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Anotace

Od té doby, co se zacaly sifit vychodni meditacni techniky do naSich koncin, ub¢&hla
jiz tfada let. Obzvlasteé v posledni dekad¢ se zde tyto techniky staly velmi populdrnimi. Dnes
jiz medituje kdejaky vrcholovy manazer ¢i hleda¢ instantniho §tésti. Na tom by samo o sobé
nebylo nic Spatného. Z kurzli nabizejicich vyuku meditacnich praktik se vSak stal vynosny
business a n¢ktefi obchodnici s ,meditaci se nezdrdhaji nabizet ji jako 1¢k prakticky na
cokoli. Pojd'me se na meditaci podivat ponékud sttizlivéjSim pohledem. Medita¢ni praktiky a
jejich dopady na lidskou psychiku jsou dnes totiz pfedmétem intenzivniho studia mnoha
védcl. Asi nas nepiekvapi, ze praktikovani meditacnich cviceni lidem pfinasi odpocinek a
zklidnéni. Pro n€koho vSak mize byt piekvapivé tvrzeni, Ze pravidelnd meditace vede
k zlepSeni schopnosti vnimat, jak se citi druhy ¢lovek, tedy schopnosti empatie. Jednd se o

dalsi z fam, které kolem meditace koluji, nebo jde o podloZeny fakt?
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Abstract

Many years have passed since eastern meditation techniques started to spread to our
region. These techniques became very popular here especially in last decade. In these days
any top manager or instant happiness hunter meditates. There is nothing wrong about it at all.
However courses offering training of meditation techniques turned into profitable business
and some “meditation” traders do not hesitate to offer it as a medicine for everything. Let’s
have a look at meditation from quite conservation point of view. Meditation techniques and
their impacts on human psyche are subjects of intensive study of many researches in these
days. It is not probably surprise that practising of meditation exercises brings relaxation and

calming down to people. However it can be surprising, that regular meditation leads to
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improvement of ability to perceive feelings of other people, which means ability of empathy.

Is it another rumour concerning meditation or is it the substantiated fact?

Key words: meditation, empathy, mindfulness, emotion

Emocni proZivani a meditace

Bylo prokazano, ze dlouhodobé meditujici maji béhem meditace vys$i neurdlni
aktivitu v oblastech mozku podilejicich se na udrZzovani pozornosti, vnimani stavu sebe 1
druhych a prozivani pozitivnich emoci (Brefczynski-Lewis, Lutz, Davidson, 2004). Co se
emocniho prozivani tyce, podstatnéjsi je zjiSténi, ze pravidelnd meditace ma vliv na Cinnost
amygdaly. V jedné studii byly pravidelné¢ meditujicim postupné ptedkladany obrazky
s pozitivnim, negativnim nebo neutrdlnim obsahem. Na rozdil od kontrolni skupiny doslo u
meditujicich ke snizeni aktivity amygdaly u vSech obrazkl, coz mé napovidat hypotéze, Ze
meditace muze zlepSovat emocni stabilitu a reakce na stres. Dal§im zjisténim této studie bylo,

7e snizena aktivita amygdaly u zkoumanych osob pfetrvala i tydny poté, co zanechaly

pravidelnych meditaci (Desbordes et al., 2012).
Empaticky mnich

S pozoruhodnym zjisténim ukazujicim souvislost mezi pravidelnym meditovanim a
empatii pfiSel Paul Ekman, americky psycholog, ktery je pfedobrazem hlavniho hrdiny seridlu

Anatomie 171 (Lie to me). Ekman se proslavil pfedevs§im zjiSténim, Ze vyraz zédkladnich emoci

jsou schopni vycist z tvére lidé napti¢ kulturami nebo objevem mikro-vyrazii v lidské mimice.

Tyto mikro-vyrazy ¢lovék neni schopen ovladnout vili a na velmi kratky okamzik jejich
prostiednictvim prozrazuje emoci, kterou se snazi skryt. Z téchto objevll vychazi Ekmantv
test, ktery zjiStuje miru empatie. Spociva vtom, Ze je zkoumané osobé promitana
videonahravka, v niz se stfidaji tvafe s neutralnim vyrazem s obliCeji s vyrazem jedné ze
zakladnich emoci. Ten je zase vystfidan neutrdlnim vyrazem a tak déle. Podstatné je, Ze
oblicej s vyrazem emoce je zkoumané osob& promitnut pouze pétinu az tficetinu vtefiny.
Zkoumana osoba ma rozpoznat, jaké emoce tyto tvare vyjadfovali (Goleman, 2004). Podobny
test je mozno si vyzkouSet na vlastni kizi napiiklad zde (uvedeny odkaz neni pfimo
puvodnim Ekmanovym testem, nicméné jeho princip je obdobny).
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Ekmanovym testem jiz proSlo vice nez 5000 lidi s riznymi vysledky. Nejlepsich
vysledkl ze vSech vSak dosahl jeden praktikujici buddhisticky mnich a jesté dalsi clovek ze
Zapadu, ktery je zb¢hly v meditacich. Ekman k tomuto pozoruhodnému vysledku dodava
nasledujici: ,,Vedli si lépe nez policisté, advokati, psychiatfi, celnici nebo soudci a predcili
dokonce i agenty tajnych sluzeb, ktefi do té doby co do ptesnosti vysledkl vedli. Jednim
z ptinost jejich duchovni pripravy je podle vSeho vyssi vnimavost vii€i jemnym piiznakiim

dusevniho stavu ostatnich lidi." (Ricard, 2008)

Ackoliv je toto zjiSténi velmi zajimavé, nelze podle n¢ho s jistotou tvrdit, Ze meditace
vede k zvySeni empatie. Je zde hned nékolik metodologickych vad na krase. Jednak nevime,
zda nebyla empatie dvou vySe zminénych meditujicich na takovéto tirovni, uz pfedtim nez se
na meditacni praxi dali nebo zda by nebyla stejna, i kdyby nikdy nemeditovali. Dale je
problémem, Ze oba provadéli po zna¢nou ¢ast svého zivota mnozstvi meditacnich technik, ale
1 jinych duchovnich praktik a tak neni jasné, jakd konkrétni technika k takovymto vysledkiim

v daném testu vedla.

Studie zfijna letosniho roku (Tan, Lo, Macrae, 2014) ftesi oba ptedchozi
metodologické nedostatky. Pracuje totiz s konkrétnim typem meditacni techniky zaloZené na
vSimavosti (mindfulness) a predevSim se ji ucastnili lidé, bez pfedchozich meditacnich
zkuSenosti. Vyzkumu se ucastnilo 72 probandl, ktefi byli rozdéleni na experimentalni
skupinu, kterd provadéla 5 minut mindfulness meditaci a kontrolni skupinu. Nasledné obé
skupiny vyplnily test RMET (Reading the Mind in the Eyes Test), ve kterém je ukolem urcit
emoce ¢i psychicky stav ze zobrazovanych oci bez zbytku oblic¢eje. Nasledné vSichni shlédli
90 vtefin trvajici video (#zv. cyberball), které je pouzivano pro zkoumani socidlniho
vy€lenéni. Tii kreslené postavy si v ném hazeji s micem, pficemz jedna znich je dalSimi
dvéma pii hie opomijena a ignorovdna. Po zhlédnuti videa méli probandi béhem 3 minut
napsat této vyloucené osob¢ dopis, ve kterém méli popsat své myslenky a pocity, které u sebe
zaznamenali béhem hry. Nasledné byl nezavislymi osobami v téchto dopisech vyhodnocovéan
empaticky a prosocidlni obsah. Vysledkem bylo, Ze v obou testech experimentélni skupina
dosahla statisticky vyznamné vyssich vysledk, oproti kontrolni skupiné. Tedy, Ze meditujici
byli 1épe schopni ur€it z o¢i vyjadiovanou emoci a zarovenn vykazovali vice empatického
porozumeéni s vyclenénou osobou. Za povsimnuti stoji, ze k tomuto rozdilu mezi skupinami
stacilo pouze 5 minut meditace.
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VyuZiti v praxi

Potizi velkého mnozstvi psychologickych vyzkumi je, ze se pohybuji spiSe na
teoretické rovin¢ a jen tézko hledaji aplikaci do praxe. V tomto piipadé je tomu jinak,
praktické vyuziti je zde pomérn€ nasnadé€. Oblasti, kde je schopnost empatie bezpochyby
potiebnd, je prace s lidmi. Pro kazdého psychoterapeuta je jeho vlastni schopnost empatie
nastrojem, bez které¢ho snad ani nelze odvadét ,kvalitni® praci. V dneSni dobé jiz funguji
terapeutické programy (napi. IMP — Interpersonal Mindfulness program), kde se budouci
terapeuti pomoci mindfulness meditaci trénuji v budovani terapeutického vztahu. Terapeuti
jsou schopni po absolvovani téchto programil Iépe se vcitit do klienta a pracovat se svymi
pocity, jsou vice zakotveni v pfitomnosti a jsou také 1épe schopni klienta pfijmout, coz jsou

faktory, které umoziuji snadnéji navazat s klientem vztah (McCollum, Gehart, 2010).
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