, ve kterych se sedi...na riizny jako
postare a tak. Ale ve findale to bylo o tom spis s tou bolesti néjak pracovat nez zkouset ji
obchazet. “ (1.8). To se mu vSak podafilo si uvédomit az po nékolika kurzech. ,, Prosté
cilem neni ty bolesti predchazet, ale naopak ji piijmout a pracovat s ni tak, jak ta technika
po tobé viastné viastné chce. (1.13). Pavel k tomu zminuje komentai jeho ucitele.
., Kdybych to vysveétlil jazykem toho naseho ucitele ty techniky, tak to prosté byly néjaky
sankdry, ktery uz odesly no... " (11.23).

Co se tyce procesti behem kurzu odehréavajicich se na psychické trovni, Pavel si
nevzpomina na nic konkrétniho. Vysvétluje si to tak, Ze benefity, které v prabéhu
praktikovani ziskava, tak néjak automaticky splynou s jeho kazdodennim Zivotem a
stavaji se pro n¢j samoziejmosti. Nebo tomu alespon tak v minulosti bylo. ,, Jinymi slovy,
kdyz jsem v procesu, Ze treba absolvuji kurz a potom na té viné jedu dal a medituju i doma
a praktikuju kazdej den tieba... Tak pozoruji, Ze se mi sndze délaji rozhodnuti, Ze dokazu
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wvev s

prosté byt mnohem vyrovnangjsi v takovych téch béznych Zivotnich situacich, ale nechapu
to jako diisledek té meditace. Spis si Fikam, Ze to je néco prirozenyho, co uz teda jakoby
ve mé je a co uz ve mné ziistane. A az teprve kdyz piestanu praktikovat a meditovat a
ztratim tuhletu schopnost té vyrovnanosti, tak pak teprve vidim, jak prinosnd ta meditace
Je, jestli to dava smysl? *“ (1.31). Dalo by se fici, Ze to vnima jako jednu z moznych nastrah
praktikovani vipassany. ,, ...4 to je na tom to zradny, ze vlastné ty praktikujes a ono to
stoji dost casu a dost energie a neni to prosté uplné jednoduchy to zakomponovat do

bézného Zivota...* (2.2).

Névrat z kurzu do kazdodenniho zivota, je dle Pavla vzdy svym zplGsobem
intenzivni. Nejsilngjs$i navrat, co do intenzity proZzitkd, mél vSak po navratu z prvniho
kurzu, kdy mél pocit, ze mu vipassana zménila zivot. ,, Ta technika je doopravdy mocnad
a ma opravdu ambici prosté jako udélat v Zivoté jedince velky zmény. A nejvic to je cejtit
po tom prvnim kurzu, kdyz clovek jede domu...Tak ja jsem fakt mel pocit, ze Zivot uz
nebude takovej, jakej do té doby byl prosté. Najednou mi vstoupilo do Zivota néco, co md
potencial mi ten Zivot pierovnat...néjaky jako priority, ktery clovek myslel, Ze jsou
neménny nebo tak...” (2.10). Na této viné nadseni si Pavel jel n¢kolik tydnd po navratu

Z kurzu.

Po névratu se noveé nabyté vhledy promitly 1 do vztaht s ostatnimi. Jako piiklad
uvadi svij podnikatelsky projekt, do kterého byl zakomponovan spole¢né s nékolika
dal$imi lidmi. Do té doby, nez absolvoval desetidenni kurz vipassany, nenachéazel vnitini
silu spolupracovniky konfrontovat s tim, co si myslel, Ze nefunguje. ,, Protoze jsem nebyl
...mél jsem v sobé velky vyrovnanosti a ty véci, ktery mé predtim svazovaly, jakoze treba
strach nebo neditvéra a tak, tak ty tam vitbec nebyly. Jsem se cejtil volnej a mel jsem dost
vnitini sily na to ty rozhodnuti prosté a ty zmény v tom zivoté udeélat. A to vim, Ze jsem
sam byl tim prekvapenej, jak moc snadny to bylo... " (2.28). Lze to chapat tak, Ze stav
vyrovnanosti dal Pavlovi svobodu v rozhodovani, jelikoz v tomto stavu nema prostor pro

zaZivani negativnich emoci?

Zpocatku Pavel praktikoval hodinu rdno a hodinu vecer, jak je na kurzu
doporucovéano. Avsak tenkrat jesté¢ nevid¢l ty benefity, které mu technika pfindsi tak
jasné, hmatatelné, takze po Case od praktikovani upustil. ,, Tak jsem prosté tak néjak
mylné nabyl dojmu, Ze kdy?Z prestanu, Ze se nic nezméni, Ze ziistanu, tak jak jsem...A ono

to prosté vyprchalo no, a to byla dobra zkusenost...” (3.2). Zpét k praktikovani ho
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ptivedlo uvédoméni si toho, co mu technika pfindsi. Ze to zkratka ,,stoji za to, aby se ji

clovek vénoval . (3.5). Bylo mu jasné, Ze je jen otazka Casu, kdy se vyda na dalsi kurz.

Trvalo to pfiblizné jeden rok, nez se vydal na vipassanu podruhé. Tentokrat jiz
jako stary student a ,,server (slouzici) v jednom, objevil dalsi aspekt, ktery je mozno
zaZzit na vipassana kurzech - slouzeni. ,, 4 prede mnou se viastne objevil uplne novej svét,
kdy jsem pochopil, Ze ty benefity nemusi nutné spocivat jenom v ty technice samotny...Ale
I V tom, Ze tam je prosté néjakej spolecensko socidlni piesah a zZe jsem se viastné objevil
na tom kurzu s lidma, ktery...jako prisly uplné z jiného prostredi. Byly to lidi jinyho véku,
Jjiny ndrodnosti nebo klidné i jiny rasy. Tak jedno nds spojovalo, a to byla prosté zaliba
v té meditacni technice.* (3.10). Pavel tak naSel moznost, jak mit prostor pro meditace
(minimalng tii hodiny denn¢) a zaroven travit ¢as s lidmi se kterymi ho zajem o vipassanu
spojuje a se kterymi se mize béhem kurzu vice poznat. ,,4 to bylo skvély. Takze od ty
doby jsem pak jezdil na kurzy, kde jsem jenom slouzil. A dokonce to bylo tak, Ze jsem uz
tolik kurzu odslouzil, Ze kdyz jsem se prihldsil na néjakym dal§im kurzu jako pomocnik,
tak mi z toho registracniho tymu rekli, Ze uz je na case zase absolvovat kurz jako student

a meditovat. Ze nemiizu furt jenom slouzit. “ (3.21).

Rovnéz mu slouZeni davé smysl a zaroveii déla obrovskou radost z toho divodu,
ze se tak podili na tom, aby jinym lidem bylo umoznéno vyzkouset si vipassanu na vlastni
kazi. Vidi to jako urcitou formu pomoci. ,,...4 to mé neskutecné nabiji. Takze proto mozna
tithnu vic k tomu slouzeni, Ze ja pak jedu domii Stastnej, zZe jsem fakt jako udeélal néco
dobryho, Ze to byl opravdu smysluplné vynaloZenej ¢as. A zZe z toho tézim nejenom ja, ale
Ze z toho tezi i prosté desitky, stovka treba dalsich lidi, a to je fakt skveélej pocit...A v mym
Zivoté je malo jako moZnosti, jak tohleto zazit. Tak proto ja se tam rad vracim, a proto si

ty kurzy, pokud je to prosté mozny, tak na né jezdim. *“ (4.16).

Postupem c¢asu si Pavel uvédomil, jak je dillezité absolvovat jak kurzy, kam jede
pouze jako stary student a intenzivné medituje, tak kurzy, kde slouzi, a najit v tom tak
urcity balanc. Oboji hodnoti jako pfinosné a pro néj osobné diilezité. Z Pavlovo slov vSak
siln€ zazniva, Ze vidi ve své pomoci lidem prostiednictvim slouzeni obrovsky smysl. Tato
informace mé vede k zamysleni, zdali se pro néj zkusenosti spojované s pomahanim
nestaly jednim z dtivodu, pro¢ vipassanu v kazdodennim zivoté praktikovat? Nachazi si
Pavel cestu, jak se stavat prostfednictvim vipassany lepSim ¢lovékem nejen pro sebe, ale

1 pro druhé?
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Dle Pavla jsou si kurzy, na které jezdi slouZzit, velmi podobné. Avsak kdyz se
ucastni kurzu jako student, jsou zazitky pokazdé uplné jiné a on tak nikdy nevi, co ma
¢ekat. ,, Jestli to bude hodné tézky nebo se naopak uvolnim hned od zacatku. Nikdy sam
nevim, co bude...Vzdycky je to jiny, ty kulisy jsou treba stejny a vSechno ostatni je jiny...

(5.3).

Na kurzu hraje pro Pavla vyznamnou roli skutecnost, ze se svym zptisobem tplné
odstiihne od normalniho Zivota plného technologii a zabavy. ,, Tak absence téchhle véci
mi najednou zméni prosté jako vmimdni a ja si na téch kurzech vsimam Ze...ze jako
zpomaluju a Ze ten zpomalenej stav...Ze si najednou uvédomim, Ze to je vlastné néco
PFirozenyho pro mé a zZe se to mymu télu libi...A Ze mam pocit, Ze by to tak mélo bejt
normdlné. A tim nutné vyvstava otdzka, jestli prosté v béznym Zivoté neZijeme moc

rychle? A jestli to neni na vikor néceho...nds samejch tieba? “ (5.19).

Celkov¢ Pavel vnima, Ze Zivot na kurzu je Gplné odlisny od bézného Zivota, a to
jak v urcitych zptsobech jeho chovani, tak ve formé vnitinich procest, které se v ném
odehréavaji. Jako ptiklad uvadi sny, které jsou dle Pavla mnohem Zivéjsi, ale zaroven
nema tendenci hodnotit, jestli je tato odliSna kvalita pro néj pfijemna nebo nepfijemna.
Je to zkratka nové (5.30). Také zpusob, jakym si vychutnava jidlo, je uplné jiny. Toto ho
vede k zamysleni, zdali by n¢které principy, kterymi se na vipassana kurzech tidi, nebylo
dobré prenést 1 do svého bézného zivota. ,, Ten Zivot v tom centru bez téch véci nuti
clovéeka se zamyslet, jestli ty veci doopravdy potiebuje a hraju si s otdzkou, jestli mi
ndhodou bez 7 téch véci neni lip no...A vidim tam, Ze prosté jako je...Ze ¢lovék lip spi,
lip se cejti, ma lepSi ndladu ... Zjistis, Ze potrebujes jako min toho spanku, Ze potrebujes
min toho jidla a Ze tim Zivotem, Ze tim dnem propluje§ jakoby mnohem sndz... Tak to
Jjsou ty véci, které bych tam zminil, Ze si tam jsem schopnej jakoby doopravdy edpocinout
tak jakoby béznym zivoté prosté nemiizu. “ (5.38). Lze si tuto vypovéd prelozit tak, ze
centra, kde se pofadaji vipassana kurzy jsou pro Pavla bezpe¢nym pfistavem, kde mize

zit v souladu s vlastni ptirozenosti?

V pribéhu rozhovoru jsme se rovnéz dostaly k Pavlovo pojeti vipassany jako
techniky a (ne)dilezitosti buddhistickych myslenek, kterymi je prostoupena. Dle Pavla
jsou instrukce k praktikovani vipassany podavany velmi srozumitelné a jednoduse, avSak
neni snadné je dodrzovat, najit disciplinu a ¢as v kazdodennim zivot¢. ,, Ta technika je

Cisté v podstaté jakoze raciondlni, je to cviceni ktery musis delat. Ty instrukce jsou iplné
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jasné. Neni tam vitbec prostor pro to néjak to jako zohybat nebo o nécem pochybovat...
Pravidla jsou tu, to hfisté je jasné vymezeny. “ (8.40). ,,...Jinak mé moc ta filozofie jako
ne... neoslovila...Ja vlastné nejsem viitbec jako spiritudlné zaloZenej clovek. Ja jsem

nohama pevné na zemi a tohleto vsechno okolo toho mé neoslovuje... “ (9.5).

Ptestoze pro Pavla neni buddhistické pozadi vipassany néjak zvlast’ vyznamné,
citi se byt vsouladu s nékterymi buddhistickymi hodnotami, které by vSak dle jeho
nazoru m¢l mit kazdy. ,,4 s tim se ztotoZiuji, Ze pro mé jsou tam dileZity ty Buddhovo
kvality. (,,Ze jo nemds nikoho zabit a Ze nemds krdst, Ze nemds lhdt* (9.24)) A to je
néco, co je pro mé inspirativni, ale i to podle mé s buddhismem nemad jako nic spolecnyho.
A tydlecty kvality si myslim mohl, Ze by mohl zit kazdej...Kazdej clovék, kterej je mordlni
a toho jakoby se se drzet.* (8.33).

Z hlediska fyzickych pociti zazivanych béhem meditaci doslo v pribéhu casu
Kk uré¢itému sjednoceni, avSak Pavel stale popisuje pocity jako proménlivé. ,, DFiv v téch
zacatcich to bylo tak, Ze ruzny casti téla piindSely jako rizny druh pocitii. Vétsinou to
byly pocity hruby a ¢asto jako nep¥ijemny a postupem casu se to tak néjak jako zjemnilo,
vyladilo, zesjednotilo a dneska se da Fict, Ze ty pocity jSou pFijemnyho typu, jsou hodné
Jjemny, jsou to pocity, ktery by se dali popsat asi jako treba néjaky vibrace... “ (11.27).
Také zaziva pocity volného proudéni (tzv. flow), které ptfirovnava k pobyvani v teplé
vodé ve van¢, kdy pocity bud’ proudi nebo pulzuji. ,,Je to radost tohle pozorovat stejné
tak jak vibec nebyla radost tenkrdt prosté pozorovat ty hruby pocity, bolesti zad.*
(11.36).

K vynofujicim se obsahiim mysli béhem meditaci se Pavel vyjadrfil, ze jakozto
muzikant sly$i v hlavé neustile néjakou hudbu a celkové je jeho mysl velmi aktivni.
Ktémto svym zplsobem ruSivym myslenkdm zaujimé urcity postoj. ,,Nebo
takhle...Nemél by bejt miij zamér snaZit se to rdadio vypnout nebo utlumit, ale prisel jsem
na to, ze je potieba prosté mu jako nevénovat tu pozornost, neddavat mu tu energii. A 10
plati i o myslenkach...Ja mam hodné barevnou predstavivost a moje mysl mi viastné
neustale dava néjaky podnéty k zamysleni...No ta bene hlavne behem ty meditace, protoze
z nejakyho ditvodu se ty mysli asi nelibi, kdyz medituju a nechce byt utiSend, jak maly
dite. A chce porad tu pozornost. “ (12.5). Nevénovat jim pozornost bere Pavel jako vyzvu
a preje si se vice zamétfovat na své pocity. Vzdy si uvédomi, kdyz se jeho mysl zatould a

navrati zpét k dechu. Neciti pfi tom odpor ¢i néjaké negativni pocity. Dle jeho slov to ma
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,jiz zmakly . (12.24). Cim vic medituje, tim mifi a na mnohem kratsi dobu tiniki mysli

zaziva.

Za nejvyznamnéjsi piinos praktikovani vipassany v kazdodennim zivoté Pavel
povazuje sebekontrolu, byti tady a ted’ a celkove lepsi schopnost reagovat v souladu sam
se sebou. ,, V tom, ze mdam sam nad sebou kontrolu, mnohem vétsi, nez bych mél, kdybych
nemeditoval... prosté...Ze se jako nenechavam undset...Ze zistdvam p¥itomnej, 10 je si
myslim dilezity, protozZe... Clovék prosté za ten den zaZije spoustu situaci nebo je
vystavenej mnoha situacim, na ktery musi néjak prosté jako reagovat, a je lehky se se v
tom ztratit. Takovy to, jak se rikd, Ze clovek jede na autopilota nebo tak...A ja jsem si
vsiml, ze kdyz medituju a v podstaté se da vict, Ze i kdyz medituju min a nebo vitbec, mam
takovy obdobi, tak stejné tahlencta pritomnost, ten smysl pro to bejt pritomnej, je ve mé
jako mnohem, mnohem silnéjsi. “ (9.32). Na zakladé Pavlovo slov lze fici, Ze ma vétsi
kontrolu nad svym zivotem, ve kterém si uvédomuje a uplatiuje svobodu rozhodovani -
svou vlastni vili. Toto ma silné navazané na schopnost byt v pfitomném okamziku. ,, Si
dokazu v tech situacich uvédomit, Ze jsem tady a ted’ a Ze kdyz mam pocit nebo celim
néjaky situaci, ktera prosté se mi zda, zZe je vypjata nebo néco, tak zachovim chladnou
hlavu...4 dokazu prosté jako reagovat takovym zpiisobem, ktery je mi viastni a ktery je
v souladu s téma principama o kterych mluvis, zZe...Je tam hodné respektu k druhym
lidem, a kdyz nekdo treba prosté ja nevim je emotivni nebo nadava nebo néco. Tak ja se
Spis snazim prijit na to jako nebo uvédomit si, Ze treba to nemusi nutné mit se mnou nic
spolecnyho, Ze proste jenom ten clovek jako je v néjaky Zivotni situaci, kdy je treba toho
na néj hodné a pak se takhle projevuje.* (9.39). Na zékladé Pavlovo slov Ize usuzovat,
Ze se citi byt na sebe dobie naladény, dokaze se ve vypjatych chvilich zastavit a uvédomit
si, jak chce zareagovat, aby byl pii tom v souladu sam se sebou. Zaroven se snazi chapat

reakce druhych a nebrat si je osobné.

Pavel tuto schopnost vhledu, wuvédomovdni si, piirovnava k jakési
superschopnosti. ,, ... Skoro az jako, jak maji ty superhrdinové kazdej néjakou jako moc,
tak tohleto md ambici bejt supermaoc...jako kazdyho cloveka. Kazdej se k tomu miiZe
dostat a pokud to ovladnes tohle tak to mize mit jako obrovskej vliv na kvalitu tvyho
Zivota. ProtozZe zacnes prosté ten Zivot...zacnes si tu svoji realitu tak jako utvdret ty sam
a nebude to tak, Ze budes jako ve vétvi nékde viat a v zavésu prosté nékoho nebo néceho.

A zacnes si tu realitu tvorit no...* (10.19).
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V souvislosti s uvédomovanim, jsme navazali na téma zodpovédnosti. ,, A
soucasné pak s tim nutné prichazi jako takovy to uvédoméni, zZe to, kde se v Zivoté zrovna
nachdzis, tak je jenom nutné diisledek vSech tvejch jako piedchozich ¢inii. Jako to, Ze
tady ted’ spolu sedime, je nutné jenom diisledek toho, co ty a jd jsme v minulosti prosté
to... jaky rozhodnuti jsme udelali. Takze tady ted’ jsme...Takze ta zodpovédnost nejenom
za to, co te v budoucnu ceka hezkého, ale i zodpovédnost za to, co treba ted’ ti v Zivoté
nefunguje, tak i tu zodpovédnost musis jako p¥ijmout ...se nedd na nikoho ukdzat

prstem...jenom na nas samych...““ (10.34).

VVO: Jaka je zkuSenost respondentii s prijimanim sebe samych v kontextu

praktikovani meditace vipassana?

S Pavlem jsme narazila na téma pfijimani nékolikrat v prabéhu rozhovoru. Tykalo
se bolesti v pribéhu meditaci, zodpoveédnosti za svoje ¢iny, fungovani jeho mysli ¢i
emoci druhych. Tak jako u vSech respondenti mne zajimalo, jak Pavel sam sebe vnima.
,,Obcas se mi stane, Ze si uvéedomim, Ze ta fyzickd schranka, a to co si myslim ze jsem ja,
Ze to ma s moji doopravdickou podstatou pramdlo spolecnyho. A Ze néjaky ztotoZnéni
prosté sam se sebou a s tim, kdo a co si myslim, Ze jsem, tak Ze prosté vitbec neni na
misté... A to se mi moc casto nestavd, ale obcas jo a je to dost... Je to porad jesté vic na
ty urovni intelektuadlni, a ne na urovni toho prozZitku. Ale pomalicku prosté k tomu smeruju
a obcas to citim celkem silné, Ze... Ze je mozny, Ze (pousmani) to, co si myslim, ze jsem
jd, tak ve skutecnosti to tak nutné nemusi bejt no...A Ze takova ta vnitrni identita, ta
struktura toho, kdo si myslim, Ze jsem, tak ta praxe, ta vipassana prosté tohleto

naleptava. “ (7.1).

Z Pavlovo slov lze vnimat otevienost sebepojeti, kdy nahlizi sam na sebe bez
potieby se néjakym zpusobem definovat. Dodava k tomu, ze o téchto vécech bézné
nemluvi, jelikoz ma dojem, Ze si je ¢lovék musi proZit. ,, Musis si to vyzkousSet a pak uz to
navzdycky vis, ale nikomu to jako nereknes, protoze to se prosté neda no...A s témahle
vécma je to podobny. Ty jsou prosté niterny, Ne-li nejniternéjsi prosté pocity a emoce,

ktery kdyz das do slov, tak viceméné nereknes to, co bys doopravdy rad rekl. ** (7.38).

Jelikoz jsem z Pavlovo slov né€kolikrat v pribéhu rozhovoru silné¢ vnimala, na
zakladé jeho slov pfijimajici postoj, sdélila jsem tento svlij dojem Pavlovi, ktery na to
reagoval: ,,Ja délam vsechno pro to, aby to tak bylo no...Protoze ta nespokojenost tak

jak...Tak jako $tésti vznika v hlavé, tak nestésti vznikd v hlavé a uz jsem prisel na to, ze
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bejt s necim nespokojenej, k cemu to je no? Bud' to zménim a nebo si s tim prestanu lamat
hlavu no...protoze to k nicemu jako nevede no... Tak bud’ to piijmu a nebo kdyz je moznost
tak to prosté...zménim. “ (12.37). Tato vypoveéd se opét dotyka tématu zodpovédnosti,
o kterém bylo napséno vyse. Z Pavlovo slov 1ze vnimat, Ze jeho pfistup k zivotu je velmi

siln¢€ prostoupen virou, Ze ma svij zivot ve vlastnich rukach.

Pavel ma ohledné vipassany velké ambice. V blizké budoucnosti se chysta na
pulro¢ni pobyt v jednom z center, kde bude zit i pracovat. Dale by rad absolvoval dvaceti
a pripadné i tficetidenni kurz. Vnima to jako vyzvu, kterou by si rad splnil. ,, Mam cile
tohohle typu. Ja nemuizu mit cile ohledné té techniky, kam az mé pusti, protoze to ja
viastné nevim. To je néco, co proste ukdzes cas, kam aZz budu schopnej se
jako...promeditovat.“ (14.8). Z rozhovoru s Pavlem je patrné, Ze vipassana zaujima
Vv jeho zivoté¢ vyznamnou roli, jelikoz prostupuje do jeho zplsobu vnimani, mysleni,
vztahovani se k sob¢ i druhym lidem. Zkratka do jeho zptisobu byti. Také diky vipassané
objevil novy smysl svého Zivota — slouzeni. Pavel se snazi k vipassané ptivést i lidi ze
svého okoli. ,,Jsem strasné vdécnej, Ze mi to vstoupilo do Zivota. Citim, Ze musim jako se
tak jeste vice etablovat a co nejvic lidem to zprostiedkovat...Snazim se tedkon moji

maminku dostat na kurz... " (14.2).

8.3. Analyza rozhovoru s Martinem

Martin, 46 let, délka rozhovoru 95 minut, délka zkuSenosti s praktikovanim 4 roky

Piehled hlavnich témat (vynofujicich se v kontextu meditace vipassana), ktera se

béhem rozhovoru s Martinem objevila:

- Motivace Kk praktikovani (jd to potiebuju — jsem pripravenej, nechat se
zavrit zadarmo, kde nemluvis; odpocinout si — miij mozek furt jede;, byt sam se
sebou; klid -) vyrovnanost; vira ve vipassanu; potieba sebepoznavani, posouva
nas)

- Zména nahledu na fungovani mysli a prozivani emoci (je to pékné tézky
- nebyt nervozni, nemyslet na néco; lék je v nasi mysli - staci si to uvedomit a

nastavit; utrpenim miizeme projit, mizeme si s nim hrat; ja sam dokdzu korigovat
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a ménit své pocity; nasel jsem si cestu ke strachu — kamarad; lenost — uci me
zpomalit, byt tady a ted, néco v tom nic rozvijet; pocity se neustdale promeérnuji)

- Prozitky spojené s télesnymi pocity (je to pékné tezky; hodinu se
nehybat; blaZenost - to se ti oteviraji vSechny moznosti (drogy), vSechno mads
povoleny; free flow — vyrovnanost, usnadnéni meditace, rozplynuti, nemyslis na
cas, jednodussi vnimat a prochdzet pocity)

- Vipassana jako u¢itelka — prace na sobé (uvédomuyji si, proc to zrcadlim;
Jjsem se potreboval jeste zklidnit a poradné to pochopit, odstranil jsem si své stinné
stranky; prestanu meditovat -) atak — nemdam néco usporadanyho; dostavas to
Z mysli pryc, vytahnout to ven; moralka - jit cestou pravdy; pocity se neustale
promeénuji — najit odvahu, silu se s nimi vyporddat, posouva nas)

- Svoboda, zodpovédnost, Vlastni vile ( volnej, plujici v Zivote; jak; na meé
Jje, jak dlouho budu udrzovat neprijemnej pocit; Zivot uchopit a smérovat to uplné
néekam jinam; zodpovédnost - uvédomovat si tu svobodu)

- Touha §iFit vipassanu (vipassana jako dar — hrozné nds posouvd; abysme
se v tom nasli a Sli cestou k miru, cestou ke svobode, k te lasce; poradani
skupinovych meditaci - jsem potreboval, aby vsichni meditovali, kéz by se
vipassana vyucovala na Skoldach; neni to o tom byt pripoutanej)

- Vztah k sobé — Sebepoznani, pochopeni (svoboda a nadéje pochopit sam
sebe; pochopeni sebe; na sto procent si verim; setkani s nedostatky — prijeti a
odpusteni; malé kuratko, které se o sebe musi postarat; proménlivost - se t0
v§echno méni)

- Vztahovani se K druhym a ke svétu (odhodis okovy — miizes odvypravet
néco, co o tobé clovek ani nevedel, ukotveni v chdapani a respektu k okoli; ,, hele,
tohle se mi nelibi*; pomaha pochopit roli ty mamy - jeji rozcileni se mnou nic
neudeld, zodpovédnost toho piisobeni tady; kazdej je soucasti jednoho velkyho
organismu; prdani nemit potrebu promeénovat lidi kolem — touzim po tom, aby

vSichni byli stastni, nasli sami sebe)
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Narativni popis respondenta

(Zodpovezeni VO)

HVO: Jaka je zkusenost respondentii s meditaci vipassana a jejim

praktikovanim?

Martin se dozveédél o vipassané poprvé pied péti lety na festivalu, kdy mu o ni
vypravél ,, klucik z cech “. ,, Hele to uz jsem nekde slysel. Ja bych fakt chtél jet, protoze to
prosté...ja to potiebuju. Ja si myslim, Ze ta vipassana mé vola a ja uz jsem na ni
pripravenej. ““ (1.16). Avsak sny o tom odjet nékam do chramu, kde se nemluvi, mél pied
vic jak desetiletim, kdy se rozhodl navstivit Indii. Fascinovala ho ptedstava, ,, ...Ze vitbec
existuje...néjaka zeme, kde jsou chramy nebo mista, kam ty miizes jet a nechat se zavit
zadarmo, kde nemluvis... “ (1.8). Vnimal, Ze néco takového potiebuje zazit. ,,Miyj mozek
furt jede, furt mluvi, furt nad nécim premejsli. A pordd se snazi nékam dostat, néco
vymyslet, tak aby mu bylo dobre. A ja si Fikam ,,ja to fakt chci®...* (1.12). Martin se
zhruba pred ¢tyfmi lety vydal na sviij prvni kurz vipassany a dle jeho slov ,, vithec nevedel
do ceho jde“. (1.24). Ptedstavoval si, Ze jde n€kam do chramu, kde bude deset dni mlcet
a velmi ho ptekvapilo, kdyZ si den predtim precetl denni rozvrh kurzu. Pfitom mu §lo jen
0 to se ,,zavrit na deset dni a micet...a byt saim se sebou.” (1.30). A také si chtél

odpocinout. (2.28).

Po piijezdu ho piekvapilo, ze se ho tazali na zkuSenosti s drogami, kterou
v minulosti mél, a bylo pro néj vZdy obtiZzné o tom hovofit. V té dobé vSak po nékolikatém
relapsu drzel ro¢ni abstinenci. Od uéitele mu bylo sdéleno, Ze to bude mit tézky. Martin
si na zaklad¢ tézkosti, které v Zivote zazil myslel, Ze to zas tak narocné nebude. ,, Vite co,
ja jsem zazil takovych tezkych véci, Ze tohle pro mé nic nebude.” (2.1), odvétil uditeli.
»No, ale taky jsem si zkusil za ty ctyri roky a je to pékné tézky (smich).” (2.1). Zejména
zacCatky byly pro Martina naro¢né, jak po fyzické, tak mentalni strance. ,, TakzZe ja jsem
sedel jako takhle, ze jsem mél kolena snad ctyricet cm nad zemi a dodrzoval jsem takovy
to...zavieny oci, rovny zada, coz umime kazdej ... Ale takovy to dalsi, jakozZe vydrzet vitbec
hodinu se nehybat nebo vitbec nebyt nervozni... Nemyslet na néco, co nam tam chodi v

ty mysli, ale ja jsem té vipassané veril. * (2.5).

Martin od prvni chvile véFil, Ze mu vipassana pomiiZe. (2.8). Pravdépodobné se na

tom podilela skute¢nost, ze pro Martina byly instrukce a ptibéhy, které béhem kurzu
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slySel, snadno pochopitelné. Hledal lék na uzdraveni, ktery diky ni nasel. Vipassana mu
ukézala, ,,ze ten lék je v naSi mysli, Ze to je v nds samotnych, Ze to staci jen si to uvédomit
a nastavit tak, jak my potrebujeme.” (2.16). Diky tomuto uvédoméni se mu v Zivoté
oteviely nové obzory a citi se byt svobodny (2.16). V pribéhu rozhovoru jsme se rovnéz
dostali k roli ucitele, kterou Martin vnima jako velmi zésadni a popisuje ji tak, ze ucitelé

jsou dle n¢&j experti na mysl zaki. (5.20).

Martin ve svém vypraveéni piirovnava prozivané stavy béhem meditace stavim,
které zazival pod vlivem drog. ,,To je néco nadherného...To je blaZenost...To se ti
oteviraji vSechny moznosti a najednou ses uplné jako v raji a mizes si cokoliv délat,
cokoliv Fikat a v§echno tam mds povoleny... " (2.31). Jako nejsilngjsi zdzitek béhem
prvniho kurzu, ktery se odehrdl v rdmci jedné adhithdna meditace (sezeni s pevnym
odhodlanim bez pohnuti) popisuje stav, kdy se mu slila spodni polovina téla v jednu
bolestivou hmotu. Prozival velké utrpeni, kterym se vSak rozhodl projit, jelikoz byl
zvédavy, co se za nim skryva. Na zéklad¢ této zkuSenosti mél vyznamny vhled. ,, My tim
utrpenim miuiZeme projit. My jim jako projdeme a najednou se objevime na druhy strane,
kdy vlastné si s tim utrpenim my mitZeme hrat, a ne aby ono si hrdlo s nama... A to jsem

pochopil pritom, kdy jsem skutecné vydrzel tu hodinu bez pohnuti. *“ (2.43).

Po vySe zminéném zazitku Martin pocitil velkou tlevu. Popisuje, Ze mél zbystienou
mysl a pocit, Ze vSemu najednou rozumi, Ze ma Zivot ve svych rukach. Byl fascinovan
okolim a celkové tim stavem blazenosti. ,, Pripadal jsem si jak mezi nebem a zemi, takovej
jako volnej, tak jako plujici v tom zivote. “ (3.9). Po nékolika hodinach se vSak za¢al znovu
obavat, Ze mu tento stav jiz ziistane. Na zéklad¢ toho si domluvil schiizku s ucitelem,
ktery mu tekl, Ze ,, fo jsou moje pocCity a Ze jenom ja sam je dokdZu korigovat a ménit.
(3.20) Tento zazitek popisuje, jako nejhez¢i zazitek v zivoté a diky nému si na sto procent
véFi. (3.24). Posledni den kurzu, kdy uz se smélo mluvit, odvypravél svilij zivotni piibeh
jednomu z téastnikl kurzu. ,, 4 to mé taky tésilo, Ze najednou odhodis vSechny ty okovy,
vSechny ty tezkosti a mizes v klidu odvypravét néco, co o tobé clovék ani nikdy nevédel.

(5.38) Lze pohlizet na Martinovu zkuSenost s vipassanou jako na prostfedek k otevieni

se sobé i druhym?

Po navratu z kurzu vipassany z Martina ,,st7ikal exhibicionismus“ a byl hodné
veselej. M¢l touhu S§ifit vipassanu mezi ostatni, a tak se rozhodl poradat skupinové

meditace v restauraci, kterou tenkrat provozoval. Po urcité dobé vsak pfisla namitka ze
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strany ,,starych studentii “, kteti upozornili na skutecnost, Ze se to nesmi. Martin tedy
alespon dal vyucoval anapdnu, ktera je i volné dostupna na youtube.com. ,, Hrozné jsem
potieboval, aby vSichni meditovali a aby vsichni to citili, aby byli Stastni, tak jako
ja...Tak jsem mél takovejhle ndavrat zbésilej...Ze jsem se asi potieboval jesté zklidnit a
poiadné to pochopit, co to viastné ta vipassana je, o cem je.” (6.3) a dodava, ,,...Ale
super, ja jsem si prosté odstranil svoje stinné stranky, ktery jsem v sobé jesté mél a

naprosto tomu rozumim tomu postupu, kterej mé dovedl az sem. “ (6.9)

Martin po navratu z prvniho kurzu praktikoval kazdy den, hodinu rano a hodinu
vecer, jelikoz je to takto na kurzu doporucovano. Rovnéz se ucastnil pravidelnych
jednodennich kurzi. Ve chvili, kdy piestal praktikovat, tak se dostal k pro n¢j neznamym
pocitim. , ... Ze jsem byl tieba celej rok v klidu a potom asi jsem se potieboval procistit,
tak prisel nejakej atak. Atak, kterej mi pripominal to, zZe jeste za sebou nemdm néco jako

uspoidadanyho. (7.1)

Zmény v prozivani kvality meditaci v pribéhu ¢asu vnima Martin v odeznéni
fyzickych obtizi béhem sezeni a také Castéji zaziva stavy takzvané free flow. Kdyz zaziva
tento stav, tak se citi byt vyrovnanej. (9.36) Je to stav, kdy se rozplyne a zaziva bezcasi.
., ...Free flow je dalsi level, ktery mi usnadiiuje pobyt v té meditaci...Myslim, Ze to je
pomocnik, ze nam pomadhd...Ty potom uz nemysli§ na cas a vsechno to je to takovy
Jjednodussi potom...Pri tom jako vnimat a prochdzet ty pocity téch zmén. (10.32).
Usnadnuje tento stav Martinovi naladéni se na sebe? Martin rovnéz v pribéhu meditaci
ziskal jiny nahled na svoje proZivani, které je Casto spojené se silnymi emocemi. ,, 4 jsem
rad, Ze jsem si naSel cestu ke strachu, kdy dokadzu se v tom strachu pohybovat, Ze ho mam
jako kamardda. *“ (3.37). Lidé¢ si dle Martina ,, pomahaji, aby neméli spatny stavy tim, Ze
odsouvaji ty myslenky na néco jiného. Tak to je taky hezky, ale pak té spolecnosti se
nepomdaha. Diilezité je to vytahnout. Vsechno vytahnout to ven a jit tou cestou pravdy. A

fakt to jde vsechno ruku v ruce, a to je prosté pak krasny.* (4.15).

Martin také pochopil, pro¢ neustale potkava lidi se zavislosti, pfestoze sam jiz
drogy neuzivd. Z jeho vykladu je mozné to pochopit tak, Ze jednak jest¢ nema
v souvislosti s drogami zpracované vSechny zazitky a jednak je to zkratka v disledku
toho, Ze je sam uzival, a tudiz se mu to takto vraci (?) ,,7akzZe si uvédomuji, proc¢ to
zrcadlim. “ (4.18). Kdyz se béhem meditace Martin dostane k zazitkim z daleké

minulosti, vnima to tak, ze se tim ,, dostdvas do toho jadra a Ze to dostdavds potom jako z
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ty mysli pryé¢. Uz to potom nepotrebujes na to myslet. “ (10.9). Dochézi tak ke zpracovani

téchto zazitku, které uz Martina dale netiZi.

Martin diky vhledium, které zazil v prab¢hu meditaci citi velkou svobodu a nadéji
pochopit sdm sebe (4.5), pochopit pro¢ se mu v zivoté vSechno odehrava tak, jak se to
odehrava. Zasluhou praktikovani tedy ziskal jiny ndhled sim na sebe a lze fict, Ze se tak
prohloubilo jeho sebepoznani. Také se citi byt vice svobodny ve svém projevu. ,, Protoze
diky meditacim, jak jsem citil ten klid. A to utocisté ze si fakt muzu rikat, Ze jdu cestou
pravdy a ze kdyz se mi néco nelibi...Ja mél rad tu cistou hru. Takze se mi stavalo, Ze jsem
Jjako uprimné rekl ,,hele jako to se mi prosté nelibi.“ (6.14). Prestoze to zpétné vnima tak,
ze mohl byt ve svych projevech opatrnéjsi, svych slov nelituje. Mysli si, Ze to tak mélo

byt, protoze si ostatni na zakladé toho mohli néco dilezitého uvédomit. (6.24).

Vipassana Martinovi pfinesla zménu nahledu jak na svou mysl, tak na proZivani
Z vlastni zkuSenosti s vipassanou jiz vi, Ze pocity se neustdle promériuji, a je dilezité
umét v sobé najit odvahu & silu se s nimi vypoiddat. (8.20). Rozumi tomu, pro¢ se mu
neustale nékteré pocity vraci a ziskdva na n¢ v pribéhu ¢asu jiny nadhled. Martinovi se na
zaklad¢ praktikovani rozsifuji obzory toho, jak na své emoce a psychické stavy lze
nahliZet. ,,Lenost...mé uéi se zpomalit a naucit se v ty lenosti najit toho jmenovatele, tu
kreativitu, toho, co viastné chci. Ona mé uéi byt jako tady. A v tom nic mé udi, tak tam

néco rozvin. “ (7.10).

Martin v pribéhu rozhovoru nékolikrat hovoii o tom, Ze mu vipassana piinasi vyse
zminény Klid, na zaklad¢ kterého, se citi byt vyrovnany a déjou se mu véci, tak, jak on
sam chce. (2.23). Rovnéz je pro néj tento klid jakymsi utocistém. ,, Ten Klid, kterej ja
mam v ty vipassané, tak diky ni vlastné v tom klidu ja si miizu najit, co tam mam...Ty moje
sny, to, co mé jako bavi a pomalicku se mi otviraji ty brany a ja tam jenom vplouvam, ale
na vSechno je cas.” (7.21). Z toho mize na jednu stranu plynout, Ze Martin vnima
vipassanu, jako n€jakou ochrannou bublinu, kterd ho chrani pfed nédrazy se svétem plnym
nastrah (11.14). Na druhou stranu se zda, ze Martin na zakladé prozitkli béhem meditace
se transformoval z role loutky, kterou nékdo tidi v autonomni osobu (?). V osobu, ktera
ma svobodu se rozhodovat podle své vlastni viile. ,,KdyZ vidim nepiijemnej pocit nebo
citim ho...Tak jenom na mé je, jak dlouho ten pocit budu v hlavé udriovat v ty
neprijemny pozici...A jenom ja dokdzu jit naproti tomu neprijemnu a néco s tim udélat. *

(8.18).
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Martin vnima, ze vyse zminéna svoboda a vlastni viile souvisi se zodpovédnosti.
., A4 o to je to vétsi zodpovédnost podle mé jako uvédomovat si tu svobodu jo. A pak, ze je
to jenom na nds ciste, jak s tim Zivotem nalozime a co budeme konat. A jak budeme tedy
puisobit na sebe a na to prostredi a lidi kolem. Takze to je super...Ja to vnimam jako
obrovskej dar. “ (13.24). Dle Martina je jediny vézeni byt nevédomy (13.28), jelikoz pak
¢lovék neni schopen sam se sebou nic délat a ani davat druhym. Bez uvédomovani to
zkratka nejde. Diky nému mutzeme zasévat seminka lasky, miru, klidu a v budoucnosti
pak vSichni sklizet plody své prace. ,, 4 treba driv bez toho klidu by moje reakce byly
uplne jiny...Takze vipassanu doporucuju uplné kazdymu. Kéi by se ta vipassana

vyucovala ve Skoldch jo kazdy ve vézenstvi byla ve vézenstvi prosté ty... * (11.25).

Martin na zaklad¢ praktikovani lépe chape sebe i druhé. Jako dalsi priklad Ize
uvést vztah s jeho mamou, které idajn¢ v minulosti velmi ublizil, ale postupem ¢asu se
jejich vztah lepsi. ,, Ta vipassana mé pomdhd pochopit roli ty mdmy ... Ze tieba mdama se
driv hodné rozcilovala... Tedkon je v klidu, ale kdyz ja jsem hodné v Klidu, tak ona se
trosku rozcili... A ji jako tési, Ze jeji rozcileni se mnou nic neudéld... “ (11.20). Martinovo

~rw

vnimani vipassany je ve svém disledku velmi rozsifené na ostatni lidi a je siln€ spojené
s vySe zminénou zodpovédnosti. ,, Zodpovédnosti toho pusobeni tady na té planete.
(12.1). Potvrzuje to i1 jeho odpovéd’ na otdzku tykajici se hlavniho vyznamu vipassany
Vv jeho Zivoté. Martin by si velmi ptal, ,,...abychom si uvédomili, Ze jsme kaZdej soucdsti
jednoho velkyho organismu a akorat kazdej tam chodi s jinyma charakteristickyma
vlastnostma, ktery se kdy naucil v Zivoté...a néjaka osobnost...A tedkon abysme vsichni

vedeli, pro¢ zrovna my tuhletu roli tyhlety osobnosti mame...Tak abysme se v tom nasli a

Sli cestou k miru, cestou ke svobode, k té ldsce. (8.4).

Martintv zivot je velmi ovlivnén buddhistickymi myslenkami, zejména moralkou.
., Tak vlastne citim, Ze jsem soucasti ty Buddhovo cesty, Ze jsme soucdsti té cesty, ktera
nam, které nas dovedla az sem.* (12.4). ,,Jedna z nejdilezitéjsich veéci je it v ty pravdé.
A ono potom, kdyz mas uchopenou tu pravdu, tak je to potom jednodussi, protoze nemas
co skryvat. Miizes libovolné se vyjadrovat. Miizes libovolné prostupovat v tom Zivote, aniz
bys se musela zase k nicemu vracet. Takze cesta pravdy, to je zaklad. © (13.20). Velmi by
si pral, aby kazdy mohl na vlastni kliZzi pocitit pfinos vipassany a ukéazat lidem ,, néjak
Jjako rozumné, Ze to neni jenom o tom bejt pripoutanej k tomu nestésti a jenom tam mit

to eqgo...Je dulezity najit tu lasku zpatky, to, proc tady jsme...A jenom pozorovat vSechno

co co nam ten zZivot prindsi...Je to hezky... " (14.1).
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VVO: Jakd je zkuSenost respondenti s prijimanim sebe samych v kontextu

praktikovani meditace vipassana?

Pro Martina je vyznam pfijeti sim sebe, podobn¢ jako vyznam vipassany, navazany
na odpusténi, pochopeni sebe a na dusledky, které to nese ve vztahu k druhym. ,, Citim,
Ze spoustu nedostatkii, ktery v sobé ¢lovék ma, tak diky ty vipassané se s temi nedostatky
miife jako setkat a pFijmout je. Odpustit si, ¥e tam jsou...Ze jima prochdzis. A citis
pochopeni jednak sam sebe...Ale kdyz ty to chapes, proc to tak je, tak to pak muzes sirit
dal. Takze citis i ukotveni v tom chdpdni a respektu k tomu okoli. Takze ses v takovém
poli pusobeni, kde jsi respektovin a pochopen. To mi hodné prinesla vipassana,
pochopeni sam sebe. (11.31). Z Martinovo vypravéni lze uvazovat nad tim, ze u néj
doslo k prohloubeni sebendhledu a mozna 1 diky tomu se Martin mlze zaméfit na
nedostatky, které by rad do budoucna zménil? ,, Prdl bych si, abych nemél poti‘ebu jako
sam v sobé silou promériovat lidi kolem mé, tim, ¢im jsem si prosel ja, svoji cestou. Tak
Si prreju, abych nemusel mit ty potieby na tom tolik Ipét...takovy to touZim po tom, aby

byli vSichni §t’astni, aby vsichni nasli sami sebe... " (12.31).

Martin sam sebe ptirovnava k ,, malému kuiatku, ktery se lihne z té skorapky...a
udelal si tam péknej svincik v té skorapce. A tedkon musi z toho svinciku pomalicku ven
otevrit oci a zacit se umét o sebe postarat... bez toho, aniz by ocekdval ze mu nékdo

pomiize. Tak to mi ta vipassana takhle...* (11.38).

Martin se skrze praktikovani vipassany dostal k poznéni toho, Ze vSe je proménlivé.
Pochopeni proménlivosti je jednim z aspektl ptijimani. ,,Je tim soucasti miyj hlas, je tim
soucasti, co slysim, jse§ tim soucasti ty...kazdej pohyb, myslenky, které v hlave mame a
jak se to vSechno méni. Jak se to vsechno proménuje, neziistava to stejny v té stejné noté.

(12.39). ,,Ja si pripadam jak ten termindtor, jak se z néj stala ta cinova jako roztekla ta

véc, jak se prosté najednou roztekl... “ (13.1).

Martin vipassanu zaziva ve smyslu, Ze ,,mdm moznost ted ten Zivot uchopit a
smériovat to uplné nékam jinam, nez jsem zvyklej. * (71.17) ,, Proto vérim ve vipassanu,
hrozné nds to posouva.* (7.19). Martin byl pomérn¢ expresivni ve svém vyjadfovani a
Casto ve svém vypravéni odbocoval do riznych zivotnich zkusenosti, se kterymi ma vSak

vipassanu spojenou. Je tedy ocividné, Ze je ji vyznamné ovlivnén ve svém kazdodennim
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smysleni a celkovému postoji k zivotu. Velmi ¢asto se béhem vypravéni o své zkuSenosti
S vipassanou zmifoval o tom, jak by si ptal, aby ji vSichni praktikovali a mohli z ni mit
prospéch. Z jeho slov bylo citit velké zapaleni do vipassany jako takové. Martin
vipassanu vnima zejména jako dar, pravdépodobné i diky naroénym Zivotnim
zkuSenostem, kterymi si prosel. ,, Tak citim, zZe takhle...Citim takovouhle potiebu jako
sebepozndvdni se v 1y cesté Zivotem. A Fikam si, Ze to je prosté néjakej dar no... Ze takhle
kluk z paneldku, co si projde drogama, procestuje celej svét, a jesté Zije zivot vipassany.

(11.14).

8.4. Analyza rozhovoru s IriSkou

Iriska, 53 let, délka rozhovoru 103 minut, délka zkuSenosti s praktikovanim 2 roky

Ptehled hlavnich témat (vynoiujicich se v kontextu meditace vipassana), ktera se

béhem rozhovoru s Iriskou objevila:

- Motivace k praktikovani (rozhozenost -) zklidneni mysli; zastaveni se;
pozorovani  téla; bejt vsobé;, jit do nitra;, hezké nastartovani

dne; nelpeni/pousténi; osvobozeni se 0d utrpeni)

- Nahled na fungovani mysli (aktivni, roztekand mysl; furt by néco plinovala;
mysl si se mnou hraje - kdyz ji dam pozornost, tak prestane tvorit myslenky;,
zklidneni - vybrat si, jak zareaguji, opakovani myslenek; prijeti roztékané mysli;

predstavy — si tvoris dopredu ty strachy; predstavy nam zpiisobuji pocity v téle)

- Prace s emocemi (uvédomovani si svych pocitit— hnév, strachy, zZarlivost, zavist;
pozorovani - pomijivost pocitil; zakdzat si to je odpor, prozZivani emoci,; dovolit si

vyjadrit emoce — nezakazovani, emoce jako lidska prirozenost)

- VSechno je bozi vile - Viile vlastni (vSechno, co se déje je bozi viile —
odevzdani, oddanost X predstavy — tvoris si dopredu ty strachy; uvédomit, Ze ty

tvoris ty predstavy, miizes je zastavit, maji tu snahu toho usili)

- Télesné pocity/vnimani (obrovskej hnév; prestalo bolet - doslo k uvolnéni; to
telo zmizelo uplné; osvobozeni bez téla; ne-ja; to je fakt hezky, to pozorovani toho

tela; predstavy, hnév, strach — projevi se v téle)
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- Vyvoj vztahu k sobé - Sebepfijeti (projevovani vzorcii — cisteni, driv jsem se
neuznavala, podcenovala, srovndvala se s ostatnimi, sebehodnota - uznala jsem tu
svoji hodnotu, uzndnim sebe uzndavam i ostatni; mit se rdda = prijmout na sobé
vSechno takoveé, jaké to je; uzdravovani ega, krasny vztah sama k sobé; jsem skvéla

takova, jaka jsem, tady prosté neni zadné jad)

- Vztahovani se k druhym (jsem se jako hodné srovnavala; nezpracované vztahy -
smireni s predky — uvolnéni; organizovani skupinovych meditaci - podpora; prijeti
vS§eho,; uznanim sebe miizu uznat vsechno, co je; soucit jako prijeti, pochopent toho,
Ze kazda bytost je nékde - zasluhy, nekteri lidi odpadli; kazdy je jedinecny; metta —
posild to bith sam sobé; v kazdym je potencidl Buddhy)

- PFistup k Zivotu ovlivnén buddhismem (vsechno je iluze; osovobozeni od utrpeni
- Zivot je utrpeni a nebo neni? Taky iluze; kolobéh Zivota, karma; kazda predstava
je iluze, Ipéni je utrpeni;, predstavy zpusobuji utrpeni; karma; prijeti vseho

takového, jaké to je; duchovni prace jako nejvyssi hodnota )

Narativni popis respondenta

(zodpoveézeni VO)

HYVO: Jaka je zkuSenost respondentii s meditaci vipassana a jejim

praktikovanim?

IriSku k praktikovani vipassany ptfivedl jeji manzel, ktery praktikoval vipassanu
v dobé€ jejich seznameni jiz né€kolik let. IriSce tenkrat bylo padesat jedna let a hlavni

419

motivaci bylo zejména celkové zklidnéni mysli, jelikoZ se citila byt ,,rozhozend“, a dale
touha to ,, prosté zkusit ‘. Na svij prvni desetidenni kurz se vydala spole¢né s manZzelem.
IriSka popisuje prvni setkdni s vipassanou nasledovné. ,,No bylo to takovy hodné
netradicni se zastavit a byt uplné bez kontaktu s lidma...No a v priubéhu toho kurzu jsem
si Fikala, co tam vlastné délam...a bylo to hodné tézky z toho standartniho Zivota vstoupit
do toho klidu. “ (1.17). Dale popisuje velké fyzické obtiZe a bolesti, které zazivala béhem

meditacnich sezeni a méla na n€ navazané pocity hnévu. Zejména piedposledni den, kdy

si myslela, Zze uz je to vSechno v pohod¢. ,, Prisel tam obrovskej hnév a viastné po té
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meditaci ja jsem prosté vybehla do lesa a tam jako trisky litaly. Ja jsem tam uplné
béhala...a uplné jako vsechno Spatné pro mé to bylo. Ale potom vlastné doslo k dalsi
meditaci a tam jsem si dokonce stoupla jako proti slunci. A uplné jako doslo k uvolnéni
a je to vsechno v poradku. Viastne to mé tam prestalo bolet v té oblasti a doslo jako k
velky ulevé...a jako krasny no. Takze jako byl to pro mé hodneé silnej zazitek no. “ (1.34).

Dle Irisky méla prozivany hnév navazany na fyzickou bolest.

Co se tyCe dalsich vyznamnych prozitkli béhem meditaci, IriSce vyplouvaly na
povrch nezpracované vztahy. , Tam viastné na to byl ten klid, tak viastné se tam
vynorovaly takovy ty rodovy linie, ty vztahy d vsechno. Doslo tam prosté ke smireni
viastné s témi piedky, jo ...Prijeti viastné jejich prace a Zivota...a jako takovad
transformace prostée v tomto... Takovy uvolnéni a prijeti v§eho prosté takovy, jaky to je.
a nasledné k tomu dodava, ,, ... Projevovaly se tam prosté ty vzorce, co jako clovék v sobé
ma od narozeni, co si jako clovek do sebe vSechno nechava naprogramovat. A tam viastné
to jako odchazelo, se to jako Cistilo hodné, takze to bylo jako krasny. (2.12). Mohla se
Iriska skrze smifeni s predky a uvédomeni vzorcii osvobodit od urcitého stylu jednani a

smysleni, které ji neni vlastni a stat se vice sama sebou? Odehralo se to na zakladé toho,

ze méla Iriska prostor zpracovat si toto téma sama v sobé¢ (klid)?

Iriska vnima, Ze ¢lovéku stale mohou prichdzet nezpracovana témata. ,, Kazdej je
jedinecnej v téch prozitcich a prosté je to v poradku jo. Protoze kdyz se to déje Ze jo, tak
zase to porad vede pravé k néjakymu jako uzdravovani pravé toho ega. Vzdycky
néco...kazdy slovo, veta, co se nam prosté déje, co potkame, tak kdyz to s nama jako zacne

néjak brnkat na tu strunu, tak to jako znamenda ,, Aha, tak to nemds jako jeste zpracovany

jo...* (3.10).

IriSka se v prab&hu jedné meditace setkala s pro ni mimotadnym zazitkem. ,,Taky
tam jsem méla krasny takovy proces v adhithané, kdy jsem viastne sedéla a jak mi takhle
Jjako klesalo to télo, hlava jako dolii a teplo mi bylo. A ted’ ja jsem méla pres sebe Satek,
ted’ se jako nemiuizes pohnout a... uplné jsem to vypla. A viastné to télo zmizelo uplné,
jako kdyby nebylo. A tim uvédoménim, zZe tam to télo neni, tak zase se to jako vratilo
zpatky. Takze jsem zazZila vlastné takovej ten pocit toho ne- jd...ze prosté tady neni Zadné
ja. Uplné takovy pocit jako osvobozeni nebo volnosti prosté bez toho téla. To bylo jako

hodné silny tam no... . (2.34). (adhithana - meditace s pevnym odhodlanim, kdy by se
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meditujici nemél hybat). Byl tento zazitek pro IriSku mimofadny tim, ze do té doby nic
podobného nezazila nebo mohla byt krasa tohoto zazitku ddna tim, ze se na chvili

osvobodila od tihy byti jako takového?

Celkové ji praktikovani meditaci jiz od prvniho kurzu vede k uvédomovani si
svych pocitit napt. vzteku, smutku a taky zarlivosti, ktera je pro Irisku Zivotni téma. Dnes
Iriska tuto Zarlivost povazuje za nasledek toho, Ze neznala svoji sebehodnotu. (3.39).
V pribéhu kurzu, kdy je ¢lovek spolecné s dalSimi meditujicimi vyzvan, aby sdilel svoje
pocity s ucitelem, IriSka zazivala zdvist vi¢i druhym, jelikoZ neméla takové zazitky, jako
oni (napt. flow/volné proudéni) a srovndvala se s nimi. ,, Takze jako to mé vzdycky
rozcilovalo jo, Ze oni to maji a ja to nemdam, ale to jesté byla takova ta zavist ze jo. A to
uz to uz proste taky vsechno jako zmizelo. Ale jsou to procesy ty vzorce...v§echno to potom
dojde k pochopeni, Ze to je vlastné v pordadku.” (2.48). Dostava se Iriska skrze
pochopeni, ze je vSe v poradku, k opusténi nékterych emoci, které se jevi byt svym

zpisobem zatéZujici pro jeji prozivani?

Jeden z nejvétsich ptinosti meditaci, které v soucasnosti praktikuje jiz pies dva
roky, nachazi v celkovém zklidnéni a zastaveni se. ,,Viastne, jo bejt v sobé, jit do nitra,
pozorovat, a to skenovani toho... to je fakt hezky, to pozorovini toho téla. Treba to
nedelam uplné od toho temene, protoze ja treba kdyz jedu ze jo od hlavy, tak najednou
zjistim, Ze zase jsem v ty mysli jo...Ze uz i samotnym tim pozorovanim téla vlastné
zamestnavas mysl. “ (6.18). Na zakladé tohoto zklidnéni se ji dafi pozorovat svoje pocity
a situace (vSimat si) ve kterych se nachdzi a nasledné si 1 moci vybrat, jak a jestli
zareaguje. (4.50). IriSka se popisuje jako velmi aktivni Zena a neZ se dostala
k meditacim, tak se prakticky neuméla zastavit a vypnout hlavu. ,, Treba doma mi M.
vzdycky Fikal ,,no sedni si treba na 10 minut* a to pro mé bylo uplné jako neskutecny.
Jako sedet. Furt jsem se divala na hodinky, kdy uz téch deset minut utece, a Ze to je strasné

dlouho. A jako bylo to uplné néco novyho pro mé jo.“ (4.6).

Kvalita meditaci se dle IriSky v pribéhu Casu pftili§ neméni, stale se zaméiuje na
pozorovani pocitli po téle, dechu, pozoruje svou roztékanou mysl. ,, Viastné to je porad
meditace...a pozoruju tu pomijivost téch pocitii jo... Ze tieba fakt jako vyvstane ja
nevim...treba kdyz je néjaky hnév nebo néjaky strach, tak se to vidycky nékde projevi v

¢

tom téle. A jako za chvilku pak...zase se na to podivam a za chvilku je to prosté prycjo... *
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(5.5). Z ptivodnich dvou hodin meditaci denné vsak slevila na jednu hodinu, jelikoz ji
vecerni meditace nevyhovovaly, nemohla po nich usnout. Medituje tedy viceméné kazdy
den jednu hodinu rano. Ranni meditace IriSce také vyhovuji, jelikoz ,, prinosem je, Ze ja

Jjsem viastné schopna tak jakoby hezky do toho dne jako vplout vis.“ (16.32).

Irisky rozuméni budhistickym myslenkam, kterymi je celd vipassana prostoupena,
ovliviiuje jeji kazdodenni smysleni a postoj k zivotu. Iriska tedy rozumi Zivotu ve smyslu,
ze byti jako takové je utrpeni, ale zaroven je vSechno iluzi (véetné utrpeni). ,, Vsechno je
iluze a zaroven pravda®. (9.1). Lpéni na vécech, lidech, nds k tomuto utrpeni vede a
prijimani v§eho néas od n¢j osvobozuje. Iriska veéii na kolobéh Zivota (samsara) (8.30) a
na karmu, kdy jakykoli nas ¢in (akce) vyvola reakci a také, Ze se ndm dostava v Zivote
takovych zkuSenosti, které¢ jsou ndsledkem naSich zdasluh z minulych Zivotii, i
soucCasného zivota. (9.27). Iriska je dle jejich slov v tomto Zivoté narozena naposledy.
Zaroven v nékterém smysleni se zd4, ze se od budhismu odklani, coz muze byt
pravdépodobné ovlivnéno skutecnosti, Ze se zajimd i o jiné vychodni nauky (pf.

Bhagavadgita).

Dle Irisky ,, v kazdé bytosti, uplné v kazde bytosti ve vsem, co je tady je potencial
Buddhy. A proto viastné nds uci soucitu. “ (11.22). VSechno, co se déje, je boZi viile a my
vSichni jsme soucasti boha, ve smyslu ,,sily, energie, ktera je vieprostupujici.“ (8.11).
., TakzZe cokoliv treba ma byt receno, tak je receno. Cokoliv nema byt receno, tak neni
receno. Prosté vSechno je, tak jak je. A to je uplny odevzdani se, oddanost... A to je velka
uleva. To je vlastné osvobozeni se od utrpeni...protoze Zivot je utrpeni a nebo neni?
Taky iluze. (10.40). I k Buddhovo uceni se dle IriSky dostane pouze ten, kdo se k tomu
dostat ma. ,,Jo pravdépodobné uz v nékterych z téch minulych inkarnaci prosté jsme
meditovali vipassanu, potkali jsme se s Buddhou...Proto se to vlastné déje. Je to viastné

takové pokracovani téch zkusenosti z téech minulych inkarnaci vis.” (12.27).

Na zéklad¢ vySe ptedlozeného uryvku premyslim o porozuméni Irisky a jejimu
vykladu, ze ,,vSe je boZi viile“ tak, ze pro ni je tato bozi vlle spojena s odevzdanim se
zivotu, ve smyslu dat vSemu, co se déje volny prabéh a divéru, a na zakladé toho dojit
k osvobozeni. Jako jiny vyklad mé napada, prenechani své zodpovédnosti jinym ,,silam*
a uzivani si tak lehkosti byti bez této zodpovédnosti, jelikoz vSe se dé€je, tak jak se to dit

ma. AvSak kazdy jednotlivec je, dle IriSky, soucasti boha (bozi viile) a z toho diivodu se
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muzeme na utvafeni svého Zzivota podilet, uplatnit viili vlastni. Tuto interpretaci
podporuji 1 nasledujici vyroky. ,,Je dobry si viastné vzdycky jako uveédomit, zZe jsou tam
ty predstavy jo, Ze si tvoris dopiedu ty strachy. Vétsinou ja nevim..."ja neudélam
zkousku* a jo ,,nepotkam muze*“, ,, budu sama ‘“ nebo proste takovahle predstava a vlastne
to ta predstava ti potom zpiisobuje pravé ty pocity v téle, ty strachy a viastne, kdyz si to

uvedomi, Ze tvoFis tu predstavu jo, tak viastne to miiZes zastavit... “ (10.20).

Iriska se spole¢né se svym muzem, poté co absolvovala druhy kurz vipassany jako
»server® (slouzici) cca pied rokem, pustili do organizovani skupinovych meditaci, které
probihaly vzdy jednou za tyden. Tato iniciativa byla vyvinuta ze strany jednoho ti¢astnika
kurzu za ucelem podporovdni se v pravidelném meditovani (17.96). V soucasné dob¢ je
vSak jiz neorganizuji, jelikoz opadl z4jem a také se v pribéhu jejich organizovani potykali
s vytkami ze strany organizatord oficidlnich kurzii vipassany, tak jak ji u¢i S. N. Goenka.
Iriska vyjadiuje svij nesouhlas s pozadavky, které jsou na lidi ze strany organizatort
kurzt kladené. ,, Viastné ty podminky k tomu prijeti jo...Dneska treba se ptaji na
psychické problémy a jaky léky uzivas a ano jako ja to chdpu, Ze se jako chrani nevim

pred ¢im, ale prosté... “ (15.1).

V priibéhu rozhovoru jsme se rovnéz dotkly tématu meditace metta (ptani vSeho
dobrého vSem zivym bytostem), ke které jsou meditujici na konci kurzu vyzyvani, aby ji
praktikovali. ,, Praktikuji a... ale prave jakoby ¢im dal castéji... Viastné tim uvédomeénim,
Ze vSechno je iluze jo, tak prosté posilat nekomu, kdyz tady nikdo neni...Jako posilam to,
ale jakoby viastné to posila poiad jako vlastné bith sam sobé.... Ale hodné jako spis jsem
viastné... ten soucit jo jsem si vzdycky rikala jako, co to je Ze jo ten soucit... Je to pFijeti
toho, pochopeni Ze prosté kaZda ta bytost je pravé nékde... A je to diky tém zasluham a
tomu jako co délali ...*“ (11.31). V souvislosti s tim, jsem se zeptala i na vyvoj vztahu
k lidem od té¢ doby, co praktikuje vipassanu. ,,Jako viastné tak, jak Ziju, jak se clovek
vyviji, tak to vedomi jako je takovy silnéjsi nebo jak bych to rekla jo...A néktevi lidi jako
odpadali vis...Jako Ze uz s nima neresim takovy to klaboseni a takové ty bézné...protoze
to je...jako proc?“ (12.35).

Pro Irisku je duchovni prace nejvyssi hodnotou, kterou v zivoté clovék mize mit.
., Vlastné si sebou jenom odnasis ty poklady, které si tady nasbirala tu duchovni jo, tu

moudrost...To se vsechno vlastné projevi v tom okamZiku smrti to, co viastné je...To je ta
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nejvyssi hodnota. Neni hodnota tady zlaty sele, ale proste hodnota je duchovni prdace. A
proto i ty meditace, a proto dalsi jako aktivity, ktery délame viastné ktery nas porad vedou

k tomuto poznani a opusténi viastné jako Ipéni jo... protoze to Ipéni je utrpeni. “ (9.13).

VVO: Jaka je zkuSenost respondentii s prijimanim sebe samych v kontextu

praktikovani meditace vipassana?

Praktikovani meditaci vede Irisku k ,,piijimdni vseho takového, jaké to je“, a to
nejen v prabéhu meditaci, ale v prib¢hu kazdodennich zkuSenosti. ,,Ono se to stane
Jjakoby clovek takovej proste, Ze prijima vSechno, jaky je a...Vypada to jako, Ze je k tomu
Jjako lhostejny jo, ale prosté fakt to pustis... To jako uplné piestanes...Ipét na tom, co sis
jako predstavovala. Protoze kaZda predstava je zase iluze. Ty ses tady a ted'... Si miizes
vytvorit jako dopredu néco, a to ti zpiisobi obrovsky strachy momentalné v téle... Strach
Jjako nebudu mit na jidlo... A ta predstava je proste jako Mara (buddhisticky démon).
(10.14).

Jako dalsi ptiklad uvadi svou reztékanou mysl, kterd je stale roztékana, ale IrisSku
to jiz netrapi. Obcas stale IriSku rozc¢ili napiiklad opakovani mySlenek v prubchu
meditaci. AvSak dulezité je si toho vSimnout a pak uZ se s tim ¢lovék nemusi trapit
(16.19). K pfijeti dochézi skrze pozorovani a uvédomovani si pocitii na zakladé kterého
¢lovék muze prohlédnout pomijivost v§eho. ,, Ale viastné to pozorovani téla, téch emoci,
tech pocitii v tom téle... To probiha porad ... Takze vilastné ta pomijivost je uzasna. Viastné
Jjako zaznamenat to, Ze jo uvédomit si to... Clovék miize viastné ziistavat porad v klidu,
protoze to proste prejde... " (5.4). Zéaroven si IriSka ,,nezakazuje“ emoce vyjadtit. ,, To
je pFirozenost jo... A jako zase zakdzat si to je odpor a nepiijeti toho jaky to je. Takze
Jjako normalné to prosté v§echno vyjadiim. A ja jsem takovy docela jako klidnej clovek,
ale jako kdyz uz prosté dosahne néjaky ty hranice...Tak pak jako to vyjadiim.* (6.2).
Iriska vnima kazdou zkuSenost jako dar ,,i kdyz tFeba to boli, ale i kdyz je to prosté pékny,
tak je to prosté dar, kterej porad vede jako k tomu uzdraveni jo... k tomu bohu viastné jo.

Jako k tomu pFijeti vSeho tak jak to je.” (6.48)

V pribéhu praktikovani vipassany se promeénilo i vhimani vztahu sama k sobé.
Diive se IriSka neuzndvala a méla strach z nepiijeti a opusténi, které se projevovaly

naptiklad vySe zminénou Zdrlivosti. V sou€asnosti ma IriSka vztah sama k sobé dle jejich
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slov ,, Krdsnej...vlastné takovym tim uzndnim sebe sama jo mitZu uznat v§echno co
je...Takze ja jsem se treba neuzndvala...Jenomze mi tieba rekli ,,jé vzdyt ses dobra ne? *
Tam ten obchod spravujes a ja odvétila, ,,ale prosim té“. A jakoby jsem se podceriovala.
A vlastne jsem si uvédomovala, Ze kdyz sebe podcenuju, tak podcenuju druhé. ProtoZe se
vSechno odrazi ven... Takze urcité jako jsem se prosté uznala...uznala jsem se jo tu svoji
vlastné hodnotu...  (6.39). Iriska ma tedy sebepfijeti spojené se sebelaskou a uznanim
vlastni hodnoty. ,, 4 jako to mit se rad co to jako je?! Ze jo to je prosté prijmout v§echno
na sobé takovy, jaky to je. Tak Ze to je viastne v pordadku jo takovy, jaky to je. Jestli mam
velkej nos, malé usi, prosté cokoliv jako na téle...* (7.8). ,,Jsem skvéla takova, jaka
jsem.“ (7.28).

Zarovenl ma sebeprijeti navazané, jak jiz bylo feceno vySe, na uzndni a piijeti
v§eho Zivého. Celkovym dojmem to plisobi, Zze nevnima samu sebe jako odd€lenou bytost,
ale vnima se jako soucast jednoho kosmu, ve kterém jsou vSichni a v§echno propojené.
,,Jo, to se bith sam sebe uznal vis...Jako kdyz budes nékomu rikat ,,ja jsem bith“, tak te
bud’ budou odsuzovat nebo si budou myslet zZe ses (gesto ve smyslu jsem blazen) jo... Ale
kdyz za tim ja vnimas to buih jo - uznavam sebe, uznavam boha, uzndavdam vlastné vsechno
cojejo...“ (9.46).

Dalo by se fici, Ze se IriSka neztotoziiuje sama se sebou, a pfesto samu sebe
ptijima, ma se rada? ,, Tady prosté neni Zadne ja...Ale kdyz za tim ja clovek vidi buih, bith
to je ,,ja jsem*“, jak se rikd...To je to bozZstvi, to je ten princip prosté, kterej je ve vSem

jo...“ (2.41).

Z rozhovoru s IriSkou vyplyva, Ze je jeji kazdodenni zivot zna¢né prostoupen jeji
zkuSenosti s praktikovanim meditaci a soucasné 1 filozofii, kterd k ni nalezi. Iriska
v pribéhu vypravéni o vipassané¢ velmi Casto k vysvétleni pouzivala slova ,,jako
wakoby“, . Ze jo“. Je otdzkou, zdali se jednd o béZny komunikaéni zvyk ¢i to mlze
odkazovat na skute€nost, Ze jeji vztahovani se k ur¢itym tématlim neni pro ni samotnou
jednoznacné? Iris€inu zkuSenost je tieba chapat v jejim zivotnim kontextu, kdy se k
vipassané dostala az ve stfednim véku, kdy si pfedtim prosla mnohymi zkuSenostmi
s jinymi vychodnimi naukami i meditacemi. ,,Jsem zacla, to mé bylo jako jednapadesat
jo, takze jako fakt takhle pozde ale je to dobry. Ono je mozné zacit kdykoliv, protoze to je
Jako fakt prinos jo pro ty lidi. A kdyz maji tu snahu toho usili viastné jako néco délat a

posunout se néjak proste, tak to jde... Takze jako je to prinosny no...(usmev) “ (4.9).
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8.5 Analyza spolecnych témat

Jednotlivé analyzy rozhovorti s respondenty ukdzaly mnoho spole¢nych ¢i
podobnych témat napfic jejich zkuSenostem. V této ¢asti jsou vyjmenovana a popsana
nejvyraznéjsi témata, ktera se u respondentli objevovala spolecné. Tato témata vznikla
celkovou analyzou vSech vzniklych témat (hlavnich témat i podtémat). K analyze
spole¢nych témat jsem jiz nevytvaiela tabulku s popisem témat a citaci, jelikoz vSe se

nachazi usporadané v textu.

Z celkové analyzy vzeslo 6 hlavnich témat a 5 podtémat:

e Motivace k praktikovani (Zklidneni; Byt v kontaktu se sebou,
seberozvoj, sebepochopeni, sebepoznavani a zlepSeni vztahu k sobé)

e Narocnost meditaci na télo a psychiku — Prace s bolesti

e Zména nahledu na fungovani mysli — Prace s mysli

e Zména nahledu na emoce — Prace s emocemi

e Pristup kZivotu a klidem (Svoboda, viastni viile a zodpovédnost;
Otevienost iici zkuSenosti, neposuzovani a nelpéni; Touha SiFit
vipassanu, slouzeni a moralka)

e Vztah ksobé - Ucleni se laskavosti, sebepochopeni, sebepFijeti a

nepripoutanosti

Popis spole¢nych témat:

-  Motivace k praktikovani

Nejvyraznéjsi spole¢nou motivaci vSech respondentii k praktikovéani se ukazal byt
pocit zklidnéni, ktery respondenti davaji do souvislosti s vyrovnanosti, sebekontrolou,
koncentraci ¢i snaz§im rozhodovanim. VSe zminéné Ize dat do souvislosti s celkovou
schopnosti uvédomovani (v§imani) si, co se odehrdvad uvnitt i vné jich samych.
Vyznamnou motivaci u respondentl se ukazaly rovnéz byt potieby jako byt v kontaktu
se sebou, seberozvoje, sebepozndni, sebepochopeni (i zlepSeni vitahu k sobé.

Zajimavym fenoménem, ktery se vyskytl napfi¢ tfemi ptipady je uvédomovani si
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pfinosnosti praktikovani zejména v obdobich, kdy se ji aktivné nevénovali. U nékterych
respondentll je motivace k praktikovani rovnéz spojovana s pozitivnim dopadem nejen na

n¢ samé, ale také na jejich okoli.

1) Zklidnéni: koncentrace, vyrovnanost, sebekontrola

Misa: ,, Ale potom kdyz jsem méla obdobi, kdy jsem si pripadala jako néjak hodné
rozstielené, tak jsem se k tomu obcas vracela a citila jsem, Ze to viastne...Sice tam byla
Jista frustrace z toho, zZe se clovek jako nedostava do téech hlubsich meditaci... ...Ze jsem
viastné zustavala u anapany, ale méla jsem vlastne hodné silnej a redalnej pocit, ze mi to

pomdaha v tu chvili, se koncentrovat, uklidnit a tak...  (7.4).

Pavel: ,, 4 ja nejlip ty benefity vidim, az kdyz je ztratim. Jinymi slovy, kdyz jsem
v procesu, ze treba absolvuji kurz a potom na té viné jedu dal a medituju i doma a
praktikuju kazdej den treba...tak pozoruji, Ze se mi snaze deélaji rozhodnuti, Ze dokdzu
prosté byt mnohem vyrovnanéjsi v takovych téch béznych Zivotnich situacich... “ (1.30).
,Mam sam nad sebou kontrolu, mnohem vétsi, nez bych mél, kdybych nemeditoval...
prosté...Ze se jako nenechavam undset... (9.32). ,, Prosté si dokdzu v téch situacich
uvedomit, ze jsem tady a ted’ a ze kdyz mam pocit nebo celim néjaky situaci, ktera prosté

se mi zda, Ze je vypjata nebo néco, tak zachovam chladnou hlavu...* (9.39).

Martin: ,, Mél jsem tam takovy... jet si odpocinout... " (2.28). ,, Mij mozek furt
Jjede, furt mluvi, furt nad necim premejsii. “ (1.12). ,, Kdyz nepretrzite meditujeme, tak si
diky tem meditacim vyprodukujeme ten klid. A diky tomu klidu viastné jsme néjak jako
vyrovaany a déjou se nam ty véci podle toho, jak opravdu skutecné chceme. (2.20).
., ...2e jsem byl tieba celej rok v klidu a potom asi jsem se potieboval procistit, tak prisel
nejakej atak. Atak, kterej mi pripominal to, Ze jesté za sebou nemam néco jako

usporadanyho. * (7.1).

IriSka: ,,Jo jako je to to zklidnéni a zastaveni se viastné... “ (6.18). ,, Si zamedituju
a pak uz to jde jakoby v klidu. A je to prosté jako hezky no takhle to nastartovat jakoby
ten den jo... " (16.33).
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2) Byt v kontaktu se sebou, seberozvoj, sebepochopeni, sebepozndvani a zlepSeni

vztahu k sobé + presah na druhé (byt lepsi ¢lovek, chapat, respektovat druhé)

Misa: ,,Jo primadrné jako vlastné tu vipassanu beru jako nastroj toho citit se v
kazdodennim Zivote lépe a viastné zlepsit jakoby nakej vztah sama k sobé a jako...protoze
necitim, ze by v minulosti byl az tak jako dobrej..." (17.19). ,,A mohla by jsem jet na
vipassanu, protoze prosteé budu na sobé makat a hotovo, chvili se soustiedit na sviij

seberozvoj, na néco pozitivniho, na néjaky pozitivni trendy ve svych Zivote. ““ (7.28).

,,Jenom si Fikam, Ze to celkové jako s tou kultivaci sama sebe skrze tu techniku si

‘

myslim, ze muzu bejt daleko lepsim clovékem, jak pro sebe, tak vlastné pro ostatni..."

(18.12).

Pavel: ,, 4 dokdzu prosté jako reagovat takovym zpusobem, ktery je mi viastni a

ktery je v souladu s téma principama o kterych mluvis, zZe...Je tam hodné respektu k

druhym lidem... “ (10.2).

Martin: ,, A tak diky tomu ja citim obrovskou svobodu a nadéji pochopit viastné
celkové v§echno, co mé zrcadli, co mé projektuje. Viechno, co se kolem me deje, vSechny
ty veci jako... Ze porad pritahuju to stejny..." (4.5). , Tak citim, Ze takhle...Citim

takovouhle potiebu jako sebepozndvani se v ty ceste Zivotem. ““ (11.14).

., A citis pochopeni jednak sam sebe...Ale kdyz ty to chapes, proc to tak je, tak to
pak miizes $irit dal. TakzZe citis i ukotveni v tom chdpani a respektu k tomu okoli. Takze
ses v takovém poli pusobeni, kde jsi respektovin a pochopen. To mi hodné prinesla

vipassana, pochopeni sam sebe. ““ (11.33).

IriSka: ,,...Bejt v sobé, jit do nitra, pozorovat, a to skenovani toho... to je fakt

hezky, to pozorovani toho tela. ““ (6.18).

- Naro¢nost meditaci na télo i psychiku — Prace s bolesti

VSichni respondenti si obzvlast' v zacatcich praktikovani vipassana meditace

prochéazeli naro¢nymi chvilemi ve kterych zazivali fyzické nepohodli, bolesti a na né
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Casto nasedajici negativni myslenky ¢i emoce. Jejich vypovédi Casto poukazuji na
vzajemnou provazanost téchto tfi slozek. Postupem casu se respondenti uci s témito

nepfijemnymi pocity 1épe pracovat a vnimaji je jako vyzvu. U nekterych respondentt

vvvvvv

Misa: ,,Jd vim, ze jsem tam mela jako treba pocity jako neschopnosti...ze mé fakt

vylozené frustrovalo jako nedokdzat udrzet pozornost u svyho vlastniho dechu...  (2.36).

., To pocitovani tech sankar skrze télo nebo skrz mysl...A ja si treba myslim,
Ze...Pamatuju si, Ze na tom prvnim kurzu ty bolesti jako fakt byly neprijemny ... (15.1).
., Tak jsem se viastné tésila na to, az se objevi ta bolest a ja ji budu moct jako pozorovat...A
hodné se to zménilo jesté po tom, co se mi ji podarilo poprvé jako vypnout...CozZ pro mé

bylo taky jakoze ,, huh what to jde?! To musim jako zopakovat!* (15.11).

Pavel: ,,Driv v téch zacdtcich to bylo tak, Ze rizny casti téla prindsSely jako riizny

druh pocitii. Vétsinou to byly pocity hruby a casto jako nepiijemny... " (11.27).

,,Jsem musel potom téch kurzit absolvovat nékolik, abych si uvédomil, Ze prosté
cilem neni ty bolesti predchazet, ale naopak ji prijmout a pracovat s ni tak, jak ta technika
po tobé viastné viastné chce...Protoze jestli to dobre chapu, tak nejenom prdace s bolesti
a s nepohodlim, ale predevsim prace s bolesti a nepohodlim je viastné stéZejni prvek ty

techniky no...* (1.12).

., Kdybych to vysveétlil jazykem toho naseho ucitele ty techniky, tak to prosté byly
néjaky sankary, ktery uz odesly no...“ (11.23).

Martin: ,, No, ale taky jsem si zkusil za ty ctyri roky a je to pekné tézky (smich).
(2.1). Jsem mél kolena snad ctyricet cm nad zemi a dodrzoval jsem takovy to...zavieny

oci, rovny zdda, coz umime kazdej. Ale takovy to dalsi, jakoze vydrzet vitbec hodinu se

nehybat... " (2.5).

My tim utrpenim muzeme projit. My jim jako projdeme a najednou se objevime
na druhy strané, kdy vlastné si s tim utrpenim my muzZeme hrat, a ne aby ono si hradlo

6«

S nama...A to jsem pochopil pritom, kdy jsem skutecne vydrzel tu hodinu bez pohnuti.

(2.43).

IriSka: ,, TakzZe pro mé to jako bylo hodné tézky. Ale jako i to sezeni tieba bylo

tezky, protoze ja jsem jako uplné jako neusedim kwviili kolenum. TakzZe jsem si tam jako
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pujcovala zidli. *“ (1.23). ,, Prisli jako velky bolesti. JakozZe v téle v oblasti jako levé strany
pod srdcem a tam teda jako...A jako prisel tam obrovskej hnév a viastné po té meditaci

jd jsem prosté vybéhla Ze jo do lesa a tam jako trisky litaly... “ (1.32).

,,Ale potom vlastné po ty dalsi meditaci, jak jsem stala naproti tomu slunci, tak
prosté najednou jako se to vSechno jako uvolnilo jo, cely to télo. A prosté doslo k
takovému jako ja nevim to se jako nedd popsat...prosté k uvolneéni, ke klidu. Najednou jo

prosté ta dalsi meditace mé k tomu jako pomohla a uvolnila...  (2.2).

- Zména nahledu na fungovani mysli — Prace s mysli

Vsichni respondenti se zejména na zacatku praktikovani potykali S negativnim
prozivanim jejich aktivni mysli. Pfestoze mysl respondentl je stadle béhem meditaci
zam¢&stnana mnoha mysSlenkami a Casto se jim nedafi mysSlenkam zcela nevénovat
pozornost, v prubéhu ¢asu se zménil jejich piistup k nim. Ve vztahu ke své mysli
zaujimaji pozici pozorovatele (v§imaji si, co se v ni odehrava). Také svym mySlenkam
nevénuji pozornost, piijimaji svou mysl takovou, jaka je a uvédomuji si, ze oni sami si
tvoii vlastni piedstavy (vice viz. téma Svoboda, zodpovédnost a vlastni vile).
V souvislosti s tim jsou schopni nenechat se ovladnout negativnimi myslenkami ¢i je
zastavit a v dusledku toho nepodporovat vznikani na né nasedajicich emoci. Nékteti

respondenti vnimaji praci s mysli jako vyzvu ¢i jako néco hodného prozkoumani.

Misa: ,, ... Me¢ fakt vylozené frustrovalo jako nedokazat udrzet pozornost u svyho
viastniho dechu, to neustdly odbihani k myslenkam, ulpivani na néjakych myslenkach a
rozjizdeni takovyho denniho snéni...Ke kterymu jsem urcité méla tendenci. A taky hodné

velkou tendenci k ruminaci. “ (2.36).

., Mé to vlastné zajimalo to prozkoumat...A asi pro mé bylo velky poznani to, Ze se
s mysli da pracovat a Ze je skutecne divokd...A Ze postupem casu ten fokus jako sili... “
(4.22). ,Ale ten moment toho pozorovatele, ten mi pripada ohromné zajimavej
tyjo...VZdycky se mi tam jako objevi az ndkej jako den ...Si Fikam, to je fakt jako zviastni,
kdo je vilastné ten, kdo to pozoruje? Kdo je ten, kdo tak jako premysli a vstupuje do toho
temi impulzy? ** (9.19).
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Pavel: ,,N0o0o to je pro mé velka velka vyzva, protoze ja jsem...Tak mimo jiny jsem
treba muzikant, takze ja jsem...mé furt hraje v hlave radio a néjaka pisnicka. A je pro mé

tezky tomu nevénovat pozornost... “ (12.2).

., Moje mysl mi viastné neustdle dava nejaky podnéty k zamysleni...No ta bene
hlavné behem ty meditace, protoze z nejakyho ditvodu se ty mysli asi nelibi, kdyz medituju

a nechce byt utisend, jak maly dité. A chce pordd tu pozornost. * (12.8).

., Nemél by bejt muj zameér snazit se to radio vypnout nebo utlumit, ale prisel jsem

‘

na to, ze je potreba prosté mu jako nevénovat tu pozornost, nedavat mu tu energii... "

(12.5).

Martin: ,,Je to pekné tezky...  (2.3). ,,...Nebyt nervozni... Nemyslet na néco, CO
nam tam chodi v ty mysli. Tak to bylo jako fakt hodné tézké, ale ja jsem ty vipassané
veril... " (2.7)

., Nevédeél jsem, kde je ten lék na to si pomoct. No a diky vipassané jsem zjistil, zZe
ten lék je v nasi mysli, Ze to je v nas samotnych, Ze to staci jen si to uvédomit a nastavit

tak, jak my potrebujeme. ** (2.18).

IriSka: ,,Ja mdam hodné jako roztéekanou mysl jo, ze hodné jako tam pozoruju,
vs§imam si toho, Ze ta mysl prosté hodné jede jo... Porad viastné jako néco planuje jako
dopredu jo... Ta mysl je hodné aktivni.* (5.16). ,,Jsem zjistila jako, Ze se mi toci néjaka
Jjedna myslenka vis a jako to je uplné k zbldznéni... * (16.19).

., Pozoruju prosté, jak mysl si hraje jo a viastné ja tu mysl tieba jo, kdyz ji dam
pozornost pri té meditaci ty mysli, tak ona vlastné prestane jako tvorit ty myslenky jo... "

(5.23). ,,...4 ted’ si jako uvédomis, tak se to jako zastavi Ze jo a prosté to tam jako... jako

proc se s tim viastné trapit jo? “ (16.20).
- Zména nahledu na emoce — Prace s emocemi

Respondenti se vyjadrfili, Ze na zakladé pozorovani své mysli dospéli
k uvédoméni, Ze jejich mysSlenky/piedstavy ovliviiuji jejich emoce. Uvédomili si
vzajemnou provazanost mySlenek a emoci a zaroven ziskali vhled do jejich
pomijivosti/proménlivosti. V souvislosti s lep§im uvédomovanim si svych vnitinich
psychickych procest jsou schopni zlstavat otevien€j$i vuci negativnim emocim a

zaroven se jimi méné Casto nechavaji ovladnout, oproti zkusenostem z minulosti. Jsou
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schopni zdstat v Klidu, zastavit se, v§imat si, co se v nich odehrava a nasledn¢ si vybrat,
jak a jestli vitbec zareaguji. Dalo by se fici, ze zménili pfistup k svym emocim, maji je
vice pod kontrolou a také jim lépe rozumi. Zenska &ast vyzkumného vzorku se vyslovila,

ze je pro n¢ rovnéz dulezité emoce svobodné vyjadfit a nepotlacovat je.

Misa: , Kdy jako tedka si vilastné uvedomuju, jak moc mé ty predstavy a v
zavislosti na tom ty emoce a pocity jako zmitaj...A na druhou stranu jako viastné mam
takovej pocity, Ze...Ze se na to uz trosku dokazu lépe podivat. Sice né v zapéti, ale tieba s
néjakym casovym odstupem, at je to den, hodina...Zalézi na tom impulzu, kterej viastne
to zpusobuje. Ale viastne mam pocit, zZe to ted kvalitativne hodné zlepsuje miij Zivot. *
(8.30). ,,4 tohleto mé privadi k tomu, Ze je skvely si tam pustit ty emoce, ktery opravdu
clovek citi a dovoli si je tam..." (9.3). ,,Ja se vlastné snazim néjak neulpivat na téch

pocitech jo...“ (14.22).

,,A potom si vlastné miizes vybrat, protoze si rikas hele ten clovek viastné jako...A
vitbec uvédomovani si toho, Ze ty neprijemny prozitky jsou vlastné neuvéritelné cenny tyjo

(smich)...Je to viastné dost bonus, takovej tink tink tink... “ (19.25).

Pavel: ,, Mél jsem v sobé velky vyrovnanosti a ty véci ktery mé predtim svazovaly,

Jjakoze treba strach nebo neduvera a tak, tak ty tam vitbec nebyly. ** (2.28).

., Tak jako stésti vznika v hlave, tak nestésti vznika v hlavé a uz jsem prisel na to,
Ze bejt s nécim nespokojenej, k cemu to je no? Bud’ to zménim, a nebo si s tim prestanu

lamat hlavu no... " (12.38).

., Kdyz nekdo treba prosté ja nevim je emotivni nebo nadava nebo néco, tak ja se
Spis snazim prijit na to jako nebo uvédomit si, zZe treba to nemusi nutné mit se mnou nic
spolecnyho, Ze prosté jenom ten clovek jako je v néjaky Zivotni situaci, kdy je treba toho

na néj hodné a pak se takhle projevuje... “ (10.4).

Martin: ,, Kdyz vidim neprijemnej pocit nebo citim ho...Tak jenom na mé je, jak
dlouho ten pocit budu v hlave udrzovat v ty neprijemny pozici...A jenom ja dokadzu jit

naproti tomu neprijemnu a néco s tim udelat. “ (8.18).

»UZ jsem z viastni zkuSenosti zjistil Ze pocity se méni, jak to mdame z ty
vipassany...A kdyz je tohle ten neprijemnej pocit, tak ja uz vim, Ze jenom jd...nikdo
jinej...to nedokdze zménit. “ (8.26). ,, A jsem rad, Ze jsem si nasel cestu ke strachu, kdy

dokazu se v tom strachu pohybovat, Ze ho mam jako kamardda. ** (3.37).
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A treba diiv bez toho klidu by moje reakce byly uplné jiny...Takze vipassanu
doporucuju uplné kazdymu. < (11.25).

IriSka: ,, Hodné jsem si tam viastné zacala uvédomovat ty pocity jo. Treba ten
vztek jo nebo prosté smutek jo nebo mi tam chodila zarlivost. To prosté bylo hodné jako

moje silny jako Zivotni téma, protoze jsem vlastné neznala tu svoji hodnotu. “ (3.36).
., Vlastné to je porad meditace...a pozoruju tu pomijivost téch pocitii jo... “ (5.5).

,,Se hnévam, smutek Ze jo, radost jako jo to urcité jako nezakazuju si to, protoze
prosté to je prirozenost jo a jako zase zakazat si to je odpor a neprijeti toho jaky to je.

Takze jako normalné to prosté vsechno jo vyjadrim...* (6.1).

- Pristup k Zivotu a k lidem

1) Svoboda, zodpovédnost a vlastni viile

Na zéaklad¢é vypovédi respondentt 1ze usuzovat na souvislost mezi pozorovanim
vlastni mysli, emoci a prozivdnim vétsi svobody, zodpovédnosti a vlastni ville.
Respondenti si uvédomuji, Ze mohou se svou mysli pracovat a ze jejich predstavy jsou
Casto pric¢inou toho, jak se citi. Na zaklad¢ toho véfi, Ze mohou ovlivnit své prozivani i
chovani, a mohou tak mit své emoce i chovani Iépe pod kontrolou. Vnimaji, Ze je to jenom
na nich, jakym zptisobem budou utvaret svij vlastni Zivot a jak se v ném budou citit.
Nékteti respondenti se v pribéhu rozhovoru vyjadiili, Ze nékteré skutecnosti, které se jim
v zivoté dély ¢i déji, tak zkratka byt mély/maji, avSak zkuSenosti s praktikovanim

vipassana meditace davaji do souvislosti s uvédoménim si své vlastni viile.

MiSa: ,, Nekdy jako samoziejmé to nevidim, ale myslim si, Ze to dava mymu Zivotu

tedka jako daleko vétsi lehkost. * (10.12).

., Hele jeden z nejvyznamnéjsich vhledii mi asi prisel prave pri tom druhym kurzu,
kdy jsem tu koncentraci neméla zrovna moc dobrou a bylo to prave ta skutecnost jako...ze
praveé praci sama na sobeé mam uplné na celej Zivot...A Ze to teda zdlezi jenom na mé a né
na nikom jinym z vnéjsku, to, jak se vlastne budu citit.”* (17.1) ,,A Ze to, kam vlastné
upiname tu pozornost a smerujem svoji energii, tak vlastné se orientujem na to nejvic a

stavime na tom vlastné dal no...coz znamend, Ze si vlastné miizeme vybrat.* (17.9).
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,, Protoze jsem viastné asi v navaznosti na to jako zlepseni vztahu k lidem vlastné
i prisla na to, Ze...zZe co je svétem je opravdu zZivy...nebo néjakou Zivotnost...vlastné vseho,
co nas obklopuje...A viastné néjakou tu zodpovédnost a respekt k tomu vztahovani se i

K ostatnimu prostoru. ““ (18.15).

Pavel: ,,Jsem se cejtil volnej a mél jsem dost vnitini sily na to ty rozhodnuti prosté
a ty zmény v tom zivote udélat. “* (2.30). ,, A soucasné pak s tim nutné prichadzi jako takovy
to uvédomeni, ze to, kde se v Zivoté zrovna nachazis, tak je jenom nutné dusledek vsech

tvejch jako predchozich c¢inii. “ (10.34).

,, Protoze zacnes prosté ten Zivot...zacnes si tu svoji realitu tak jako utvaret ty sam
a nebude to tak Ze budes jako ve vétvi nékde viat a v zavésu prosté nékoho nebo néceho a

zacnes si tu realitu tvorit no... “ (10.21).

., TakZe ta zodpovédnost nejenom za to, co té v budoucnu ceka hezkého, ale i
zodpovédnost za to co treba ted ti v zivoté nefunguje, tak i tu zodpovédnost musis jako

prijmout ...se nedd na nikoho ukazat prstem...jenom na ndas samé... “ (10.37).

Martin: ,, Pripadal jsem si jak mezi nebem a zemi, takovej jako volnej, tak jako
plujici v tom Zivote.* (3.9). ,, Mam moznost ted ten Zivot uchopit a smérovat to uplné

nékam jinam, nez jsem zvyklej. *“ (7.17).

A o to je to vetsi zodpovédnost podle mé jako uvédomovat si tu svobodu jo. A
pak, Ze je to jenom na nas ciste, jak s tim zZivotem naloZime a co budeme konat. A jak
budeme tedy piisobit na sebe a na to prostredi a lidi kolem. Takze to je super...Jd to

vnimam jako obrovskej dar. © (13.24).

IriSka: ,,Je dobry si viastné vidycky jako uvédomit, ze jsou tam ty predstavy jo,
Ze si tvoris dopredu néco...ty strachy. Veétsinou je to... ja nevim...neudélam zkousku,
nepotkam muze, budu sama... jo nebo prosté takovahle predstava jo. A vlastné to ta
predstava ti potom zpiisobuje prdavé ty pocity v téle, ty strachy...A viastné kdyz si to

uvédomis, Ze tvoris tu predstavu jo, tak viastné to miizes zastavit. “ (10.19).

,,Ono je mozné zacit kdykoliv, protoze to je jako fakt prinos jo pro ty lidi. A kdyz
maji tu snahu toho usili viastne jako néco délat a posunout se néjak proste, tak to

jde...Takze jako je to prinosny no...(usmev) ““ (4.9).
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2) Otevi‘enost, neposuzovani a nelpéni

Ze slov vSech respondenti zaznivd tendence neposuzovat skutecnosti
odehravajicich se uvniti 1 vné jich samych a zaujimat tak vétsi otevienost vici sobé a
druhym lidem. Respondenti se prostfednictvim meditaci u¢i nelpéni a piijimani

proménlivost Zivota takového, jaky je.

Misa: ,, Vidim ten Zivot jako daleko vétsi takovej proces a neustdlou prave zmenu
a néeco jako, co se neustdle rozrista prekvapivyma cestama. A asi nemad cenu zatinat
drapy do néeceho, co se clovek snazi udrzet, at’ jsou to lidi nebo véci nebo cokoliv...
(10.9).
JZe i ta...i to uvédoméni toho, Ze se skutecné neustdle vsechno méni a nemd cenu na
cemkoli Ipét, coz ja teda delam jako velice...velice svédomité casto (smich obé). ... Tak to
mé viastne...posledni dobou mi to jako vcelku docela pomaha s tou zmeénou... To skutecné
Jjako pozoruju v tom Zivote, ze ty procesy jsou fakt rychly a Ze casto jako ta predstava

kterou jako o nécem mdm, tak se meni...lusk... “ (10.39).

,,Hele nemam (cile), viastné si Fikam, jestli to zase nehranici s néjakym ulpivanim
na néjaky predstave...Ja mam celkové problém klast si néjaky cile...nejsem jako moc

cilevédomej clovek a uplné si to tak nestavim. *“ (17.34).

,, Celkove mam pocit, jakoZe ta existence viastné spéje k tomu jako prozivat vlastné
v§echno moznd...Ze nent pravé potieba si fikat je to dobré nebo neni to dobré...ale ze je
viastné asi jako treba zazit v§e a neposuzovat tu kvalitu...Jde o to, jak si to clovek dovoli
proZit a v jaky jako no...treba vlastne laskave...” (19.15). ,, Tou otevienosti vlastné
hodnoté viech zivejch bytosti a vlastné jakyhokoli projevu Zivota, coz mam pocit, Ze
vlastné vsechno je projev Zivota, tak Ze to ma vlastné nesmirnou cenu a to, Ze néco zrovaa
zanikd...Nebo mam pocit, Ze to roste a pak zanika, tak Ze je viastné zase jenom tihel

pohledu. Je to jenom néjaka faze... “ (19.32).
Pavel: ,, Tak ja jsem fakt mél pocit, Ze Zivot uz nebude takovej, jakej do té doby

byl proste. Najednou mi vstoupilo do Zivota néco, co ma potencidl mi ten Zivot

prerovnat...nejaky jako priority, ktery clovek myslel, Ze jsou neménny nebo tak... (2.11).
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., A4 ja potom mivam treba dost zZivy sny. A nehodnotim néjak jestli je to prijemny

nebo neprijemny, ale je to prosté néco novyho.“ (5.30).

,,Ja nemiizu mit cile ohledné té techniky, kam az mé pusti, protoze to ja vilastné
nevim. To je néco, co prosté ukazes cas, kam az budu schopnej se jako...promeditovat. *
(14.8).

Martin: ,Nelpét a nebyt tolik narocny a nebdt se toho, Ze prijde tieba to omezeni
v tom vztahu...Ze prosté vidy to tam je o téch dvou lidech, jak si spolu budou rozumét...
(9.8). ,, Prdl bych si, abych nemél potiebu jako sam v sobé silou promeérnovat lidi kolem
mé tim, ¢im jsem si proSel ja svoji cestou. Tak si preju, abych nemusel mit tu ty potieby

na tom tolik Ipét (12.31).

,Ale jako citim tu vipassanu jako shluk miliardy téch atomu, kterych jsem
soucasti. Je tim soucasti miyj hlas, je tim soucasti, co slysim, jses tim soucasti ty...kazdej
pohyb, myslenky, které v hlavée mame a jak se to vSechno méni. Jak se to vSechno

proménuje, neziistava to stejny, v té stejné note. * (12.38).

IriSka: ,, Kazdej je jedinecnej v téch proZitcich a prosté je to v porddku jo. Protoze
kdyz se to déje ze jo, tak zase to porad vede pravé k néjakymu jako uzdravovani prave
toho ega. Vidycky néco...kazdy slovo, véta, co se nam prosté déje, co potkame, tak kdyz
to s nama jako zacne néjak brnkat na tu strunu, tak to jako znamena ,, Aha, tak to nemas

Jjako jesté zpracovany jo...“ (3.10).

., Kazda zkusenost je dar i kdyz treba to boli, ale i kdyz je to proste pekny, tak je
to prosté dar, kterej porad vede jako k tomu uzdraveni jo... k tomu bohu vlastné jo... Jako

k tomu prijeti vSeho tak, jak to je.* (6.48).

A proto i ty meditace, ktery délame viastné, ktery nds porad vedou k tomuto

poznani a opusteni vilastné jako Ipéni jo... Protoze to Ipéni je utrpeni.  (9.16).

3) Touha §iFit vipassanu, slouZeni a moralka

Respondenti se vyjadiili, Ze praktikovani vipassana meditace pozitivnim
zpusobem ovliviiuje jejich vztahy k lidem. Respondenti jsou rovnéz ve svych interakcich

s druhymi ovlivnéni moralnimi hodnotami, které vyvéraji z buddhismu. Casto v jejich
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slovech zaznivalo pochopeni, uznani, pfijeti, respekt a soucit. Respondenti ¢asto povazuji
za dulezité podporovat se v praktikovani vipassana meditace s ostatnimi praktikujicimi,
pomahat na kurzech a zarovenn moznost sdilet svoje zkuSenosti mezi sebou navzajem.
Také se u nich projevuje ¢i se pfinejmensim v minulosti projevila touha zprosttedkovat

vipassanu ostatnim.

Misa: ,, 4 ja si Fikala tyjo to je prosté uplné neuveritelny, to prosté musite za prvy

vSichni zazit a za druhy uz nikdy nebudu pit a nebudu délat nic skoro jinyho... “ (5.27).

»Ohromné prijemny a hodné dileZity pro néjakou i jako osobni...Tedka nevim,
jestli jako srovnavani se s ostatnima, ale takovou jako podporu...” (6.2) — sdileni

S druhymi

,, ...Uveédomovani si riiznych uhlii pohledu, ktery na to vlastné lidi muzou mit z
riiznych perSpektiv nebo z jejich predstavy...Protoze kazdej tu predstavu mame

trosku...Kdyz se tim nechame ovlivnit...mdme posunutou viastné nékam jinam... (10.16).

., A celkové jsem si pripadala neuvéritelné blazené a Stastné z toho, ze tam miizu
néco delat, ze mi to davala smysl, Zze mi néco po dlouhy dobé jako skutecné davalo smysl.
Potom jsme délali tu mettu a na zakladé toho jsem se citila neuvéritelné blazené, bylo mi
Jjako fyzicky mi bylo jako krasné teplo a méla jsem takovy jako hodné silny mrazeni za

krkem, to je tak jediny, co si pamatuju... “ (12.13). — slouzeni na kurzu

,,Jenom si Fikam, Ze to celkové jako s tou kultivaci sama sebe skrze tu techniku si
myslim, ze miizu bejt daleko lepSim clovekem, jak pro sebe, tak viastné pro ostatni...
(18.12). ,,Mozna je tam jako vétsi shovivavost k tomu, Ze si uvédomuju, zZe jsme kaZdej
Jjako uplné v jinym...v jiny fazi néjaky schopnosti néktery véci resit nebo neresit...A nebo
vztahovat se k nekomu...” (10.28). ,, Vic prijimam i ostatni bytosti a mam pocit, Ze to
vzajemny ovliviiovani je nesmirné duleZity ... Prosté Ze ty interakce jsou a Ze maji néjakej

sviij vyznam... “ (19.4).

Pavel: ,, A prede mnou se viastné objevil uiplné novej svét, kdy jsem pochopil, Ze
ty benefity nemusi nutné spocivat jenom v ty technice samotny...Ale i v tom, Ze tam je

prosté néjakej spolecensko socialni presah... “ (3.10). — slouzeni na kurzu

, ...2¢ jd pak jedu domii §tastnej, Ze jsem fakt jako udélal néco dobryho, ze to byl

opravdu smysluplné vynalozenej cas. A Ze z toho tézim nejenom ja, ale zZe z toho tézi i
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prosté desitky, stovka treba dalsich lidi, a to je fakt skvelej pocit... © (4.17). — slouZeni na

kurzu

A s tim se ztotoZnuji, Ze pro mé jsou tam diilezity ty Buddhovo kvality. A to je
néco, co je pro mé inspirativni, ale i to podle mé s buddhismem nemd jako nic spolecnyho
a tydlecty kvality si myslim mohl, ze by mohl Zit kazdej...Kazdej ¢lovek, kterej je moralni
a toho jakoby se se drzet.“ (8.33). ,, Ze jo nemds nikoho zabit a Ze nemds krdst, Ze nemads

Ihat)“ (9.24).

.4 dokazu proste jako reagovat takovym zpiisobem, ktery je mi viastni a ktery je
v souladu s téema principama o kterych mluvis, Ze...Je tam hodné respektu k druhym
lidem...” (10.2). ,, A takZe se Nenechdam unést a nepristoupim na tu jeho hru a nezacnu
nadavat zpatky, ale spis prosté to vyresim veétsinou néjakym jako elegantnim zpiisobem a
neni vyjimkou, Ze se mi podari i treba toho clovéka néjak uklidnit, tim svym pristupem

no...A to je to je super tohlencto...to je fajn no...“ (10.8).

,,Jsem strasné vdécnej, Ze mi to vstoupilo do Zivota. Citim, ze musim jako se tak
jeste vice etablovat a co nejvic lidem to zprostredkovat...Snazim se tedkon moji maminku

dostat na kurz... " (14.2).

Martin: ,, Jako mam to tak, Ze kdyz za mnou chodi lidi, kterym umiraji lidi jako
znamy blizky, tak s nima hezky dokazu o tom mluvit. Dokadzu jim ¥ict néjakou neutralni
vec, ktera k tomu zrovna patri a citim od nich jako uvolnéni...Citim tam takovy to Ze, zZe

nemusi byt k tomu az tolik pripoutani, kdyz je to svira. * (3.26).

,, Dutlezité je to vytahnout. VSechno vytahnout to ven a jit tou cestou pravdy. A fakt

to jde vSechno ruku v ruce, a to je prosté pak krasny. (4.17).

,,Hrozné jsem potreboval, aby vsichni meditovali a aby vsichni to citili, aby byli
Stastni, tak jako ja...* (6.5). ,,...Abychom si uvédomili, Ze jsme kazdej soucdasti jednoho
velkyho organismu...Tak abysme se v tom nasli a 5li cestou k miru, cestou ke svobode, k

té lasce. “ (8.4).

., Ta vipassana mé pomdhd pochopit roli ty mamy...Ze treba mama se diiv hodné
roz¢ilovala...Tedkon je v klidu, ale kdyz ja jsem hodné v klidu, tak ona se trosku

rozcili... A ji jako tési, ze jeji rozcileni se mnou nic neudéla...  (11.20).
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., A citis pochopeni jednak sam sebe...Ale kdyz ty to chapes, proc to tak je, tak to
pak muzes sirit dal. Takze citis i ukotveni v tom chapani a respektu k tomu okoli. Takze

ses v takovém poli piisobeni, kde jsi respektovian a pochopen. ““ (11.33).

IriSka: ,, Doslo tam prosté ke smireni vilastné s temi predky, jo prijeti vlastné jejich
prace a zivota a jako bylo to prosté jako takova transformace proste v tomto... Takovy
uvolnéni a prijeti vseho prosté takovy, jaky to je.* (2.13). ,, Viastné takovym tim uzndanim

sebe sama jo miizu uznat vsechno, co je takze... " (6.39).

,, -..Soucit jo...Jsem si vzdycky rikala jako...co to je Ze jo, ten_soucit a tak... Je to prijeti
toho, pochopeni Ze prosté kazda ta bytost je prave nékde jo a je to diky tém zasluham a

tomu jako co délali a tak... “ (11.34).

My se tady jako schdzime Ze jo... Kdyz jsme se viastné vratili z vipassany z kuchyne, tak
Jjsme tady zacali viastné Ze jo organizovat... To byla iniciativa jednoho clovéka tam od
nas... A vlastné Ze uz jsme tady iniciovali teda sezeni kazdy tyden, jakozZe jednou a

podporit se s téma lidma jo... “ (17.96).

4) Vztah k sobé — Uceni se laskavosti, sebepochopeni, sebepfrijeti a

nepripoutanosti

Ve vypovédich respondentli se objevoval pozitivni vyvoj vztahu k sobé od
pocatku praktikovani vipassana meditace aZ doposud. Respondenti si na zaklade
praktikovani uvédomili, jakym zpiisobem se vztahuji sami k sob¢, a prohloubilo se jejich
sebepftijeti, sebepochopeni, naladéni se na sebe ¢i laskavost vii¢i sob€. Zaroven jejich
vypovédi tykajici se toho, jak sami sebe vnimaji poukazuji na jakousi otevienost,
procesudlni pojimani svého byti. Svoje ja tedy nevnimaji jako pevné, stabilni a neménné.
Respondenti prozili béhem meditaci stavy rozplynuti, ne-ja, prazdnoty, nekonec¢nosti, ¢i

uvédomeéni si mozné iluzornosti svého ja, tak jak ho béZzné€ vnimaji.
Misa: ,, Ty meditace byly tak Spatny, Ze jsem ze zacdtku k sobé byla tak prisnd a

tvrda, az fakt najednou prosté mi doslo, jakoze ,, hej, proc si to delas?! Jsi tady ze svy

viastni viile a bud’ k sobé laskavejsi. Nesud’ se tak tvrde... “ (7.39).
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,,Jako nastesti...Jsem k sobé driv nemivala moc dobrej vztah...Urcité v tom hraje
velkou roli i ta vipassana a pravé takovda ta vnitrni laskavost a shovivavost K tomu kdy...A
vitbec takovy to nesrovnavani se, ktery...ke kterymu mi urcite pomdaha prave ty zaverecny
hovory s riiznejma lidma, tak jako navzajem prave... Jsem o sobé mela jako spoustu
riiznejch predstav...“ (9.24). ,,Jo primarné jako vlastné tu vipassanu beru jako ndstroj
toho citit se v kazdodennim zivote lépe a viastné zlepsit jakoby ndkej vztah sama k sobé a

Jjako...protoze necitim, zZe by v minulosti byl az tak jako dobrej... “ (17.19).

. Mam pocit, zZe proste, Ze jsme néjakej kontinuelni proud nebo proste energie,
kterej neni zavislej na case ani na prostoru, prosteé néjakym zpusobem to jde...Ani ne
s

mozna od nékud nékam...Prosté to tady néjak je a néjakym zpiisobem se proménuje..."

(18.36). ,, ...A prijimam vic sama sebe... “ (19.6).

,, Myslim, Ze tam neni jako negativni aspekt spis to, jak se k sobé clovek...nebo jak
ja se sama k sobé stavim, kdyz jako vlastné nedodrzim néjakou svoji predstavu o tom, jak
by jsem vlastné jako méla postupovat nebo praktikovat...Coz je vlastné jenom dalsi

rozmeér toho sebeprijeti a néjaky jako laskavosti... “ (21.12).

Pavel: ,,Jad si na téch kurzech vsimam Ze...ze jako zpomaluju, a Ze ten zpomalenej
stav...Ze si najednou uvédomim, Ze to je vlastné néco prirozenyho pro mé a Ze se to mymu
telu libi...a Ze mam pocit, Ze by to tak mélo bejt normalne...  (5.20). ,,A dokazu prosté
Jjako reagovat takovym zpiisobem, ktery je mi viastni... “ (10.2). ,, Bud’ to zménim, a nebo
si s tim prestanu lamat hlavu no...protoze to k nicemu jako nevede no...Tak bud’ to prijmu

a nebo kdyz je moznost tak to prosté...zmeénim. “ (12.39).

,,Obcas se mi stane, Ze si uvédomim, Ze ta fyzicka schranka, a to co si myslim Ze
jsem ja, Ze to ma s moji doopravdickou podstatou pramdlo spolecnyho. A Ze néjaky
ztotoznéni prosté sam se sebou a s tim, kdo a co si myslim, Ze jsem, tak Ze prosté viibec
neni na misté... ...Ze ta takova ta vnitini identita ta struktura toho, kdo si myslim Ze jsem,
tak ta praxe, ta vipassana prosté tohleto naleptava. “ (7.1). ,, To musis prozit, musis si to
vyzkouSet a pak uz to navzdycky vis, ale nikomu to jako nereknes, protoze to se prosté
neda no...A s témahle vécma je to podobny. Ty jsou prosté niterny, ne-li nejniternéjsi

prosté pocity a emoce, ktery kdyz das do slov, tak viceméne nereknes to, co bys doopravdy

rad fekl...“ (7.38).
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Martin: ,, A4 tak diky tomu ja citim obrovskou svobodu a nadéji pochopit viastné
celkove vsechno, co mé zrcadli, co mé projektuje. Vsechno, co se kolem mé déje vsechny
ty véci jako... Ze porad pritahuju to stejny... (4.5). ,, Citim, Ze spoustu nedostatku, ktery
v sobé clovek ma, tak diky ty vipassané se s témi nedostatky miize jako setkat a prijmout
Jje. Odpustit si, Ze tam jsou...Ze jima prochdzis.” (11.31). ,, To mi hodné prinesla

vipassana, pochopeni sam sebe. *“ (11.35).

., Vnimam se jako maly kuratko, ktery se lihne z té skorapky...a udélal si tam
péknej svincik v té skorapce a tedkon musi z toho svinciku pomalicku ven otevrit oci a
zacit se umet o sebe postarat... bez toho, aniz by ocekaval ze mu nékdo pomuze. Musi
v§echno sam se sebou... (11.38). ,,Kdy jako ja si pripadam jak ten terminator, jak se z

néj stala ta cinovd jako roztekla ta véc, jak se prosté najednou roztekl...  (13.1).

,Ale jako citim tu vipassanu jako shluk miliardy téch atomui, kterych jsem
soucasti. Je tim soucasti miij hlas, je tim soucasti, co slysim, jses tim soucasti ty...kazdej
pohyb, myslenky, které v hlavé mdame a jak se to vSechno méni. Jak se to vsechno
proménuje, nezustava to stejny, v té stejné note. (12.38). ,, To neni jenom o tom bejt
pripoutanej k tomu nestésti a jenom tam mit to ego...Je diilezity najit tu lasku zpatky, to,
proc tady jsme...A jenom pozorovat vSechno, co nam ten Zivot prindsi...Je to hezky...*
(14.2).

IriSka: ,, 4 viastné jsem si uvedomovala ze kdyz sebe podcenuju tak, Ze podcernuju
druhé zase Ze jo...ProtoZe se vSechno odrdzi ven a takze urcité jako jsem se prosté

uznala...Uznala jsem se jo, tu svoji vlastné hodnotu, jakou mam jo jako vlastné, co

v§echno umim a dokdzala jsem treba v Zivote... “ (6.42).

., A jako to to mit se rad co to jako je?! Ze jo to je prosté prijmout vSechno na sobé
takovy jaky to je. Tak Ze to je viastné v poradku jo takovy, jaky to je, to je v poradku jo...
(7.8). ,,Krasnej (vztah k sobé) ... Takze vlastné ja jsem to prijala, Ze jsem Ze jsem skvéla

takova, jaka jsem a jako vlastne jsem to uplnée prestala resit... “ (7.28).

., Protoze to je praveé to, kdo je to ja? ... To je taky jako obrovskad prdace jako
meditacni jo...tady prosté neni zadne ja...Ale kdyz za tim ja clovek vidi bith. Ja buh, to je
to ,,ja jsem* jo... jak se rika...To je to boZstvi, to je ten princip proste, kterej je ve vSem

jo... Vsechno je to jako v tom jednom pytli bozskym...To je prosté krasny no...“ (10.82).
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Diskuze

Cilem prezentované prace bylo podrobné zmapovat, jak Ctyii respondenti vnimaji
svou zkusenost s praktikovanim vipassana meditace a zdali tuto zkuSenost davaji do
souvislosti se sebepiijetim. Prestoze kazda zkuSenost jednotlivych respondenti je
jedinecna v ramci jejich zivotniho kontextu, bylo zjiSténo mnoho podobnosti napiic¢
tématy, kterd se v jejich vypovédich objevovala. ZkuSenost s praktikovanim vipassana
meditace se u respondentli promitla do jejich zplisobu mysleni, prozivani emoci,

télesné¢ho vnimani, vztahovani se k sob¢ i k druhym a celkovému piistupu k zivotu.

Respondenti vypovidali o narustu schopnosti uvédomovani Si, CO Se V nich
odehrava, tedy vSimavosti, ktera se u nich v souladu Thompsonem a Waltzem (2007)
vyznacuje uéenim se piijimat své myslenky, pocity a situace, misto toho, aby bojovali
proti tomu, co nemohou zménit a pométovali své hodnoty podle méfitek druhych.
V souvislosti s touto v§imavosti rozvijeji schopnost piijimani v§eho tak, jak se to v daném
okamziku odehrava v souladu s Williamsem a Lynnem (2010), kteti pfijeti v kontextu
meditace pojimaji jako zamérné nesoudici uvédoméni si momentalni zkuSenosti a
schopnost umoznit zkuSenostem a touhdm, aby se projevily, pfichdzet a odchazet bez
Ipéni a pfipoutanosti nebo odporu a averze. Pfijeti znamena také toleranci vici neustale
se ménicim zkusSenostem. Toto u€eni se nesouzeni, nelpéni a pfijimani se rovnéz objevilo

u respondentti Gicastnicich se mého vyzkumu jako vyznamné téma.

Vysledky studie Pagese (2009) poukazuji na neosobni piistup praktikujicich viici
nepifijemnym pocitim, kter¢ho se dosahuje soustfedénim na ztélesnéné vjemy, jejich
plnym prozivanim, ale nepodnikanim Zadnych fyzickych akei. Timto procesem se uvolni
obvykla reakce somatického ja a vyznam, ktery vjemy nesou, se zane ménit. Vjemy
zustavaji neptijemné, ale stavaji se snesitelnymi. UZ nevyvolavaji touhu utéct. Podobné
vysledky se vynofuji i v této studii, jelikoz vSichni respondenti hovofili o naro¢nosti
meditaci. AvSak tato narocnost se v pribehu Casu snizila a jejich fyzické obtize bud’
vymizely, nebo se staly pfijatelnymi, jelikoZ se u¢i s témito nepiijemnymi pocity 1épe

pracovat.

Hlavni motivaci respondentl k praktikovani vipassany Vv kazdodennim Zzivoté se
ukazal byt celkovy pocit zklidnéni, ktery davaji do souvislosti se sebekontrolou,
vyrovnanosti, lepSi koncentraci a snazS$im rozhodovanim. Na zdklad¢ praktikovani

vipassana meditace si uvédomili propojenost jejich myslenek a emocionalnich reakci, a
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jsou schopni se v emoc¢né vypjatéjsich situacich zastavit, zastat v klidu a vybrat si, jak
zareaguji. Tato zjisténi jsou podobna se zjisténim Chiesy (2010), jehoz vysledky studie
dospély k zavéru, Ze si meditujici vytvoftili vyspélejsi obranné a zvladaci strategie, které
se vyznacuji vetsi zralosti a toleranci vi¢i okolnim vlivim a béznym stresoram, a jejich

reakce se vyznacovaly mensi impulzivitou.

Respondenti vypovidali o prozivani vétsi svobody, uplatnéni vlastni vile, které
davaji do souvislosti se zodpovédnosti vii¢i sobé i druhym. Toto je v souladu s u¢enim
vipassany. Dle Harta (2010, s. 30), ktery ve své knize odkazuje na slova S. N. Goenky,
se prostiednictvim praktikovani vipassana meditace ,,kazdy z nds mize stat pAnem svého
osudu, pokud se stane panem svych ¢int.. Kazdy z nas je zodpovédny za skutky, které

nam zpiisobuji utrpeni. Kazdy z nds ma moznost zastavit toto utrpeni ve svych skutcich.*

Zaroven se V nékterych vypovédich respondenti vyskytla vira v jakysi osud, Ze
vse, co se déje ma svij divod ¢i boha, ktery vSechno fidi. Vzhledem k tomu, ze cilem
této prace nebylo prozkoumat do jaké hloubky respondenti rozuméji filozofii buddhismu
¢i do jaké miry je jejich zivotni filozofie sbuddhismem sepjata, doporucuji 1épe

prozkoumat tyto aspekty u osob praktikujicich vipassana meditaci v budoucich studiich.

Vysledky této prace poukazuji také na vliv praktikovani vipassana meditace na
mezilidské vztahy a rozvoj prosocialniho citéni. Toto lze srovnat s vysledky Shaha
(2012), ktery tvrdi, ze meditace pomaha zlepsit mezilidské vztahy, podporuje prozivani
pozitivni naklonnosti, snizuje pocity negativity a zvySuje schopnost ovladani hnévu,
zlosti a strachu. Vipassana meditace vede praktikujici k rGstu a rozvoji univerzalnich
lidskych hodnot, jako je laska, dobra vile, tolerance, soucit, mir, harmonie a také

duchovnosti.

Dle Shaha (2012), pokud opravdu chceme ptivést do nasich zivotd mir a $tésti, a
odstranit sva trapeni nebo pokud chceme zazit pravdivou/opravdovou realizaci sebe
sama, muzeme toho docilit prostfednictvim meditaci. VSichni respondenti se vyjadfili, Ze
meditace vipassana ma pozitivni dopad na kvalitu jejich Zivota a na zéklad€¢ pochopeni
buddhistického principu pomijivosti se uci odstraiiovat ze svych Zzivoti utrpeni a

celkovému nelpéni.

Nyni pfejdéme K vysledkiim tykajicich se stézejni ¢asti této prace — sebepfijeti.
Ve vyslednych analyzach jednotlivych respondentti se ¢asto ve vztahu k praktikovani

vipassana meditace objevovala témata jako sebepoznani, seberozvoj, sebepochopeni,
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sebeuznani, zlepSeni vztahu k sobé, laskavosti, dilezitost byt v souladu se sebou,

odpusténi sobé ¢i sebepfijeti.

Dalo by se fici, Ze respondenti se na zakladé praktikovani naucili byt soucitnéjsi,
chapavégjsi a oteviengjsi K sob¢ i1 k druhym, coz zahrnuje i pfijimani svych negativnich
aspektt. V souladu s Drydenovou (2013, s. 109), kdy soucit se sebou samym zahrnuje
»projevovani laskavosti vii¢i sob¢, uvédomovani si, ze jsme propojeni s ostatnimi lidmi a
védomé/vSimavé piijimani svych negativnich zkuSenosti, aniz bychom se jimi
zahackovali". Zahrnuje také nabizeni nesoudiciho pochopeni pro ty, ktefi selhavaji nebo
se chovaji Spatné¢, a tim padem jsou jejich ¢iny a chovani vnimany v kontextu sdilené

lidské omylnosti (Neff, 2003a).

Benda (2019, s. 101) dale zduraznuje, ze soucit k sob¢, jenz lze vnimat jako
,postoj podobny ,bezpodmine¢nému pozitivnimu pfijeti Rogerse (2012) ¢i
,bezpodmine¢nému sebepiijeti, jak jej definoval Ellis (1996)“, znamena ptedevsim
postoj K vlastnimu prozivani, vztahovani se k jednotlivym prozitkim ve smyslu
,smiflivého pfijimani jednoho kazdého vjemu, kazdého pocitu, kazdé nalady, kazdé
myslenky, kazdého procesu, ktery v nés probiha prave ted'..., ted'..., ted’.” Toto uceni se
pfijimani jednotlivych prozitkd, jak jiz bylo feceno vySe, popisovali i respondenti

ucastnici se tohoto vyzkumu.

Sheererova (1949) ve své praci popisuje jedince, ktefi nesou atributy respektu
k sob¢ a sebepfijeti. Tyto osoby maji, mimo jiné, zvnitinéné urcité hodnoty a principy,
které¢ jim slouzi jako vSeobecné voditko chovani, na které se spol¢haji spiSe nez na
konvence a chovani druhych. Citi se jako rovnocenné osoby s druhymi. Nezpochybiiuji
svou hodnotu jako c¢lov€ka. Maji viru ve své schopnosti vypotfadat se s problémy,
pfestoze nastanou piekdzky. A prebiraji zodpovédnost za svad vlastni rozhodnuti a
ptijimaji disledky svého chovani. Zminéné atributy se rovnéz vyskytuji u respondentti

tohoto vyzkumu.

Vysledky vyzkumné ¢asti této prace jsou rovnéz v souladu s Rogersem (1995),
ktery ve své praci uvadi, Ze kdyz jedinec ptijima sam sebe, je schopen ziistavat oteviené;jsi
vuci celému spektru svych zkuSenosti a tim rovnéz zvySuje porozuméni sobé samému.
Zvysené sebeptijeti poskytuje jedinci sebedlivéru, na zikladé které, se mu sndze
komunikuje, co proziva a tim se zvySuje i jeho autenticita. Sebepfijeti rovnéz ¢lovéku

pomaha zlstavat otevieny vuci prozivani druhych a tim je poznavat bez odsuzovani.
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Z hlediska vnimani sebe samych, se u respondenti objevovaly vypovédi
poukazujici na otevienost sebepojeti, vnimani sebe jako procesu, rozplynuti, stavy ne-ja,
nekonec¢nosti a prazdnoty. Na zakladé téchto vypovédi respondentd by se dalo usuzovat,
7e se neciti byt pfili§ pripoutani ke svému ja. Tyto vysledky jsou v souladu s Dasem
(1997) dle kterého mohou meditujici pfi cviceni v§imavosti, asto v kontextu meditace,
dosdhnout rozbiti hranice mezi ja a druzi, mezi ja jako objektem a ja jako subjektem, a

zazivat tak vice pocit sjednoceni s tim, co je v daném okamziku vnimano a pocitovano.

Lze fici, Ze se u respondentt prohloubilo pfijimani sebe samych, které se zda jit
ruku v ruce se sebepochopenim, sebepoznanim, uvédomovanim/vsimavosti, laskavosti,
odpusténim, uznanim své hodnoty a virou ve své schopnosti. Zaroven respondenti sami
sebe vnimaji jako otevieny, proménlivy proces, a jejich vypovédi poukazovaly na
nepiipoutanost k ja. Navrhuji proto v dalSich vyzkumech vice probadat spojitost mezi
témito dvéma koncepty, sebepfijetim a neptipoutanosti k ja. Jelikoz je stale otazkou, zdali
je nejprve nutné udit se piijimat veskeré prozitky, myslenky a lépe pfijimat i sim sebe
jako proménlivou, pomijivou entitu a zdali je az poté ¢lovéku umoznéno prozit stav
odpoutani se, tzv. ,,ne-ja*“? Nebo je mozné tento stav zit i bez pfijeti naseho ja, jelikoz

jeho existence je stejné pouhou iluzi?

Na zavér si dovolim jesté jedno zamysleni. Dle Chana (2008):

Nemize existovat ja bez pripoutanosti nebo touhy, protoze ja je soucasné protikladem
k pfedmétim, ke kterym jsme piipoutani nebo po kterych touzime. Kdykoli existuje pfipoutanost nebo

bazeni, ja existuje soucasné, a je zodpovédné za toho, kdo je pfipoutany nebo kdo touZi ¢i trpi (s. 255).

Netyka se tedy stav nepiipoutanosti K ja pouze osob, které ve svém zivoté

doséhly osviceni?
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ZAaver
Cilem této prace bylo podrobné zmapovat, jak respondenti vnimaji zkuSenost
s praktikovanim vipassana meditace a zdali tuto zkuSenost davaji do souvislosti se

sebepfijetim.

Teoreticka Cast je zaméfena na koncepty jastvi, sebepojeti z pohledu zapadni
psychologie i vychodniho buddhismu. Dale piedstavuje koncept sebepiijeti z pohledu
zapadni  psychologie, jeho historicky vyvoj vriznych  psychologickych
/psychoterapeutickych smérech a jeho vztah k dal$im konceptiim, jakymi jsou laskavost,
soucit ¢i v§imavost. Nasleduje obecny tivod do buddhismu s jeho zakladnimi pojmy a na
né¢ navazujici téma (sebe)piijeti v buddhismu. V neposledni fadé se teoreticka cast
soustfedi na popis vipassana meditace, jeji historii i sou¢asnou podobu zprostfedkovani
této techniky na oficidlnich kurzech, dle tradice S. N. Goenky. V poslednich kapitolach
teoretické Casti je pojednavano o pruniku této techniky do psychoterapeutickych smért

v Cechéch i ve svété a o realizovanych vyzkumech, které se k ni vztahuji.

V empirické ¢asti byl proveden kvalitativni vyzkum za vyuziti interpretativni
fenomenologické analyzy (IPA). Jako zptisob vybéru vzorku byl zvolen zdmérny vybeér.
Vyzkumu se Gc¢astnily ¢tyfi osoby, dvé zeny a dva muzi, ve véku 34 — 52 let. Jako nastroj
sbéru dat jsem zvolila polostrukturovany rozhovor, ktery ponechaval respondentim
dostatek prostoru se vyjadtit, co je pro né v souvislosti se zkusenosti s vipassana meditaci
vyznamné. Data byla nasledné jednotlivé, nezavisle na sobé analyzovéana dle postupu
IPA. Vysledky jsou prezentovany formou piedstaveni hlavnich témat a narativniho
popisu kazdého respondenta, a jsou sestaveny na zakladé zkuSenosti respondentl
s praktikovanim vipassana meditace. V narativnich popisech respondentil jsou zaroven
zodpovézeny vyzkumné otazky. Po analyze jednotlivych respondenti nésledovala
analyza spolecnych témat. Ta méla za cil nalézt témata ve kterych se respondenti shoduji
a rozsifit tak nahled na zkuSenost osob praktikujicich vipassana meditaci. V této analyze
bylo odhaleno mnoho podobnosti napti¢ zkuSenostem respondentil. Jako hlavni spole¢na
témata se vynotovala: motivace k praktikovani, naro¢nost meditaci na télo i psychiku
- prace s bolesti, zména nahledu na fungovani mysli — prace s mysli, zména nahledu

na emoce — prace s emocemi, pristup k Zivotu a k druhym, a vztah Kk sobé.
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Vsichni respondenti vnimaji praktikovani vipassana meditace Ve svém zivot¢ jako
pfinosné a obohacujici, jelikoz jim ptineslo/nasi mnoho uvédomeéni a zmén ve vnimani,
mysleni, prozivani emoci, vztahovani se k sobé 1 k druhym a pfistupu k Zivotu jako
takovému. Nehledé na to, zdali vipassanu pojimaji spise jako techniku nebo ji maji vice
propojenou s buddhismem, je pro né€ uceni této techniky a jeji principy, jenz vychazeji
z buddhismu, vyznamné. Respondenti ve vztahu Kk sobé zazivaji vétsi pochopeni,
naladéni, uznani, pfijeti, laskavost ¢i soucit a zaroven vnimaji SVou proménlivost a

nepfipoutanost ke svému ja.

Jelikoz i tato studie ma své limity, které spocivaji zejména v malé¢ vyzkumném
souboru a nemoznosti zobecnit vyzkumné zavéry na populaci, navrhuji pokracovat
V prozkoumavani této oblasti. Na zéklad€¢ tohoto vyzkumu se ukdzalo byt vyznamné
zam¢éfit se vice na porozuméni osob praktikujicich vipassana meditaci buddhistické
filozofii, ze které vipassana vychazi, a jeji pfipadné zaclenéni do zivota téchto osob. Dale

se jevi dulezité vice prozkoumat vztah mezi koncepty sebepfijeti a neptipoutanosti k Ja.
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Ptiloha €. 1 — Polostrukturovany rozhovor

Otazky do rozhovoru

Co t¢€ k absolvovani kurzu vipassany vedlo (motivace)?

Jaka pro tebe byla prvni zkusenost s vipassanou?

Co a jak jsi prozival/a v pribéhu kurzu?

Zazil jsi nékdy v pribéhu meditaci n¢jaké vyznamné vhledy a ptipadné jaké?
Jak jsi proZival/a navrat do béZného zivota?

Co t€ vede k tomu praktikovat vipassanu v kazdodennim Zivoté?

Jaka je tva aktudlni zkusenost s praktikovanim?

Proménuje se néjakym zpisobem kvalita tvych medita¢nich sezeni?

© ©° N o g R~ 0w DN PE

Jaky vnimas$ hlavni pfinos vipassany ve svém Zivot&?

10. A jaka jsou naopak uskali/ptekazky se kterymi se ptipadné potykas?

11. Jak vnimas sam sebe? (v kontextu meditace)
12. Jaky mas k sobé vztah? (v kontextu meditace)

Ces LI o

13. Jak vnimas skute¢nost, ze dle buddhismu je “j4” jen iluze?
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Ptiloha €. 2 — Informovany souhlas

Informovany souhlas

Informovany souhlas tykajici se diplomové prace psané na Prazské vysoké skole

psychosocialnich studii na téma: Sebepfijeti u osob praktikujicich vipassana meditaci.

Jméno vyzkumnika: Bc. Barbora Stindlova

Jméno ucastnika:

Vék tcastnika:

1. J4, niZe podepsany(4) souhlasim s mou tcasti ve vyzkumu. Také souhlasim
S nahravanim na diktafon. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co
se ode me& oc¢ekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou
¢innosti.

3. Porozum¢l(a) jsem tomu, ze svou ucast ve vyzkumu mohu kdykoli pierusit ¢i
odstoupit. Moje tcast ve vyzkumu je dobrovolna a nenarokuji si za ni Zadnou
finan¢ni odménu.

4. Byl/a jsem obeznamen/a s ml¢enlivosti vyzkumnika a jejim vyznamem.

5. Pifi zafazeni do vyzkumu budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou
davérnosti, dle zakona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich tudaj.

6. Souhlasim se zvetfejnénim anonymizovanych dat a vystupt vzeslych z vyzkumii

a s jejich dalSim vyuzitim.

Datum a podpis ucastnika Datum a podpis vyzkumnika
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Piiloha ¢. 3 — Tabulky hlavnich témat rozhovoru s MiSou

Tabulka Mil: Motivace k praktikovani

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Zajem o buddhismus - smysl|

Nejvic ze vSech sméru

,To jsem méla asi uz od
zdkladky, docela mé zajimal
buddhismus. Daval mi nejvic
smysl ze vSech téch
nabozZenskych smér(, ktery
jsem do té doby poznala...”
(1.9)

Rozstrelenost - ) zklidnéni a
koncentrace

Navrat vipassana
v bouflivéjsich obdobich

»Ale potom kdyZz jsem méla
obdobi, kdy jsem si ptipadala
jako néjak hodné rozstreleng,
tak jsem se k tomu obcas
vracela a citila jsem, Ze to
vlastné...Sice tam byla jista
frustrace z toho, Ze se clovék
jako nedostdvd do téch
hlubSich meditaci...ze jsem
vlastné zUstavala u anapany,
ale méla jsem vlastné hodné
silnej a realnej pocit, Ze mi to

pomdhd v tu chvili se
koncentrovat, uklidnit a
tak...” (7.4).

Zlepsit vztah sama k sobé

Citim se diky vipassané lip

,Jo primarné jako vlastné tu
vipassanu beru jako nastroj
toho citit se v kazdodennim
Zivoté lépe a vlastné zlepsit
jakoby nakej vztah sama k
sobé a jako...protoze
necitim, Ze by v minulosti byl
aZ tak jako dobrej...“ (17.19)

seberozvoj

Chci na sobé makat —
vipassana mi k tomu pom(ze

»--A mohla by jsem jet na
vipassanu, protoZe prosté
budu na sobé makat a
hotovo, chvili se soustredit
na svlj seberozvoj, na néco
pozitivniho, na néjaky
pozitivni trendy ve svych
Zivoté.” (7.28)

Lepsi clovék pro sebe i druhé

Kultivace sebe sama

,...Jenom si fikam, Ze to
celkové jako s tou kultivaci
sama sebe skrze tu techniku
si myslim, Ze mdZu bejt
daleko lepSim ¢lovékem, jak
pro sebe, tak vlastné pro
ostatni...” (18.12)
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Tabulka Mi2: Potykani se s negativnim proZivanim myslenek a emoci

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Pochybnosti — pocity
neschopnosti, frustrace,
ulpivani, ruminace

Stve mé, 7e se nejsem
schopna soustredit

,a vim, Ze jsem tam méla
jako tfeba pocity jako
neschopnosti...Ze mé fakt
vylozené frustrovalo jako
nedokazat udrzet pozornost u
svyho vlastniho dechu, to

neustaly odbihani k
myslenkam,  ulpivani na
néjakych  myslenkdch a

rozjizdéni takovyho denniho
snéni...ke kterymu jsem urcité
méla tendenci. A taky hodné
velkou tendenci k ruminaci.”
(2.36)

Nenaplnéna ocekavani

Frustrace, kdyZ se mi
nedafilo, tak jak jsem chtéla

,JakoZe vlastné jedna
meditace mi pfisla uplné
skvéld, pak takovy to
ocekavani — ted bude opét
skvéld a bylo to totalni fiasko
Zejo. A nékdy si pamatuju, ze
ta frustrace z ty neschopnosti
meditovat, jako kdyz trvala
tfeba celej den a tak
podobné, tak to byly
momenty, kdy jsem si pak
fikala vecer..."hele, jako
tfeba tady nema cenu
sedét...” (3.7)

Hejtila za to, jak jsem
nekoncentrovana

Vsichni to zvladaji lip neZ ja

...2e jsem jako chvilema se
fakt hodné hejtila za to, jak
jsem nekoncentrovana a
méla jsem pocit, Ze ostatni
tam sedi jak budhové.” (6.4)

Tabulka Mi3: ,Sebepresahujici” zazitky

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Psychedelicky zazitek

Zména vizudlniho vnimani

»-.A potom vlastné jsem méla
jeden do ty doby z nejvétsich
psychedelickych zazitkd, bez
uziti jako jakychkoli vnéjsich
vstup(l...Jsem v jednu chvili
méla pocit, Ze ty obrazy, ktery
vidim po néjaky
silngjsi...nebo po takovych
silngjsSich meditacich, jako
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ostrejch, tak, ze ten fokus se
pak koncentruje tak, zZe
potom vnimani vnéjsiho svéta
bylo vizualné az jako na Isd.”
(4.23)

Bolest jde vypnout —
objeveni superschopnosti

Dostala jsem se mimo tu
bolest?

»Tak jsem se vlastné tésila na
to, aZ se objevi ta bolest a ja
ji budu moct jako
pozorovat...A hodné se to
zmeénilo jesté po tom, co se
mi ji podafrilo poprvé jako
vypnout...CoZz pro mé bylo
taky jakoZe ,,huh what to
jde?! To musim jako
zopakovat!“ (15.11)

Stav prazdnoty a
nekonecnosti

Dulezitej zazitek

Zaroven i motivace?

»--Ty prazdnoty a
nekonecnosti, kterej mi prisel
vlastné asi hodné duleZitej a
mozna diky tomu, Ze mi to
prislo jako takovy big wow,
tak jsem u toho mozna i
zGstala...” (4.19)

Tabulka Mi4: Nahled na fungovani mysli a prozivani emoci

Témata

Komentare a pozndmky

Citace + souradnice

Narocny zUstat se svoji mysli

Chtéla jsem to vzdat

»Ten kurz pro mé byl
neuvéritelné narocnej. Tim,
Ze jsem si nedokazala
predstavit, jak tézky mlze
byt sedét nékde a zUstat
sama se svoji mysli, se svoji
hlavou...A musim fict, ze
jsem to kazdej den chtéla
vzdat nékolikrat” (2.2)

Pozice pozorovatele

Kdo je ten pozorovatel?

,Ale ten moment toho
pozorovatele ten mi pfipada
ohromné zajimavej
tyjo...VZdycky se mi tam jako
objevi az nakej jako den...si
fikam, to je fakt jako zvlastni,
kdo je vlastné ten, kdo to
pozoruje? Kdo je ten, kdo tak
jako ptremysli a vstupuje do
toho témi impulzy?“ (9.19)

Pfedstavy a emoce se mnou
zmitaj —) lepsi nahled,
zlepsuje to m{j Zivot

Uz je to diky ndhledu lepsi

,Kdy jako tedka si vlastné
uvédomuju, jak moc mé ty
pfedstavy a v zavislosti na

130




tom ty emoce a pocity jako
zmitaj...A na druhou stranu
jako vlastné mam takovej
pocity, Ze..Ze se na to ui
trosku dokdzu lépe podivat.
Sice né v zapéti, ale tfeba s
néjakym ¢asovym odstupem,
at je to den, hodina...Z4léZi na
tom impulzu, kterej vlastné to
zpUsobuje, ale vlastné mam
pocit, Ze to ted kvalitativné
hodné zlepsuje mdaj Zivot.”
(8.30)

Mysl je divoka, ale da se s ni
pracovat

poznani

»A asi pro mé bylo velky
poznani to, Ze se s mysli da
pracovat a ze je skute¢né
divoka...” (4.22)

Fokus sili

Cim vic s mysli pracuju tim je
to lepsi s koncentraci?

,»-.A Ze postupem Casu ten
fokus jako sili...” (4.22)

Predstavy ovliviiujou emoce

Nemaji s realitou pfilis
mnoho spole¢ného

,»A tehdy mi vlastné doslo,
jak ty predstavy opravdu
hodné ovliviiujou to, jak
vnimam realitu, jak se potom
citim, na zakladé toho, ze ty
predstavy jsou opravdu
predstavy, co s realitou nema
aZ tolik co do ¢inéni...” (8.13)

Je skvély dovolit si emoce

Nechat je vyjit na povrch

,»A tohleto mé privadi k
tomu, Ze je skvély si tam
pustit ty emoce, ktery
opravdu cloveék citi a dovoli si
jetam...”“ (9.3)

Tabulka Mi5: Prozitky spojené s télesnymi pocity

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Bolest jde vypnout —
objeveni superschopnosti

Radost z pozorovani bolesti

,Tak jsem se vlastné tésila na
to, aZ se objevi ta bolest a ja
ji budu moct jako
pozorovat...A hodné se to
zménilo jesté po tom, co se
mi ji podafilo poprvé jako
vypnout...CoZ pro mé bylo
taky jakoZe ,,huh what to
jde?! To musim jako
zopakovat!“ (15.11)

Cim je koncentrace hlubsi,
tim se to tam vic uvolfiuje

Vztah mezi mysli a télem?

A souvisi to pravé myslim s
néjakou hloubkou ty
koncentrace...Ze ¢im je ta
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koncentrace hlubsi, tak tim
se to tam pak néjak...vlastné
uvolniuje...” (13.34)

Vyvoj od hrubych pocitl k
flow

Drive pocity spiS hrubého
charakteru

,»-..A tfeba pfi tom poslednim
pravé jsem naopak
pocitovala takovy jako
konzistentni, konzistentné;si
plochy soustfedéni, ktery
nevim, jak dlouho mohly
trvat, ale vlastné mi prisly
takovy hladky a pfirozeny po
dost dlouhou dobu jo.” (16.4)

Nelpéni

Snazim se jim davat volny
prabéh

,Ja se vlastné snazim néjak
neulpivat na téch pocitech
jo..” (14.22)

Tabulka Mi6: Prozitky ve vztahu k sobé - Laskavost

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Zlepsit vztah sama k sobé

Prostfednictvim praktikovani

Byt na sebe hodnéjsi

,Jo primarné jako vlastné tu
vipassanu beru jako nastroj
toho citit se v kazdodennim
Zivoté lépe a vlastné zlepsit
jakoby nakej vztah sama k
sobé a jako...protoze necitim,
Ze by v minulosti byl aZ tak
jako dobrej... (17.19)

Osobni souzeni

Za nesoustredénost

Nebyla jsem na sebe hodna

,...Le jsem jako chvilema se
fakt hodné hejtila za to, jak
jsem nekoncentrovana a
méla jsem pocit, Ze ostatni
tam sedi jak budhové...uz
jsou prosté v néjaky nirvané.
A bylo tam asi hodné
néjakyho osobniho souzeni
no...“ (6.2)

Hej proc si to délas?! Bud’
k sobé laskavéjsi a nesud' se
tak tvrdé

Vrat se k dechu, mas na to
celej Zivot — bud'k sobé
laskavéjsi

Ty meditace byly tak Spatny,
Ze jsem ze zacatku k sobé
byla tak pfisna a tvrda, az
fakt najednou prosté mi
doslo, jakoZe ,hej, proc si to
délas?! Jsi tady ze svy vlastni
vlle a bud' k sobé laskavéjsi.
Nesud'se tak tvrdé...” (7.39)

Laskavost a shovivavost

K laskavosti a nesrovnavani
se mé vedou i ostatni
studenti vipassany

,Jako nastésti...Jsem k sobé
dfiv _nemivala moc dobrej
vztah...Urcité v tom hraje
velkou roli i ta vipassana a
pravé takovda ta vnitini
laskavost a shovivavost k
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tomu kdy...a vlibec takovy to
nesrovnavani se, ktery...ke
kterymu mi urcité pomaha
pravé ty zavérecny hovory s
rdznejma lidma, tak jako
navzajem praveé... Jsem o sobé
méla jako spoustu rdznejch
predstav...” (9.24)

Chci zachovat svou
autenticitu

| kdyZ budu reagovat
impulzivné

Prijeti sebe?

A nemizu teda fict, Ze jako
nereaguju impulzivné,
protoZe to délam porad. A to
je jako dalsi dilema, ja nikdy
nevim jako jestli uplné chci
jako prestat, jestli to clovéku
jako nesebere néjakou
autenticitu...?” (9.37)

Nebicovat se

Byt k sobé laskava

»Jako tfeba dneska se mi fakt
nechtélo vstavat a vim, ze
jsem poslednich par dni
nespala az tak moc, tak jsem
si posunula ten budik a
meditovala jsem o dvacet
minut kratsi dobu a o dvacet
minut jsem zase dyl spala a
pfipadalo mi to oukej...Prosté
se za to néjak nebicovat...”
(21.4)

Jsem kontinudlni proud,
ktery se néjakym zplsobem
proménuje

Proménlivost sebe samé
- Nesnazim se drzet se
v klestich

,Mam pocit, Ze prosté, Ze
jsme néjakej kontinuelni
proud nebo prosté energie,
kterej neni zavislej na case
ani na prostoru, prosté
néjakym zplsobem to
jde...Ani ne mozna od nékud
nékam...Prosté to tady néjak
je a néjakym zplsobem se
proménuje...” (18.36)

ProzZivat vsechno bez
hodnoceni a s laskavosti

Neposuzovat kvalitu
- Dovolit si proZivat

,,Celkové mam pocit, jakoze
ta existence vlastné spéje k
tomu jako proZivat vlastné
vSechno moZna...Ze neni
pravé potreba si fikat je to
dobré nebo neni to
dobré...ale Ze je vlastné asi
jako tfeba zaZit vSe a
neposuzovat tu kvalitu...Jde o
to, jak si to ¢lovék dovoli
prozit a v jaky jako no...tfeba
vlastné laskavé...” (19.15)
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PFijimam vic sama sebe

Je pro mé v poradku, jaka
jsem

,,-.A prijimam vic sama
sebe...” (19.6)

Tabulka Mi7: Vipassana jako prostiedek k setkani se sebou

Témata

Komentdre a poznamky

Citace + souradnice

Zacit se divat dovnitf ma
smysl

Zménit uhel pohledu

,Predtim jsem se asi hodné
orientovala do vnéjsiho
svéta...A tenhle zazitek mé
presvédcil o tom, Ze ma
opravdu velikdnskej vyznam a
cenu se vlastné zacit divat
dovnitt...a zménit ten uhel
pohledu, uhel orientace.”
(2.14)

Setkat se sama se sebou

Musis to prozit

,Protoze dokud to neprozijes,
tak to stejné nema jako tu
vahu, autenticitu...A tak si
fikdm, ze je ohromné jako
cenny pfistupovat treba i
néjak ¢as od Casu pravé naty
delsi kurzy a setkat se tam
jako sama se sebou tyjo byt
prosté...” (19.37)

Praci sama na sobé mam na
celej zivot

Je jenom na mé, jak se budu
citit

,Hele jeden z
nejvyznamnéjsich vhledd mi
asi prisel pravé pfi tom
druhym kurzu, kdy jsem tu
koncentraci neméla zrovna
moc dobrou a bylo to pravé ta
skutecnost jako...Ze pravé
praci sama na sob& mam
Uplné na celej Zivot...A Ze to
teda zdlezi jenom na mé a né
na nikom jinym z vnéjsku, to,
jak se vlastné budu citit.”
(17.1)

Tabulka Mi8: Prozitky ve vztahu k druhym

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Nahled na vztah

Uvédoméni si svych
tendenci

Vim, Ze mé tam padlo tehdy
jako hodné velkej nahled na
ten vztah, kterej jsem
méla...asi tendenci jako
nékoho zachranovat...” (4.5)

Uvédomovani si rdznych
Uhlu pohledu

Razni lidé — rzné
perspektivy

»-.Uvédomovani si riznych
Uhld pohledu, ktery na to
vlastné lidi mGzou mit z
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raznych perpektiv nebo z
jejich predstavy...Protoze
kazdej tu predstavu mame
trosku...Kdyz se tim nechame
ovlivnit...mame posunutou
vlastné nékam jinam...”
(10.16)

Shovivavost

Uvédomuiji si, Ze jsme kazdy
jiny

»Moznd je tam jako vétsi
shovivavost k tomu, Ze si
uvédomuju, Ze jsme kazdej
jako Uplné v jinym...v jiny fazi
néjaky schopnosti néktery
véci fesit nebo netesit...A
nebo vztahovat se k
nékomu...” (10.28)

Zlepseni vztahu k lidem —
zodpovédnost a respekt

Vsechno je Zivy = ma
hodnotu?

,ProtoZe jsem vlastné asi v
navaznosti na to jako zlepseni
vztahu k lidem vlastné i prisla
na to, Ze ...Ze co je svétem je
opravdu Zivy...nebo néjakou
Zivotnost...vlastné vseho, co
nas obklopuje...A  vlastné
néjakou tu zodpovédnost a
respekt k tomu vztahovani se i
k ostatnimu...ostatnimu
prostoru...”“ (18.15)

PFijimam ostatni bytosti

DulezZitost interakci

WVic pfijimam i ostatni bytosti
a mam pocit, Ze to vzajemny
ovliviiovani je nesmirné
dllezity...Prosté Ze ty
interakce jsou a Ze maji
néjakej svlj vyznam...” (19.4)

Sdileni jako podpora

KdyzZ vidim, Ze jsou ostatni
otevreni jsem také
oteviena?

,Ohromné pfijemny a hodné
dllezity pro néjakou i jako
osobni...Tedka nevim, jestli
jako srovnavani se s
ostatnima, ale takovou jako
podporu...” (6.2)

SlouzZeni

Pocity Stésti a blaZenosti pfi
praci na zahradé

»A tak vim, Ze tehdy mé to
tam jako fakt dojalo. A ja jsem
si fikala uplné, tyjo to bych od
sebe asi jako fakt necekala
tyjo...” (11.34)

Kolektivni meditace metta —
silnéjsi a efektivnéjsi

S4ala to z prostoru

»-..ale jako ta metta v tom
kolektivu mi pripada daleko
silnéjsi, daleko efektivnéjsi...a
jako asi bych dfiv fekla joo tak
dobry, tak je to asi takova véc,
kterou déldm mozna spis
sama pro sebe nebo k takovy
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osobni transformaci a tedka
mam pocit, Ze je to takovy
jako...Ze to prosté fakt jako
sala z toho prostoru potom...”
(11.212)

Lepsi ¢lovék pro sebe i druhé

Kultivace sebe sama

»-.jenom si fikam, Ze to
celkové jako s tou kultivaci
sama sebe skrze tu techniku si
myslim, Ze mGzZu bejt daleko
lepsim ¢lovékem, jak pro
sebe, tak vlastné pro
ostatni...“ (18.12)

Tabulka Mi9: Vyznam vipassany v pfistupu k Zivotu — svoboda, vlastni viile a nelpéni

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Zivot jako proces -nema
smysl zatinat drapy

Nesnazim se néco udrzet

Vidim ten zivot jako daleko
vétsi takovej proces a
neustdlou pravé zménu a
néco jako, co se neustdle
rozrlsta prekvapivyma
cestama a asi nema cenu
zatinat drapy do néceho, co
se ¢lovék snazi udrzet at jsou
to lidi nebo véci nebo
cokoliv...” (10.9)

vétsi lehkost

Zlehcuje mi byt

»Nékdy jako samoziejmé to
nevidim, ale myslim si, Ze to
dava mymu Zivotu tedka jako
daleko vétsi lehkost.” (10.12)

Mohu si vybrat

Dalezity, na co zaméfujeme
pozornost

A Ze to, kam vlastné
upiname, upiname tu
pozornost a sméfujem svoji
energii, tak vlastné se
orientujem na to nejvic a
stavime na tom vlastné dal
no...coZz znamena, ze si
vlastné mizZeme vybrat.”
(17.9).

Nechci ulpivat na
predstavach

Cile pro mé nejsou duleZity

,Hele nemam vlastné si
fikam, jestli to zase nehranici
s néjakym ulpivanim na
néjaky predstavé...Ja mam
celkové problém kl3st si
néjaky cile...nejsem jako moc
cilevédomej clovék a Uplné si
to tak nestavim.” (17.34)

Je jenom na mé, jak se budu
citit

Praci sama na sobé mam na
cely Zivot

»,Hele jeden z
nejvyznamnéjsich vhledd mi
asi prisel pravé pfi tom
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druhym kurzu, kdy jsem tu
koncentraci neméla zrovna
moc dobrou a bylo to pravé
ta skutec¢nost jako...ze pravé
praci sama na sob& mam
Uplné na celej Zivot...A Ze to
teda zdlezi jenom na mé a né
na nikom jinym z vnéjsku, to,
jak se vlastné budu citit.”
(17.1)

Priloha €. 4 — Tabulky hlavnich témat rozhovoru s Paviem

Tabulka P1: Motivace k praktikovani

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Sndaze se mi délaji rozhodnuti

Pravidelné praktikovani

»--A meditujui doma a
praktikuju kazdej den
tfeba...Tak pozoruiji, Ze se mi
snaze délaji rozhodnuti...”
(1.32)

vyrovnanéjsi

Pravidelné praktikovani

,....e dokaZzu prosté byt
mnohem vyrovnanéjsi v
takovych téch béznych
Zivotnich situacich...” (1.33)

ZGstavam pritomnej —tady a
ted’

Nic mé nevykoleji

,Ze se jako nenechavdm
unaset...Ze z{stadvam
pfitomnej, to je si myslim
dlleZity, protoze... Clovék
prosté za ten den zazije
spoustu situaci nebo je
vystavenej mnoha situacim,
na ktery musi néjak prosté
jako reagovat...” (9.33)

Mam nad sebou kontrolu

Kdyz bych nemeditoval, tak
by to bylo horsi

,V tom ze mam sam nad
sebou kontrolu, mnohem
vétsi, nez bych mél, kdybych
nemeditoval...” (9.32)

Dokdazu reagovat zplisobem,
ktery je mi vlastni —

v souladu s principama
(respekt)

Zachovam klid

,Celim néjaky situaci, ktera
prosté se mi zd3, Ze je
vypjata nebo néco, tak
zachovam chladnou hlavu...A
dokazu prosté jako reagovat
takovym zpUsobem, ktery je
mi vlastni a ktery je v souladu
s téma principama o kterych
mluvis, Ze...Je tam hodné
respektu k druhym lidem...”
(10.1)
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Tabulka P2: Prozitky spojené s télesnymi pocity

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

PFijmout bolest a pracovat s
ni

uveédomeni

,Prosté cilem neni ty bolesti
predchdzet, ale naopak ji
pfijmout a pracovat s ni...”
(1.13)

Sankary, ktery uz odesly

Vysvétleni bolesti

»Kdybych to vysvétlil jazykem
toho naseho ucitele ty
techniky, tak to prosté byly
néjaky sankary, ktery uz
odesly no...” (11.23)

Rlzny Casti téla prinasely
rGzny druh pocitd

Hruby a nepfijemny

,DFiv v téch zacdatcich to bylo
tak, Ze rlizny Casti téla
pfinasely jako rGzny druh
pocitQ. Vétsinou to byly
pocity hruby a ¢asto jako
nepfijemny...“ (11.27)

Rlzny Casti téla prinasely
rGzny druh pocitd

Postupem ¢asu vyladéni

»--.A postupem Casu se to tak
néjak jako zjemnilo, vyladilo,
zesjednotilo a dneska se d3
fict, Ze ty pocity jsou
pfijemnyho typu, jsou hodné
jemny, jsou to pocity, ktery
by se dali popsat asi jako
tfreba néjaky vibrace...”
(11.28)

Zpomaluju — je to néco
pfirozenyho a mymu télu se
to libi

VSimam si toho

,»A ja si na téch kurzech
vSimam Ze...zZe jako
zpomaluju, a Ze ten
zpomalenej stav...Ze si
najednou uvédomim, Ze to je
vlastné néco pfirozenyho pro
mé a Ze se to mymu télu
libi...” (5.20)

Tabulka P3: Svoboda, zodpovédnost, vira ve vlastni kontrolu

Témata Komentare a poznamky Citace + souradnice
Cejtil volnej —sila na S volnosti pfichazi sila? ,Jsem se cejtil volnej a mél
rozhodnuti jsem dost vnitfni sily na to ty

rozhodnuti prosté a ty zmény
v tom Zivoté udélat.” (2.30)

Zacnes si tu svoji realitu
utvaret ty sam

Mam Zivot ve svych rukach

,ProtoZe zaCnes prosté ten
Zivot...zacnes si tu svoji
realitu tak jako utvaret ty
sam a nebude to tak Ze budes
jako ve vétvi nékde vlat a v
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zavésu prosté nékoho nebo
néceho a zacnes si tu realitu
tvofit no...” (10.21)

Kde se nachazis je dlsledek
tvych ¢ind

Uvédomeéni

A soucasné pak s tim nutné
prichazi jako takovy to
uvédomeéni, Ze to, kde se v
Zivoté zrovna nachazis, tak je
jenom nutné dlsledek vsech
tvejch jako predchozich ¢inG.”
(10.34)

Zodpovédnost musis jako
pfijmout

Je to jenom na nas

,TakZe ta zodpovédnost
nejenom za to, coté v
budoucnu ¢eka hezkého, ale i
zodpovédnost za to co tfeba
ted'ti v Zivoté nefunguje, tak i
tu zodpovédnost musis jako
pfijmout ...se nedd na nikoho
ukazat prstem...jenom na nas
samych...” (10.37)

Bud' to pfijmu a nebo...to
prosté zménim

MUZu se rozhodovat kym
budu

»,Bud to zménim, a nebo si s
tim prestanu lamat hlavu
no...protoze to k ni¢emu jako
nevede no...Tak bud'to
pfijmu a nebo kdy? je
mozZnost tak to
prosté...zménim.” (12.39)

Tabulka P4: Zména nahledu na fungovani mysli a prozivani emoci

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Nemél by byt maj zamér
snazit se to radio vypnout
nebo utlumit

Moje mysl jako radio

,Nemél by bejt muj zamér
snazit se to radio vypnout
nebo utlumit, ale pfisel jsem
na to, Ze je potreba prosté
mu jako nevénovat tu
pozornost, nedavat mu tu
energii...” (12.5)

Nevénovat mu pozornost,
nedavat mu tu energii

resSeni

,...Le je potFeba prosté mu
jako nevénovat tu pozornost,
neddvat mu tu energii...”
(12.6)

Mysl — nechce byt utiSen3,
chce porad pozornost

Cim vic jsem v klidu, tim vic
chce mysl pozornost

,Moje mysl mi vlastné
neustale davd néjaky podnéty
k zamysleni...No ta bene
hlavné béhem ty meditace,
protoze z néjakyho dlivodu se
ty mysli asi nelibi, kdyz
medituju a nechce byt
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utiSen3, jak maly dité a chce
porad tu pozornost.”“ (12.8)

Stésti i nestésti vznika v
hlavé

Ja jsem ten, ktery ovlada
svou mysl a ndsledné to, jak
se citim

Tak jako Stésti vznikd v hlavé,
tak nestésti vznika v hlavé a
uz jsem prisel na to, ze bejt s
nécim nespokojenej, k cemu
to je no? Bud' to zménim, a
nebo si s tim prestanu ldamat
hlavu no...“ (12.38)

Tabulka P5: Slouzeni — pomoc a setkavani s lidmi

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Novej svét — socialni presah

Dalsim benefitem vipassany
— poznavani novych lidi

»A prede mnou se vlastné
objevil UpIné novej svét, kdy
jsem pochopil, ze ty benefity
nemusi nutné spocivat
jenom v ty technice
samotny...Ale i vtom, Ze tam
je prosté néjakej spolecensko
socialni presah...” (3.10)

Jedno nds spojovalo

Zaliba v technice

,Byly to lidi jinyho véku, jiny
narodnosti nebo klidné i jiny
rasy. Tak jedno nds spojovalo,
a to byla prosté zaliba v té
meditacni technice.” (3.14)

Jezdil na kurzy, kde jsem
jenom slouzil

nadseni

»A to bylo skvély. TakZe od ty
doby jsem pak jezdil na
kurzy, kde jsem jenom
sloutzil. A dokonce to bylo
tak, Zze jsem uz tolik kurz(
odsloutzil, Ze kdyZ jsem se
pfihlasil na néjakym dalSim
kurzu jako pomocnik, tak mi
z toho registracniho tymu
fekli, Ze uz je na Case zase
absolvovat kurz jako student
a meditovat...” (3.21)

Slouzeni — smysluplné
vynaloZenej Cas

TéZim z toho ja i druzi

....e ja pak jedu dom
$tastnej, ze jsem fakt jako
udélal néco dobryho, Ze to
byl opravdu smyslupiné
vynaloZenej Cas. A Ze z toho
téZim nejenom j3, ale Ze z
toho tézZi i prosté desitky
stovka treba dalSich lidi, a to
je fakt skvélej pocit...” (4.17)
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Tabulka P6: DuleZitost kontinualnosti praktikovani

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Prestanu praktikovat — vidim,
jak pfinosnd meditace je

Musim ji ztratit, abych znal
jeji cenu

A az teprve kdyz prestanu
praktikovat a meditovat a
ztratim tuhletu schopnost té
vyrovnanosti, tak pak teprve
vidim, jak pfinosna ta
meditace je, jestli to dava
smysl?“ (1.36)

Neni to jednoduchy

vytrvat

,....e vlastné ty praktikujes a
ono to stoji dost ¢asu a dost
energie a neni to prosté
Uplné jednoduchy to
zakomponovat do béZzného
Zivota...” (2.2)

Mylné nabyl dojmu —
pfestanu a nic se nezméni

Vyprchalo to — uvédomil
jsem si hodnotu praktikovani

,Tak jsem prosté tak néjak
myIné nabyl dojmu, Ze kdyz
pfestanu, Ze se nic nezméni,
Ze zlstanu, tak jak jsem...A
ono to prosté vyprchalo no, a
to byla dobra zkusenost...”
(3.2)

Tabulka P7: Zivot na kurzu

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Absence véci —zméni mi
vnimani -) zpomaleni

Samovolné zpomaluju

»Tak absence téchhle véci mi
najednou zméni prosté jako
vnimani a ja si na téch
kurzech v§imam Ze...Ze jako
zpomaluju...” (5.19)

Zpomaluju — néco
pfirozenyho, mélo by to bejt
normalné

Chtél bych to v kazdodennim
Zivoté ?

»Ja si na téch kurzech
v§imam Ze...Ze jako
zpomaluju a Ze ten
zpomalenej stav...Ze si
najednou uvédomim, Ze to je
vlastné néco pfirozenyho pro
mé a Ze se to mymu télu
libi...a Ze mam pocit, Ze by to
tak mélo bejt normalné...“
(5.20)

NeZijeme moc rychle?
Na ukor nas samych?

Chtél bych zpomalit
v kazdodennim Zivoté

»--A tim nutné vyvstava
otazka, jestli prosté v béznym
Zivoté nezijeme moc rychle?
A jestli to neni na ukor
néceho...nas samejch
treba?” (5.23)

Jestli mi ndhodou bez téch
véci neni lip

Je mi bez nich lip

JTen Zivot v tom centru bez
téch véci nuti ¢lovéka se
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zamyslet, jestli ty véci
doopravdy pottebuje a hraju
si s otazkou, jestli mi
nahodou bez z téch véci neni
lip no...A vidim tam, Ze
prosté jako je...” (5.39)

Lip spim, lip se cejtim, mam
lepsi naladu -) propluji dnem
snai

Vsechno je prosté néjak lepsi

»Ze Elovék lip spi, lip se cejti,
ma lepsi naladu...Zjistis, ze
potiebujes jako min toho
spanku, Ze potrebujes min
toho jidla a Ze tim Zivotem,
Ze tim dnem proplujes jakoby
mnohem sndz...” (5.41)

Jsem schopnej si doopravdy
odpocinout

Toho se mi v béZznym Zivoté
nedostava

»Tak to jsou ty véci, které
bych tam zminil, Ze si tam
jsem schopnej jakoby
doopravdy odpocinout tak
jakoby béznym Zivoté prosté
nemuUzu.” (5.43)

Zivé&jsi sny - nehodnoceni

Néco nového

»A ja potom mivam treba
dost Zivy sny. A nehodnotim
néjak jestli je to pfijemny
nebo nepfijemny ale je to
prosté néco novyho...“ (5.30)

Tabulka P8: Vipassana jako technika

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Je racionalni

Jako cviceni

,Ta technika je Cisté v
podstaté jakoZe raciondlni, je
to cviceni ktery musis délat...”
(8.40)

Instrukce jsou Uplné jasné

Neni prostor si tam néco
domyslet?

Ty instrukce jsou Uplné jasné.
Neni tam vlbec prostor pro to
néjak to jako zohybat nebo o
nécem pochybovat... Pravidla
jsou tu, to hristé je jasné
vymezeny.” (8.40)

Nejsem spiritudlné zalozenej

Filozofie pro mé neni

,Jinak mé moc ta filozofie

¢lovék — stojim nohama dilezita jako ne neoslovila...Ja vlastné

pevné na zemi nejsem vibec jako spiritualné
zaloZenej ¢lovék. Ja jsem
nohama pevné na zemi...”
(9.5)

Dulezity Buddhovo kvality — | ZtotoZznéni A s tim se ztotoZnuji, Ze pro

nezabijet, nekrdst, nelhat

mé jsou tam duleZity ty
Buddhovo kvality (,Ze jo
nemas nikoho zabit a Ze
nemas krast, Ze nemas lhat”
(8.33)
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Inspirativni kvality — kazdej
by je mohl mit

Kdo je moralni

,-..A to je néco co je pro mé
inspirativni, ale i to podle mé
s buddhismem nema jako nic
spole¢nyho a tydlecty kvality
si myslim mohl, ze by mohl Zit
kazdej...Kazdej ¢lovék, kterej
je moralni a toho jakoby se se
drzet.” (8.35)

Nemuzu mit cile ohledné
techniky

VSechno ukaze ¢as —
otevienost vic¢i budoucnosti

,Ja nemzu mit cile ohledné
té techniky kam az mé pusti,
protoZe to ja vlastné nevim.
To je néco, co prosté ukazes
¢as, kam aZz budu schopnej se
jako...promeditovat.” (14.8)

Ta technika stoji za to

Ma velkej pozitivni pfinos na
muaj Zivot

,Tak ja jsem vnitfné védél,
Ze...ze ta technika prosté stoji
za to, aby se ji ¢clovék vénoval.
A védél jsem, Ze to ma velkej
pozitivni pfinos prosté na na
mQj Zivot.” (3.5)

Tabulka P9: Vipassana jako nastroj zmény

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Je mocna — velky zmény

Clovéku to dojde se
zpozdénim

,1a technika je doopravdy
mocnd a ma opravdu ambici
prosté jako udélat v Zivoté
jedince velky zmény a nejvic
to je cejtit po tom prvnim
kurzu, kdyz clovék jede
domu...“ (2.10)

Zivot u? nebude takovej,
jakej byl — pferovnani priorit

Zmeénila mi Zivot

»Tak ja jsem fakt mél pocit, ze
Zivot uz nebude takovej, jakej
do té doby byl prosté.
Najednou mi vstoupilo do
Zivota néco, co ma potencidl
mi ten Zivot pferovnat...néjaky
jako priority, ktery ¢lovék
myslel, Ze jsou neménny nebo
tak...” (2.11)

Ty véci, ktery mé svazovaly
(strach, nedlivéra) tam
nebyly

Diky vyrovnanosti zmizely?

»ProtoZe jsem nebyl ...mél
jsem v sobé velky
vyrovnanosti a ty véci ktery
mé predtim svazovaly, jakoze
tfeba strach nebo nedlvéra a
tak, tak ty tam vibec nebyly.”
(2.28)

M3a ambici bejt supermoc

Vhled, uvédomovani,
zklidnéni ostatnich

»-.Tak tohleto ma ambici bejt
supermoc...jako kazdyho
¢lovéka.” (10.19)
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Obrovskej vliv na kvalitu
Zivota — zacnes si utvaret
realitu ty sam

Kdyz mas schopnost
uvédomovani, vhledu

,Kazdej se k tomu mize
dostat a pokud to ovladnes
tohle tak to mlze mit jako
obrovskej vliv na kvalitu tvyho
Zivota. ProtoZe zacnes prosté
ten Zivot...zacnes si tu svoji
realitu tak jako utvaret ty
sam...“ (10.20)

Co nejvic lidem
zprostiedkovat

Vdék za vipassanu — chci to
Sirit dal

»Jsem strasné vdécnej, ze mi
to vstoupilo do Zivota. Citim,
Ze musim jako se tak jesté vice
etablovat a co nejvic lidem to
zprostfedkovat...Snazim se
tedkon moji maminku dostat
na kurz...“ (14.2)

Potencidl pferovnani priorit

Priority nejsou neménny

»Najednou mi vstoupilo do
Zivota néco, co ma potencidl
mi ten Zivot prerovnat...néjaky
jako priority, ktery ¢lovék
myslel, Ze jsou neménny nebo
tak...“ (2.12)

sebekontrola

Viz. motivace, vlastni vile

Tabulka P10: Vztah k sobé — Byt se sebou v souladu

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Dokdazu reagovat zplisobem,
ktery je mi vlastni

Znam sam sebe a jsem se
sebou v souladu

,»-.A dokdZu prosté jako
reagovat takovym
zpUsobem, ktery je mi
vlastni...“ (10.2)

Nebrat si véci osobné -
reakce druhych nemusi mit
se mnou nic spolecnyho

Umim si zachovat odstup

nedotykaji se mé reakce
druhych, jelikozZ jsem si
védomy svoji hodnoty?

,...uvédomit si, Ze tfreba to
nemusi nutné mit se mnou
nic spole¢nyho, Ze prosté
jenom ten Clovék jako je v
néjaky Zivotni situaci, kdy je
tfeba toho na néj hodné...”
(10.5)

Fyzicka schranka ma s moji
doopravdickou podstatou
pramalo spole¢nyho

Moje télo nejsem ja (ve
smyslu duse)

,Obcas se mi stane, Ze si
uvédomim, Ze ta fyzicka
schranka, a to co si myslim ze
jsem ja, Ze to ma s moji
doopravdickou podstatou
pramalo spoleényho...” (7.1)

Ztotoznéni vibec neni na
misteé

nepripoutanost

»--A Ze néjaky ztotoznéni
prosté sam se sebou a s tim
kdo a co si myslim, Ze jsem,
tak Ze prosté vlibec neni na
misté.” (7.3)

Otevienost sebepojeti -
Vipassana naleptdva identitu

MUZu byt nékym jinym, nez
si myslim

,Ze je mozny, 7e (pousmani)

to, co si myslim, Ze jsem j3,
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tak ve skutecnosti to tak
nutné nemusi bejt no...a ze
takova ta vnitfni identita ta
struktura toho, kdo si myslim
Ze jsem, tak ta praxe, ta
vipassana prosté tohleto
naleptdva.” (7.6)

Musi$ sdm sebe proZzit

Nelze to popsat slovy

»Musis si to vyzkouset a pak
uz to navzdycky vis, ale
nikomu to jako nereknes,
protoZe to se prosté neda
no...A s témahle vécma je to
podobny. Ty jsou prosté
niterny ne-li nejniterné;jsi
prosté pocity a emoce, ktery
kdyz das do slov, tak
viceméné nereknes to, co
bys doopravdy rad rekl.”
(7.38)

Pfiloha ¢. 5 — Tabulka hlavnich témat rozhovoru s Martinem

Tabulka M1: Motivace k praktikovani

Témata

Komentafe a poznamky

Citace + souradnice

J4 to potrebuju — jsem
pfipravenej

Vipassana mé vola

,Hele to uz jsem nékde
slysel. Ja bych fakt chtél jet,
protoZe to prosté...ja to
potfebuju. Ja si myslim, Ze ta
vipassana mé vold a ja uz
jsem na ni pfipravenej.”
(1.16)

Nechat se zavrit zadarmo,
kde nemluvis

To existuje?

,,-.EXistuje néco, kde
jsou...néjaka zemé, kde jsou
chramy nebo mista, kam ty
muZes jet a nechat se zavfit
zadarmo, kde nemluvis...”
(1.9)

Byt sam se sebou

V néjaky bubliné

,Zavrit na deset dni a
micet...a byt sam se sebou.”
(1.30)

Odpocinout si — mlj mozek
furt jede

Potfebuju vypnout

,MEé&l jsem tam takovy... jet si
odpocinout...” (2.28)

,MUj mozek furt jede, furt
mluvi, furt nad nééim
premejsli. A pofad se snazi
nékam dostat, néco
vymyslet, tak aby mu bylo
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dobre. A ja si fikam ja to fakt
chci...” (1.12)

Ja jsem vipassané véril

Diky vife to nevzdal?

Tak to bylo jako fakt hodné
tézké, ale ja jsem ty
vipassané veéril. A véfil jsem
tomu, co ndm tam
reprodukuji z toho repraku.
VEril jsem tém pribéhlim,
ktery se dély na konci...”
(2.8)

Klid - vyrovnanost

Diky meditaci
vyprodukujeme klid

,,-..KdyZ nepretrzité
meditujeme, tak si diky tém
meditacim vyprodukujeme
ten klid. A diky tomu klidu
vlastné jsme néjak jako
vyrovnany a déjou se ndm ty
véci podle toho, jak opravdu
skute¢né chceme.” (2.20)

Potifeba sebepozndvani

Skrze vipassanu se to déje

Tak citim, Ze takhle...Citim
takovouhle potfebu jako
sebepozndvani se v ty cesté
Zivotem.” (11.14)

Posouva nas

Diky tomu vérim ve
vipassanu

»Proto véfim v tu vipassanu
nebo v to Ze nas to takhle
fakt hrozné, Ze nés to
posouva...“ (7.18)

Tabulka M2: Zména nahledu na fungovani mysli a prozivani emoci

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Lék je v nasi mysli — staci si
to uvédomit a nastavit

Pomoc jsem nasel ve
vipassané

»Nevédél jsem, kde je ten Iék
na to si pomoct. No a diky
vipassané jsem zjistil, Ze ten
Iék je v nasi mysli, Ze to je v
nas samotnych, Ze to staci
jen si to uvédomit a nastavit
tak, jak my potrebujeme.”
(2.18)

Ja sam je dokdazu korigovat a
ménit

Je to moje zodpovédnost

,to jsou moje pocity a Ze
jenom ja sam je dokazu
korigovat a ménit.” (3.20)

je to pékné tézky - nebyt
nervozni; nemyslet na néco

Vira (opét) mé drzela nad
vodou

»je to pékné tézky... (2.3)
nebyt nervézni... Nemyslet
na néco co ndm tam chodi v
ty mysli. Tak to bylo jako fakt
hodné tézké, ale ja jsem ty
vipassané véfil...” (2.7)

Lenost mé uci zpomalit

V tom nic mGzu néco
rozvinout - Ize v ni najit néco
pozitivniho

»Lenost...mé udi se zpomalit a
naucit se vty lenosti najit
toho jmenovatele, tu
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kreativitu, toho, co vlastné
chci. Ona mé uci byt jako tady.
A v tom nic mé udi, tak tam
néco rozvin.” (7.10)

Utrpenim mlizeme projit,
muzZeme si s nim hrat

Nemusime se ne nechat
zmitat vlastnimi emocemi —
muZeme je mit pod
kontrolou

»My tim utrpenim muZeme
projit. My jim jako projdeme a
najednou se objevime na
druhy strané, kdy vlastné si s
tim utrpenim my muiZeme
hrat, a ne aby ono si hralo
snama...A to jsem pochopil
pfitom, kdy jsem skutecné
vydrzel tu hodinu bez
pohnuti.” (2.43)

Nasel jsem si cestu ke
strachu - kamarad

UZ se ho nemusim bat —
nemusim se bat svych emoci

»A jsem rad, ze jsem si nasel
cestu ke strachu, kdy dokazu
se v tom strachu pohybovat,
Ze ho mdm jako kamardada.”
(3.37)

pocity se neustdle proménuiji
— najit odvahu, silu se s nimi
vyporadat

Nevyhybdm se nepfijemnym
pocitiim

,TakZe kdyZ pfichazi néco
neprijemnyho, tak kdyZ mam
na to tu silu, to odhodlani,
tak tam jdu a jdu tomu
naproti. Aby z toho
nepfijemna se stalo to
neutralni...” (8.20)

Tabulka M3: Prozitky spojené s télesnymi pocity

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Je to pékné tézky

meditace

»No, ale taky jsem si zkusil za
ty Ctyfi roky a je to pékné
tézky (smich).” (2.1). Jsem
mél kolena snad ctyficet cm
nad zemi a dodrZoval jsem
takovy to...zavfeny oci, rovny
zada, coz umime kazdej, ale
takovy to dalsi jakoZe vydriet
vibec hodinu se nehybat...”
(2.5)

BlaZenost — to se ti oteviraji
vSechny moZnosti, vSechno
mas povoleny

Pfirovnani stavu v prabéhu
meditace k intoxikaci (drogy)

»T0 je blaZzenost...To se ti
oteviraji vSechny moznosti a
najednou ses Uplné jako v raji
a muzes si cokoliv délat,
cokoliv fikat a vS§echno tam
mas povoleny...“ (2.32)

Free flow — usnadnéni
meditace (vSechno se
rozplyne)

Nic té neboli, na nic nemyslis

»Tak citim tam, Ze mi po téle
jdou takovy
elektricky...takovy neutrdlni
vyboje...Ono se tomu fika
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free flow, ale je to takovy, Ze
najednou i kdyZ té néco treba
boli, tak v tu chvili té nic
neboli. V tu chvili ani na nic
nemysliS. Ani na ¢as, ani na
to, kde jses, na jakém misté
toho téla...A vSechno se to
rozplyne.” (9.31)

Free flow - vyrovnanost

Elektrické vyboje po celém
téle

WV tu chvili, kdy tohle citim,
tak jsem vyrovnanej...Tak to
mam jako free flow,
elektrické vyboje po celym
téle rovna se vyrovnanost.
KdyzZ tohleto pfichazi, tak
citim v sobé absolutni
vyrovnanost.” (9.36)

Free flow — jednodussi
prochdzet pocity téch zmén

Je to pomocnik

»Myslim, Ze to je pomocnik,
Ze nam pomaha...Ty potom uz
nemysli$ na ¢as a vSechno to
je to takovy jednodussi
potom...Pfi tom jako vnimat a
prechazet ty pocity téch
zmén.” (10.33)

Tabulka M4: Vipassana jako ucitelka — prace na sobé

Témata Komentare a poznamky Citace + souradnice
uvédomuiji si, proc to Pritahuju si lidi, ktefi si se ,Ja citim obrovskou svobodu
zrcadlim mnou jsou Ci byli podobni= | a nadéji pochopit vlastné

projekce

celkové vSechno, co mé
zrcadli, co mé projektuje.
VSechno, co se kolem mé
déje vSechny ty véci jako... ze
porad pritahuju to stejny. Viz
tfeba ty lidi ze zavislosti...”
(4.5)

»TakZe si uvédomuiji, proc to
zrcadlim, proc¢ vlastné tedkon
chodim na ty pfednasky, na
to peer konzultantstvi...”
(4.18)

odstranil svoje stinné stranky

Pochopeni

»-.ale super ja jsem si prosté
odstranil svoje stinné stranky;,
ktery jsem v sobé jeSté mél a
naprosto tomu rozumim
tomu postupu, kterej mé
dovedl az sem.” (6.9)

Potfeboval jesté zklidnit a
poradné to pochopit

O ¢em je vipassana?

»Tak jsem mél takovejhle
navrat zbésilej...Ze jsem se
asi potfeboval jesté zklidnit a
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poradné to pochopit, co to
vlastné ta vipassana je, o ¢em
je. (6.3)

Prestanu meditovat - ) Atak —
nemam néco usporadanyho

Jsem v nepohodé, protoze si
nesu néco Spatnyho
z minulosti?

,....e jsem byl tieba celej rok
v klidu a potom asi jsem se
potfeboval prodistit, tak prisel
néjakej atak. Atak, kterej mi
pfipominal to, Ze jeSté za
sebou nemam néco jako
usporadanyho.” (7.1)

Dostavas potom jako z ty
mysli pryc

Klid jako brana do jadra svoji
duse

»A tim, jak se$ v klidu a si to
krasné promitas...Ted se u
toho usmivas, jak je to
krasny. Tak tim se jako
dostavas do toho jadra a ze
to dostavas potom jako z ty
mysli pry¢. UZ to potom
nepotrebujes na to myslet...”
(10.8)

Moralka - Vytdhnout to ven a
jit cestou pravdy

je to krasny

,Dulezité je to vytahnout.
VSechno vytdhnout to ven a
jit tou cestou pravdy. A fakt
to jde vSechno ruku v ruce, a
to je prosté pak krasny.”
(4.17)

pocity se neustdle proménuiji
— najit odvahu, silu se s nimi
vyporada

To nepfijemny nechci?

yTakZe kdyZ pfichazi néco
neprijemnyho, tak kdyz mam
na to tu silu, to odhodlani,
tak tam jdu a jdu tomu
naproti. Aby z toho
neprijemna se stalo to
neutralni...” (8.20)

Posouva nas

Diky tomu véfim ve
vipassanu

,Proto véfim v tu vipassanu
nebo v to Ze nas to takhle
fakt hrozné, ze nas to
posouva...“ (7.18)

Tabulka M5: Svoboda, autonomie, vlastni vile

Témata

Komentare a pozndmky

Citace + souradnice

Volnej, plujici v Zivoté

Stav po meditaci, kdy se
dostal pres utrpeni

,Pripadal jsem si jak mezi
nebem a zemi, takovej jako
volnej, tak jako plujici v tom
Zivoté.” (3.9)

Pocity dokdzu ja sam
korigovat a ménit

M4dm to ve svych rukach

,TO jsou moje pocity a zZe
jenom ja sam je dokazu
korigovat a ménit.” (3.20)

Na mé je, jak dlouho budu
ten pocit v hlavé udrZovat

Jen ja sam s tim dokdZu néco
udélat

,Kdyz vidim nepfijemnej
pocit nebo citim ho..Tak
jenom na mé je, jak dlouho
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ten pocit budu v hlavé
udriovat v ty nepfijemny
pozici...A jenom ja dokazu jit
naproti tomu nepfijemnu a
néco s tim udélat.” (8.18)

Uchopit Zivot a sméfovat ho
nékam jinam

Nové obzory

,Mdm moznost ted ten Zivot
uchopit a smérovat to Uplné
nékam jinam, nez jsem
zvyklej.” (7.17)

Zodpovédnost — uvédomovat
si tu svobodu

Svoboda = zodpovédnost

»A 0 to je to vétsi
zodpovédnost podle mé jako
uvédomovat si tu svobodu
jo. A pak, Ze je to jenom na
nas Cisté, jak s tim Zivotem
naloZime a co budeme
konat. A jak budeme tedy
pUsobit na sebe a nato
prostredi a lidi kolem. Takze
to je super...Ja to vnimam
jako obrovskej dar.” (13.24)

vrve

Tabulka M6: Touha Sifit vipassanu

Poradani skupinovych
meditaci - jsem potieboval,
aby vsichni meditovali

Je to pfinos pro mé — bude
to pfinos i pro druhé

,Hrozné jsem potfeboval,
aby vsichni meditovali a aby
vSichni to citili, aby byli
S$tastni, tak jako ja...” (6.5)

Sli cestou k miru, svobodé,
lasce

Abychom se v tom nasli

»Tak abysme se v tom nasli a
Sli cestou k miru, cestou ke
svobodé, k té lasce.” (8.4)

Vipassana jako dar, hrozné
nas posouva

,Nas

,Proto véfim v tu vipassanu
nebo v to Ze nas to takhle
fakt hrozné, ze nas to
posouva...“ (7.18)

Kéz by se vipassana
vyucovala na Skolach

Doporucuju ji kazdymu

A treba dfiv bez toho klidu
by moje reakce byly Uplné
jiny...TakZe vipassanu
doporucuju Uplné kazdymu.
Kéz by se ta vipassana
vyucovala ve Skoldch jo kazdy
ve vézenstvi byla ve
vézenstvi prosté ty...” (11.25)

Neni to o tom byt
pfipoutenej

Bez nestésti, ega

»Néjak jako rozumné, Ze to
neni jenom o tom bejt
pfipoutanej k tomu nestésti a
jenom tam mit to ego..le
dalezity najit tu lasku zpatky,
to, proc¢ tady jsme...A jenom
pozorovat vSechno co co ndm
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ten Zivot pfindsi.Je to
hezky...“ (14.1)

Tabulka M7: Prozitky ve vztahu k sobé — Sebepoznani, pochopeni

Témata

Komentare a pozndmky

Citace + souradnice

Pochopeni sam sebe

Dar vipassany

,To mi hodné pfinesla
vipassana, pochopeni sam
sebe.” (11.35)

Setkani s nedostatky — pfijeti
a odpusténi

Je v poradku, Ze existuji

,Citim, Ze spoustu
nedostatk, ktery v sobé
¢lovék m3, tak diky ty
vipassané se s témi
nedostatky mdzZe jako setkat
a pfijmout je. Odpustit si, ze
tam jsou...Ze jima prochazis.”
(11.31)

Na sto procent si véfim

MUZu si korigovat své pocity

»MUj nejhezéi zazitek v mém
Zivoté, kdy vlastné diky tady
tomu zazitku ja uz si prosté
na stoprocent vérim...”
(3.24)

Malé kuratko, které se musi
umeét o sebe postarat

Ze svinciku ven = narodit se
znovu?

Mnimdm  se  jako  malé
kuratko, ktery se lihne z té
skorapky...a udélal si tam
péknej svincik v té skordpce.
A tedkon musi z toho svinciku
pomalicku ven otevfit oci a
zaCit se umét o sebe
postarat... bez toho, aniz by
oCekdval Ze mu nékdo
pomlze. Tak to mi ta
vipassana takhle...” (11.38)

Proménlivost - VSechno se
meéni

Nic nez(stava stejny, ani ja

»Ale jako citim tu vipassanu
jako shluk miliardy téch
atomd, kterych jsem
soucasti. Je tim soucasti muj
hlas, je tim soucasti, co
slySim, jses tim soucasti
ty...kazdej pohyb, myslenky;,
které v hlavé mame a jak se
to vSechno méni. Jak se to
vSechno proménuje,
nezUstava to stejny, v té

v

stejné noté.” (12.38)

Svoboda a nadéje pochopit
sam sebe

Pochopit, proc se kolem mé
déje to, co se déje

,»A tak diky tomu ja citim
obrovskou svobodu a nadé;i
pochopit vlastné celkové
vSechno, co mé zrcadli, co
mé projektuje. VSechno, co
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se kolem mé déje vSechny ty
véci jako... Ze porad pfitahuju
to stejny...“ (4.5)

Tabulka M8: Vztahovani se k druhym a ke svétu

Témata

Komentare a pozndmky

Citace + souradnice

Ukotveni v chdpani a
respektu k okoli

Pochopeni sebe = pochopeni
druhych

»A citiS pochopeni jednak
sam sebe...Ale kdyz ty to
chapes, proc to tak je, tak to
pak mazes Sifit dal. TakZe citis
i ukotveni v tom chapani a
respektu k tomu okoli. Takze
ses v takovém poli plisobeni,
kde jsi respektovan a
pochopen. To mi hodné
pfinesla vipassana,
pochopeni sdm sebe.” (11.33)

,hele jako tohle se mi prosté
nelibi”

éista hra

»Ja mél rad tu Cistou hru.
TakZe se mi stavalo, Ze jsem
jako uptimné rekl ,hele jako
to se mi prosté nelibi.” (6.19)

Pochopit roli ty mamy — jeji
rozcileni se mnou nic
neudéld

ZUstavam v klidu a ona
z toho mé radost

,Ta vipassana mé pomaha
pochopit roli ty mamy...Ze
tfeba mama se dfiv hodné
rozCilovala...Tedkon je v klidu,
ale kdyz ja jsem hodné

v klidu, tak ona se trosku
rozCili...A ji jako tési, ze jeji
rozcileni se mnou nic
neudéla...” (11.20)

Zodpovédnost — je na nas jak
budeme pUlsobit na sebe a
naprostredi

Svoboda = zodpovédnost

. ,Aotojeto vétsi
zodpovédnost podle mé jako
uvédomovat si tu svobodu jo.
...A jak budeme tedy pulsobit
na sebe a na to prostredi a
lidi kolem. TakZe to je
super...“ (13.24)

Kazdej jsme soucasti
jednoho velkyho organismu

Vsichni jsme Jedno

»--Abychom si uvédomili, Ze
jsme kazdej soucasti jednoho
velkyho organismu...Tak
abysme se v tom nasli a sli
cestou kmiru, cestou ke
svobodé, k té lasce.” (8.4)

Prani nemit potfebu
proménovat lidi kolem

Nelpét na tom, aby vSichni
byli stastni

»Pral bych si, abych nemél
potiebu jako sdm v sobé silou
proménovat lidi kolem mé,
tim, ¢im jsem si prosel ja, svoji
cestou. Tak si preju, abych
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nemusel mit ty potrfeby na
tom tolik Ipét..takovy to
touzim po tom, aby byli
vsichni $tastni, aby vsichni
nasli sami sebe...” (12.31)

odhodis okovy — mizes
odvypravét néco, co o tobé
¢lovék ani nevédél

Uleva — otevfeni se druhym

,»A to mé taky tésilo, ze
najednou odhodis vSechny ty
okovy, vSechny ty tézkosti a
muzes v klidu odvypravét
néco, co o tobé clovék ani
nikdy nevédél.” (5.38)
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Priloha ¢. 6 — Tabulka hlavnich témat rozhovoru s IriSkou

Tabulka 11: Motivace

Témata Komentare a poznamky Citace + souradnice
Rozhozenost -) zklidnéni klid ,Jo jako je toto zklidnéni a
mysli; zastaveni se zastaveni se vlastné.” (6.18)
pozorovani téla; bejt v sobé; | Je super byt se sebou v ,,...Bejt v sobé, jit do nitra,
jit do nitra kontaktu pozorovat, a to skenovani

toho... to je fakt hezky, to
pozorovani toho téla.” (6.18)

hezké nastartovani dne Je dllezité zacit dobre ,»Si zamedituju a pak uz to
jde jakoby v klidu a je to je to
prosté jako hezky no takhle
to nastartovat jakoby ten
den jo...” (16.33)

Nelpéni/pousténi Dat vécem volny priibéh »-.Ale kdyzZ to fakt pustis.
Jako Uplné jako prestanes
Ipét na tom, co sis jako
pfedstavovala... Protoze
kazda predstava je zase iluze
jo.” (10.15)

Osvobozeni se od utrpeni uleva ,-.A to je velkd uleva. To je
vlastné osvobozeni se od
utrpeni...“ (10.42)

Tabulka 12: Nahled na fungovani mysli

Témata Komentare a poznamky Citace + souradnice
Zklidnéni — vybrat si, jak Nenasedat na emoce »Tak vlastné pak ona uz nema
zareaguji druhych jakoby s kym bojovat Ze jo.

Nema toho protivnika tak
vlastné. Pak se to da jako
vSechno jako snaze vyresit jo
ty situace.” (4.50)

Aktivni, roztékana mysl, furt | Nekonecny proud myslenek »Ja mam hodné jako

by néco planovala roztékanou mysl jo, Ze hodné
jako tam pozoruju, vSimam si
toho, Ze ta mysl prosté
hodné jede jo... Pofad
vlastné jako néco planuje
jako dopredu jo... ta mysl je
hodné aktivni.” (5.16)
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Mysl si se mnou hraje, kdyz
ji dam pozornost prestane
tvofit myslenky

Mysl jako objekt

»,Pozoruju prosté jak mysl si
hraje jo a vlastné ja tu mysl
tfeba jo, kdyz ji dam
pozornost pfi té meditaci ty
mysli, tak ona vlastné
prestane jako tvofit ty
myslenky jo...“ (5.23)

Opakovani myslenek

Je to k zblaznéni

»JIsem zjistila jako ze se mi
toci néjaka jedna myslenka
vi$ a jako to je uplné

k zblaznéni...“ (16.19)

Prijeti roztékané mysli

Skrze uvédomovani?

»-.A ted si jako uvédomis,
tak se to jako zastavi Ze jo a
prosté to tam jako... jako
proc se s tim vlastné trapit
jo?“(16.20)

predstavy — si tvofis dopredu
ty strachy; predstavy nam
zpUsobuji pocity v téle;

J4 si tvofim predstavy

»-..Uvédomit, Ze jsou tam ty
predstavy jo, Ze si tvofis
dopredu ty strachy...
predstava ti potom
zpUsobuje pravé ty pocity v
téle ty strachy a vlastné kdyz
si to uvédomi Ze tvofis tu
predstavu jo tak vlastné to
muzes zastavit...” (10.20)

Tabulka 13: Prace s emocemi

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Uvédomovani si svych pocitl

PFi¢ina negativnich emoci -
nesebehodnota

,Hodné jsem si tam vlastné
zaCala uvédomovat ty pocity
jo. Treba ten vztek jo nebo
prosté smutek jo nebo mi
tam chodila Zarlivost. To
prosté bylo hodné jako moje
silny jako Zivotni téma,
protoZe jsem vlastné neznala
tu svoji hodnotu.” (3.36)

Pozorovani - pomijivost
pocitl

Meditace = pozorovani
pomijivosti pocit

,Vlastné to je porad
meditace...a pozoruju tu
pomijivost téch pocitl jo...“
(5.5)

Zakazat si, to je odpor

Je pfirozené vyjadrit emoce

. ,1O je pfirozenost jo... A
jako zase zakazat si to je
odpor a nepfijeti toho jaky
to je. TakZe jako normalné to
prosté vSechno vyjadrim.”
(5.4)

Prijimani pocitl

Pomijivost je zasadni

,,PFijimani pocitd je... Prosté
tak to je jo... Ted' se projevi,
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objevi pocit jo... Jako je to
porad jako stejny no. Prosté
vim, Ze to vzdycky pomine. A
to je pravé jako si myslim to
zasadni v tomto...” (5.35)

Tabulka 14: VSechno je bozi viile — vile vlastni

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Tvofis si dopredu ty strachy

Moje mysl utvari mé emoce

e si tvoti dopiedu ty
strachy. Vétsinou ja
nevim...“ja neudéldam
zkousku“ a jo ,nepotkdm
muze“. (10.20)

Tvolis si predstavy — mizes
je zastavit

Mam to ve svych rukach

- TVOFIS tu predstavu jo tak
vlastné to mizes zastavit...”
(10.23)

Vsechno je bozi vile -
odevzdani

Ja jsem blh — je to i ma vdle,
a kde je ta uleva?

»Prosté vSsechno je, tak jak je.
A to je Uplny odevzdani se,
oddanost...A to je velka
uleva.” (10.41)

,..2e vlastné to neni vale ma,
ale protoze jako ja jsem taky
bih, tak vlastné je to jako ma
vile.” (8.18)

Maji tu snahu toho Usili

Vsechno jde, kdyzZ se chce

,Ono je mozné zacit kdykoliv,
protoZe to je jako fakt pfinos
jo pro ty lidi. A kdyZz maiji tu
snahu toho Usili vlastné jako
néco délat a posunout se
néjak  prosté, tak to
jde...TakZe jako je to pfinosny
no...(usmév)“ (4.9)

Tabulka I5: Télesné pocity/vnimani

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Obrovskej hnév

S ¢im byl spojenej? S bolesti

,...Jako s tou bolesti...
protoZze mé hodné bolelo.”
(1.49)

Prestalo bolet — doslo k
uvolnéni

Uleva béhem meditace —
vSechno je v pofadku

,A Uplné jako doslo k
uvolnéni a je to vSechno

v poradku. Vlastné to mé
tam prestalo bolet v té
oblasti a doslo jako k velky
ulevé...” (1.35)

to télo zmizelo uplng;
osvobozeni bez téla; ne-ja

bez téla jsem volna
nepripoutanost

,To télo zmizelo Uplné jako
kdyby nebylo a tim vlastné
tim uvédoménim Ze tam to
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télo neni, tak zase se to jako
vratilo zpatky jo a to je
vzdycky Ze jo tak...takZe jsem
zazila vlastné takovej ten
pocit toho ne- ja uplné jako
Ze prosté tady neni zadné ja.
Uplné takovy pocit jako
osvobozeni nebo volnosti
prosté bez toho téla.” (2.38)

to je fakt hezky, to
pozorovani toho téla

Pozitivni vztah ke svému
télu?

»...A to skenovani toho... To
je fakt hezky, to pozorovani
toho téla.” (6.19)

Hnévy, strach — projevi se v
téle

Provazanost emoci a téla

Predstavy nam zpUsobuji
pocity, které se pak projevuji
v téle

,-..Treba kdyz je néjaky hnév
nebo néjaky strach, tak se to
vzdycky nékde projevi v tom
téle. A jako za chvilku
pak...zase se na to podivam a
za chvilku je to prosté pryc
jo...” (5.6)

Tabulka 16: Vyvoj vztahu k sobé - Sebepfijeti

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Projevovani vzorcl - Cisténi

Nezpracované vztahy

»Nezpracovany vztahy... jako
jo dochazely tam prosté véci
a projevovaly se tam prosté
ty vzorce no. Vzorce, co jako
¢lovék v sobé ma Ze jo od
narozeni, co si jako ¢lovék do
sebe jako vSechno nechava
naprogramovat. A tam
vlastné to jako odchdzelo, se
to jako Cistilo hodné.” (2.21)

dfiv jsem se neuzndvala,
podcenovala, srovnavala se
s ostatnimi;

Neuznani sebe

»Ja jsem se tfeba neuzndvala
jenomze mi tfeba fekli jé
vzdyt ses dobra ne? Tam ten
obchod spravujes a3 ja
odvétila ,ale prosim té a
jakoby jsem se
podcenovala...” (6.40)

Sebehodnota - uznala jsem
tu svoji hodnotu

Jsem soucasti Zivota

JVlastné takovym tim
uznanim sebe sama jo mazu
uznat vSechno, co je takze...”
(6.39)

Mit se rada

prijeti

»A jako to to mit se rad co to
jako je?! Ze jo to je prosté
pfijmout vSechno na sobé
takovy jaky to je. Tak Ze to je
vlastné v poradku jo takovy,
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jaky to je to je v poradku
jo...”(7.8)

Uznanim sebe uznavam i
druhé

Vse, co umim a co jsem
dokdzala je hodnotné

»A vlastné jsem si
uvédomovala Ze kdyz sebe
podceniuju tak, Zze podcenuju
druhé zase Ze jo...Protoze se
vSechno odrazi ven a takze
urcité jako jsem se prosté
uznala...Uznala jsem se jo tu
svoji vlastné hodnotu jakou
mam jo jako vlastné co
vSechno umim a dokazala
jsem treba v Zivoté...” (6.42)

Uzdravovani ega

Skrze nezpracované zazitky

»,Kazdej je jedinecnej v téch
proZitcich a prosté jetov
poradku jo. ProtoZe kdyzZ se
to déje Ze jo, tak zase to
porad vede pravé k néjakymu
jako uzdravovani pravé toho
ega. VZdycky néco...kazdy
slovo, véta, co se ndam prosté
déje, co potkdme, tak kdyz to
s ndma jako zacne néjak
brnkat na tu strunu, tak to
jako znamena , Aha, tak to
nemas jako jesté zpracovany
jo...“ (3.10)

Krasnej vztah k sobé - jsem
skvéld, jakd jsem

Nemusim to uz resit

,Krasnej...TakZe vlastné ja
jsem to pfijala, Ze jsem Ze
jsem skvéla takova, jaka jsem
a jako vlastné jsem to uplné
prestala resit...” (7.28)

Tady prosté neni zadné ja

Ja jsem b(ih, jsem vSechno?

,ProtoZe to je praveé to, kdo
je toja...To je taky jako
obrovska prace jako
meditacni jo...tady prosté
neni zadne ja...Ale kdyz za
tim ja clovék vidi bah. Ja bah,
to je to ,,ja jsem” jo... jak se
fika...To je to bozstvi, to je
ten princip prosté, kterej je
ve véem jo... VSechno je to
jako v tom jednom pytli
bozskym...To je prosté krasny
no...“ (10.82)
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Tabulka I7: Vztahovani se k druhym

Témata

Komentare a poznamky

Citace + soufadnice

Jsem se jako hodné
srovnavala

neni to v poradku, ale déje
se to

,ProtoZe jsem se jako hodné
srovnavala. Jesté tam bylo to
srovnavani a coz jako taky
neni v poradku Ze jo, ale kdyz
se to déje tak se to déje...”
(2.46)

Smireni s predky

Ptijeti predkl — prijeti vSeho
(i sebe?)

,Doslo tam prosté ke smireni
vlastné s témi predky, jo
prijeti vlastné jejich prace a
Zivota a jako bylo to prosté
jako takova transformace
prosté v tomto...Takovy
uvolnéni a prijeti vieho
prosté takovy jaky to je.”
(2.13)

uznanim sebe mazu uznat
vSechno, co je

Moje hodnota = hodnota
druhych

,Vlastné takovym tim
uznanim sebe sama jo mazu
uznat vSechno, co je takze...”
(6.39)

Soucit jako pfijetd,
pochopeni, Ze kazda bytost
je pravé nékde

Jsme tam, kde jsme na
zakladé nasich skutkd

,Soucit jo jsem si vzdycky
fikala jako co to je Ze jo ten
soucit a tak a vlastné... je to
pfijeti toho, pochopeni Ze
prosté kazda ta bytost je
pravé nékde jo a je to diky
tém zasluhdam a tomu jako co
délali a tak...” (11.34).

Nektefi lidi odpadli

UzZ si s nimi nemam, co fict
Prijde mi, Ze resi nedllezité
VEci?

»A néktefi lidi jako odpadali
vis...Jako Ze uZ s nima nefeSim
takovy to kldboseni a takové
ty béZné...protoze to je...jako
pro¢?“ (12.36)

Kazdej je jedinecnej

VSichni jsme v pofadku

,Kazdej je jedinecnej v téch
proZzitcich a prosté je tov
poradku jo.” (3.10)

Metta — posila to blih sam
sobé

Vsichni jsme blh

,Praktikuji a... Jako posilam
to, ale jakoby vlastné to
posila porad jako vlastné blih
sam sobé...” (11.31)

V kazdym je potenciadl
Buddhy

Vsechny bytosti si zaslouzi
soucit

,A vlastné v kazdé bytosti
uplné v kazdé bytosti ve
vsem, co je tady je potencial
Buddhy, v kazdym. A proto
vlastné nds uci soucitu.”
(11.22)
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Organizovani skupinovych
meditaci

podpora

,My se tady jako schazime ze
jo... taky jo... kdyZ jsme se
vlastné vratili z vipassany z
kuchyné tak jsme tady zacali
vlastné Ze jo organizovat... to
byla iniciativa jednoho
¢lovéka tam od nas... a
vlastné Ze uz jsme tady
iniciovali teda sezeni kazdy
tyden jakoZe jednou a
podpofit se s téma lidma
jo..” (17.3)

Tabulka I8: P¥istup k Zivotu ovlivnén buddhismem

Témata

Komentare a poznamky

Citace + souradnice

Vsechno je iluze

Vic a vic si to uvédomu;ji?

,Cim dal ¢astéji vlastné tim
uvédoménim vlastné, ze
vsechno je iluze jo...“ (11.31)

Osvobozeni se od utrpeni

| utrpeni je iluze?

,T0 je vlastné osvobozeni se
od utrpeni...protoZe Zivot je
utrpeni a nebo neni? Taky
iluze.” (10.40)

Kolobéh Zivota (samsara)

Rozeni a umirani mame ve
svych rukach — kdyz si to
uvédomime

»A vlastné tim samotnym
uvédoménim toho kolobéhu
Zivota a smrti a toho Ze
muzes vlastné to néjak
zménit to znamena, ze kdyz si
to uvédomis, Ze se muzes
narodit, ale nemusis znovu.”
(8.35)

Karma

Vsechny Ciny se ti vrati

yWVlastné karma jo to je Cin ze
jo...To je normalné zakon
akce a reakce, kterej tady v
této hre funguje...Jako fyzika
Ze jo se kopnes do palce a
boli to. To je pficina a
nasledek.” (9.27)

Kazda predstava je iluze

Vsechno je jedna velkd iluze

»-.ProtoZe kazda predstava je
zase iluze...” (10.17)

Lpéni je utrpeni

Diky meditacim se
osvobozujeme od Ipéni a
nasledné utrpeni?

»--a proto i ty meditace...,
ktery délame vlastné ktery
nas porad vedou k tomuto
pozndni a opusténi vlastné
jako Ipéni jo... protoze to
Ipéni je utrpeni.” (9.16)

Prijeti vSeho takového, jaké
toje

Kazda zkuSenost je dar

»Kazda zkuSenost je dar i kdyz
tfeba to boli, ale i kdyz je to
prosté pékny, tak je to prosté
dar, kterej porad vede jako k
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tomu uzdraveni jo... k tomu
bohu vlastné jo. Jako k tomu
pfijeti vSeho tak jak to je.”

(6.48)
Duchovni prace jako nejvyssi | Clovéku se dostava ,Vlastné si sebou jenom
hodnota moudrosti skrze duchovni odnasis ty poklady, které si
praci tady nasbirala tu duchovni jo,

tu moudrost...to se vSechno
vlastné projevi v tom
okamziku smrti to co vlastné
je...to je ta nejvyssi hodnota
neni hodnota tady zlaty sele,
ale prosté hodnota je
duchovni prace.” (9.13)
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