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Uvod

Dovod, preco som si vybrala prave tuto tému je, Ze Coraz CastejSie vidime zivot dnesného
Cloveka, ktory je naplneny zhonom, stresom vyplyvajicim z prace, narokov okolia
a spolo¢nosti, a ktory nie tak celkom uspokojuje nase tuzby &i Zelania. Casto podut’ z ust
Iudi ako na seba nemaji Cas, ako nestihaji robit’ to ¢o ich bavi, ¢i ako ten cas leti.
Prostrednictvom tejto prace, chceme oboznamit’ Citatelov aj s inymi moZnostami vnimania
sveta okolo nas, vnimanim seba samého a 0 opidtovnom spojeni s duchovnom.

Cielom naSej prace je potvrdit’ alebo vyvratit hypotézu, Ze buddhistickd meditacia
Diamantovej cesty moze ovplyvnit’ psychicky a fyzicky stav ¢loveka a ak dno, tak ako.
Domnievame sa, ze pouZzivanim tejto praxe by sa zivot mnohych I'udi zlepsil a skvalitnil.
Pomohol by im lep$ie zvladat’ stresové situacie, naro¢né tlohy, byt lepSie fungujucim
¢lankom spolo¢nosti, uzitoény pre nesmierne mnozstvo bytosti.

V naSej praci sa zaoberame pojmom buddhizmus, ktory je tak Casto zamienany za
filozofiu, ndboZenstvo, &i druh psychologie. Dalej oboznamujeme ¢&itatela so Zivotom
Buddhu a jeho u¢eniami, ¢i vysvetl'ujeme zakladné body budhizmu.

Podavame informacie o zakladnych kategoériach meditacii, vyzname mal a mantier
v budhizme a v naSej praci analyzujeme buddhistické meditacie v roznych buddhistickych
Skolach.

Zaoberame sa taktiez mozgom v meditacii, metodoldgiou a technoléogiou skimania mysle
pocas rozjimania a uvadzame vyskumy z danej oblasti.

Pre na§ vyskum sme si vybrali techniky riadeného rozhovoru, ankety a fyziologického

merania srdcovej frekvencie.



1. Vymedzenie pojmu buddhizmus

Buddhizmus (aj ked etymologicky spravnejsie je budhizmus), ktorého zaklad vytvoril
Buddha Sakjamuni, je &asto nespravne povazovany za filozofiu, psychologiu, ¢&i
naboZenstvo.

Buddhizmus méZeme povazovat’ za filozofiu do tej miery, Ze jeho ucenia predstavuji
komplexny a logicky pohl'ad. No nie je to iba filozofia.

,,Filozofia dokédze veci vysvetlit' na formalnej urovni slov a predstav, zatial' Co ucenia
a metody, ktoré Buddha odovzdal, s ¢lovekom pracuju ako s celkom.

Oboje, filozofia i budhisticka prax, vedie k jasnosti myslenia, no len druhy pristup moze
viest k trvalej premene — poskytuje nam prakticky kI'a¢ k vnatornym i vonkajSim
udalostiam, ktoré v kazdodennom zivote zaZivame.

Vsimajuc si tato schopnost’ buddhistickych u¢eni menit’ tych, ktori ich pouzivaji, povazuju
niektori 'udia buddhizmus za urcity druh psychologie. Vsetky psychologické Skoly sa
usilujt pomoct I'udom, aby neboli zatazou pre spolocnost’ a nesuzovalo ich privela
osobnych problémov. Hoci buddhizmus i psycholdégia maji schopnost’ Tudi menit,
buddhizmus je uréeny pre tych, ktori si uz zdravi. Mohli by sme tiez povedat, zZe
buddhizmus za¢ina tam, kde psychologia konci.

Nakoniec tu je eSte nazor, podla ktorého je buddhizmus religiou, nabozenstvom. Zasadny
rozdiel vSak najdeme uz pri pohl'ade na povodny vyznam tohto latinského slova. ,,Re* ma
vyznam ,,znova, spat* a ,,ligare” znamena ,,spojit™*‘. Nabozenstva pochadzajuce z Blizkeho
vychodu, ktoré na zapade v poslednom tisicro¢i mali dominantné postavenie, su v tomto
zmysle snahou znovuziskat’ nie¢o dokonalé.““(www.buddhizmus.sk)

¢

Buddhizmus naproti tomu nepozna ni¢, s ¢im by sme sa mali ,,znovu zjednotit™, nie je tu
ziaden raj, z ktorého sme spadli. Mysel’ bola od ¢asu bez pociatku zo svojej bytnosti
zmitend a vV okamihu osvietenia jednoducho rozpoznava zazivajiiceho, toho , kto dojmy
zaZiva — SVOju inherentni nad¢asovi esenciu.

Spéjajuc logicky pohlad a transformativnu silu s metédami k dosiahnutiu trvalych
a nadosobnych stavov mysle predstavuje buddhizmus viac nez 2 500 rokov staré
nabozenstvo sklisenosti.

Ide o jednu z najrozsirenejSich duchovnych tradicii, vyznava ho 300-500 miliénov l'udi,
hlavne v Cine, Bhutéane, Japonsku, Kambodzi, Laose, Mongolsku, Mjanmarsku, na Sri
Lanke, v Juznej Korei, Thajsku, Tibete a Vietname avsak ¢oraz viac sa aj dostava do

povedomia l'udi na zapade.


http://sk.wikipedia.org/wiki/Gautama_Budha
http://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%8C%C3%ADna
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1.1 Buddha a jeho ucenia

,Narodil sa priblizne pred 2 560-timi rokmi v kralovskej rodine, a hoci sa obvykle
zobrazuje s azijskymi ¢rtami, vyzeral skor ako Eurdpan (pozri priloha A). Jeho predkovia
sa do severnej Indie pristahovali z oblasti dnesnej Ukrajiny, pocas velkého stahovania
narodov. Patril do kasty bojovnikov a texty ho opisuju ako vysokého silného muza
s modrymi ocami. Kralovstvo jeho rodi¢ov lezalo na juhu dne$ného Nepalu, okolo mesta
Kapilavastu.“(Nydahl, O., 2007)

Buddhovi rodic¢ia obklopili mladého dospievajuceho princa vSetkym, ¢o sa mladému
zdravému muzovi moze pacit’.

Avsak vo veku 29 rokov prvykrat opustil palac. V priebehu troch za sebou nasledujicich
dni uvidel tazko chorého cCloveka, starca zlomeného vekom a nakoniec mitve telo.
Zistenie, ze tieto strasti patria k Zivotu kazdej bytosti, ho hlboko znepokojili. VSetko
vonkajSie a vnutorné, patrilo pominutel’nosti. Nebolo tu ni¢ skuto¢né a trvalé a tak opustil
palac, aby meditoval v horach a lesoch severnej Indie. Po Siestich rokoch hl'adania trvalych
hodnét v hlbokej meditacii rozpoznal prirodzenost’ a dosiahol osvietenie.

,Podobne ako neskor ti nadanejSi I'udia, ani oni ho nevnimali ako zrkadlo ich vlastnej
Cloveka, ale ako zrkadlo ich vlastnej buddhovskej prirodzenosti. Vd’aka jeho prikladu sa
mohli obréatit’ k hodnotam, na ktoré sa d4 naozaj spolahnut’.

Buddhove ucenia, ktoré V bytostiach rozvijaji neohrozenost, radost’ a laskavost, s
hlavnou duchovnou tradiciou vo viacerych krajinach vychodnej Azie.

Od pociatku sedemdesiatych rokov hibka buddhistického pohladu a mnoZstvo metdd,
ktoré k nemu patria, inSpiruje a fascinuje rastaci pocet l'udi i v kultarach zépadu.

Vdaka sposobu, akym Buddha uéi o absolitnej a podmienenej existencii sa buddhizmus
dotyka priamo naSho kazdodenného Zivota a umozituje ndm dosiahnut’ skusenost’ trvalého
Stastia.

Buddhizmus nehlasa dogmy — naopak nabada na kritické skimanie. S pouZitim spravnych
meditacii sa intelektudlne pochopenie u€eni stdva osobnou skiisenostou a d’alSie metody
upeviuju to, ¢o sme v meditdcii dosiahli.“(Nydahl, O., 2007)

Ciel'om Budhovych uceni je plny rozvoj inherentnych kvalit a moZnosti tela, reci a mysle.



1.2 Zakladné body buddhizmu a jeho ciel’

V buddhizme existuju $tyri zakladné myslienky, ktoré ndSmu zivotu davaju trvaly vyznam.
1. Dharma: prvou vecou, ktorti si cenime, je nasa vel'mi ,,vzacna a cennd moznost
stretnut’ sa s osvietenymi naukami, pracovat’ s nimi a ucit’ sa z nich pretoze vsetky bytosti
chct dosiahnut’ $tastie a vyhnat' sa utrpeniu. “(Www.buddhizmus.sk)

2. Pominutelnost’: ,,d’alej chapeme, ze tato prilezitost’ nebude trvat’ vecne. Vsetko, ¢o sa
narodilo, raz zomrie, vSetko, €o je zloZené, sa opit’ rozpadne a vSetko, ¢o sa objavilo, zase
zmizne.“(www.buddhizmus.sk)

3. Prifiny a nasledky: ,,uvedomujeme si, Ze svet je v skutoCnosti sietou pricin
a nasledkov (karma) a Ze naSe stcasné Ciny, slova a mysSlienky vytvaraja naSu budacnost’.
Negativne dojmy sa v buducnosti prejavia ako utrpenie alebo neprijemné situdcie — pokial
nepouzijeme meditacie, ktoré ich rozpustaju.“(www.buddhizmus.sk) Pochopenie, Ze kazdy
Z nas je tymto sposobom zodpovedny za svoj vlastny zivot, umoznuje vedome vytvarat
vV mysli pozitivne dojmy.

,Pre porozumenie budhistického pohl'adu na znovuzrodenie je dolezité vediet, ze mysel
Nie je vytvarand mozgom, ktory je pominutelny, ale je nim transformovana. Jej prud
informacii je udrzovany pokope iltiziou samostatne existujiiceho ,,Ja* a prechadza z jednej
podmienenej existencie do d’alsej zbierajiic sktisenosti, ktoré neskor dozrievaju v podobe
buducich Zivotov. Priestoru podobna prirodzenost’ mysle nemoze zomriet' ani sa narodit’.
»Znovuzrodzuje sa tak v skutoc¢nosti len tento neustdle sa meniaci prad dojmov. Bytie
V podobe trvalé¢ho ,,JJa* je zdkladnym omylom, ktory po smrti pokracuje a usti do d’alSieho
podmieneného zrodenia.

V okamihu smrti su zmyslové a podvedomé dojmy, ktoré sa nahradzaji jeden za druhym
odrezané od zmyslovej sktisenosti tela. Najsilnejsie tendencie mysle vtedy dozreji a spoja
nas s nasim budtcim telom, ¢i uz fyzickym alebo mentalnym.“(Nydahl, O., 2007)

4. Dovody, preco pracujeme s mysPou: ,uvedomujeme si, Ze osvietenie je najvysSou
radostou. Nie je ni¢ uplnejSie a napliujiice nez tento stav jednoty so vSetkymi vecami,
vSetkymi Casmi, vSetkymi bytostami a vSetkymi smermi.“(www.buddhizmus.sk)

Cielom buddhizmu je oslobodenie a osvietenie. Osvietenie je druhym a koneénym
krokom. Jasné svetlo mysle tu prenikd kazdou sktisenostou. Mysel' v kazdom okamihu
vychutnava svoje schopnosti objavujuce sa bez akejkol'vek vonkajSej priciny a vSetko sa

deje spontanne a bez tsilia.



2. Buddhisticka meditacia diamantovej cesty

Meditacia v buddhizme znamena ,,spontanne spoc¢ivanie v tom, ¢o je*. Tento stav mdzeme
vyvolat’ tym, ze mysel’ upokojime a stabilizujeme uskuto¢nenim sucitu a mudrosti, alebo
pracou s energetickymi kanalmi tela a meditaciou na buddhovské formy zo svetla
a energie.

Je neoddelitel'nd od pohl'adu(subor réznych konceptov a idei, ktoré by sme si mali overit’
V naSom Zivote a az potom prejst’ k meditacii) a sama 0 sebe neexistuje. Jej ulohou je
priviest’ tento subor idei z irovne hlavy na Uroven srdca — spdsobit’, aby sa stali sucast'ou
nasho charakteru.

,Najhlbsim navykom, aky v mysli mame, je povazovanie javov za pravdivé. Pripisujeme
ohromn silu a realnost’ praidom svojich myslienok, depresiam, chorobam — prakticky
vSetkému, Co prezivame na vonkajSej a vnutornej urovni. V skuto¢nosti si nie je mozné
vynutit’ ni¢, nie sme schopni zadrZat’ javy ani ich odmietnut’. MdZeme sa iba naucit’ vSetky
tieto zazitky prezivat spravnym sposobom. To, ako na ne reagujem, zalezi od navykov
zapisanych v naSom podvedomi. Meditidcia meni tieto ndvyky — premiefia nd§ spOsob
reagovania. Vd’aka nej sa u¢ime uvolnit’ sa — dovolit’ aby zazitky a skisenosti prichadzali
a odchadzali, spocivali v tom, ¢o sa deje.

Ako vysledok meditacie takisto ziskavame doveru k samotnej mysli — K priestoru,
Vv ktorom sa objavuju a rozpustaji vsetky vonkajSie a vnutorné javy. Prave tato dovera je
jednym z najddlezitejSich produktov meditacie. Rozvinutie spradvneho pohl'adu znamena
jednoducho odstapenie od ocefiovania javov.

Meditacia privadza do mysle pozitivne ndvyky. Prvym z nich je byt vzdy pritomnym
a pozornym. Ide jednoducho o to, aby si naSa mysel bola vedom4 samej seba.

Na zaciatku by bolo pre nas tazké uskutociovat’ tento typ skusenosti V kazdodennom
zivote — potrebujeme na to formalnu prax. Bez nej bude pre nds tazké spozorovat’, ako
mysel’ funguje. Je to preto, lebo je to pre nas eSte iba pohl'ad, isty koncept. Aby sa mohol
stat zivou sktsenostou, potrebujeme formalnu meditaciu — laboratorium, v ktorom
mozeme jednoducho, slobodni od vonkajSich prekaZok a rozptyleni, v pokoji skimat’
mysel.“(Uchto, T., 2004)

Ked’ upokojime priad mysle, budeme schopni vidiet’, Ze isté myslienky sa v nej objavia
neplanovanym spdsobom, akoby spontdnne — nie st vysledkom naSich obav ani ocakavani.
V meditacii sme schopni vidiet, ako sa d’alSie myslienky objavuju a zanikaji, vnimame

tieZ prestavku medzi myslienkami, ktoré prave odchadzaju a tymi, ktoré nastupuju po nich.

6



Vidime otvoreny priestor, ktory sa ukazuje medzi nimi apozorujeme, ako ich mysel
nasleduje a zacina ich rozvijat’ a komentovat'.

Vnimame celé pramene dodatkovych strnulych myslienok, ktoré vypinaji cely priestor
medzi hlavnymi myslienkami a pocitmi.

Vd’aka praxi vSak mézeme uvidiet’, Ze priestor existuje medzi myslienkami a ako zaroven
prenikd aj nimi samotnymi. Priestor je vSade. Vdaka takymto skusenostiam sa
presvedcime, ako funguje mysel’ a l'ahsie pochopime, ako s fiou pracovat’ v kazdodennych
situaciach.

Kone¢nym cielom buddhistickej meditdcie diamantovej cesty je, aby mysel’ spocivala
sama Vv sebe. Ide o to, aby sme pochopili, ze vSetko iné je iluzia, Ze jedinou konecnou
pravdivou udalost'ou je mysel’ spoCivajica sama v Sebe.

Meditacia ndm dovoli oslobodit’ sa od vSetkych konceptov a obmedzeni typu: Tym som
a tym nie som, to dokdzem a to nedokazem, to je dobre a to nie.*

V meditacii nejde o to, aby sme nieco prezili, aby sme zazili nie¢o nezvyklé, ale o to, aby
sme sa uplne uvolnili. Tymto spésobom dokdzeme vedome a z pozicie slobodného vyberu
formovat’ svoj Zivot.

Mysel’ spocivajica sama v sebe je neohrani¢enym, ziariacim vedomim. Je sama o sebe
radost'ou, nie je zavisla od podmienok, s ktorymi sa stretdvame v kazdodennom Zivote, ale
je spontanna a vzdy pritomna.

V buddhistickej meditacii ide o to, aby sa nasa mysel’ presvedcila, Ze je dokonala a taktiez
aby sa naucila byt svieza — aby vnimala javy spontanne a bezprostredne. Kazda chvila
a kazda skusenost’ obsahuje v sebe isty potencial, je nejakou zmrazenou moznostou, ma
ur¢itt silu. Cim G&innej§ie meditujeme, tym viac priestoru doverujeme — dovolujeme
veciam odohrédvat’ sa a zanikat’, sme spontanni a oslobodeni od usilia.

Meditacia v kazdodennom zivote spoc¢iva v udrZzovani, upeviiovani a aplikovani pohl'adu,
ze vSetko je dokonalé. Chapeme, Zze vsetky bytosti si Buddhami a pretoze nasledujeme

cestu identifikacia, snazime sa spravat’ tak, ako sa spravaji Buddhovia.



2.1 Zakladné kategorie mediticie, vyznam mantier a mal, medita¢nych poloh a

pomécok

Budha ucil mnoho réznych meditacii a vsetky tieto metédy mozeme rozdelit do dvoch
kategorii:
o Sind - meditacia, ktorej cielom je ststredit’ nasu mysel’ a upokojit’ ju;
e Lhagtong - meditaciu vhl'adu, ktora smeruje k rozpoznaniu prirodzenosti mysle;
Sind — ,jej cielom je upokojit mysel a udrzat’ ju na jednom mieste. Vytvara sa tak
priestor medzi zazivajicim a jeho zazitkami. Tento ochranny odstup sa najCastejsie
dosahuje pozorovanim dychu alebo sustredenim sa na formu buddhu, v meditacii,
ktora sa v sanskrite nazyva ,,samatha‘ a tibetsky ,,8ind“.“(Nydahl, H., 2004)
Lhagtong — ,.tato meditacia je bez foriem a zameriava sa na prirodzenost’ mysle samotne;j.
Tym, Ze udrzujeme bdelost, vedomie bez akéhokolvek predmetu vedomia,
objavuje sa spontanne vhl'ad a pochopenie.“(Nydahl, H., 2004)
Mantry sa vel'mi Casto vyskytuji v diamantovej ceste na ceste metdd, kde vibracie nalezia
jednotlivym buddhovskym aspektom. Vyuzivaji sa predovSetkym na otvaranie
energetickych drah a sucasne premieniaji re¢ na stcit a mudrost’. Jedna z najznamejSich
mantier je OM MA NI PE ME HUNG, mantra Milujicich oéi. Jej Sest slabik,
transformuje Sest’ ruSivych pocitov a to: pychu, Zziarlivost, priputanost, nevedomost’,
chamtivost, hnev.
Dalsim prostriedkom, ktory pri mediticii pouZivame, je mala, buddhisticky ruZenec,
tradiCne pouzivany na pocitanie mantier pocas meditacie. Nazyva sa tieZ strazcom mysle.
Skladé sa zo 108 koralok symbolizujucich 108 zatemneni mysle.
DordZe a zvoncek su ritudlne predmety, ktoré spolu vyjadruju neoddelitel'nost’ priestoru
a radosti, madrosti a sucitu.(Pozri prilohu E a prilohu F)
Medita¢na pozicia sa 1iSi v zavislosti od typu meditacie avSak vo vSeobecnosti plati, Ze
sedime vzpriamene, ale uvolnene. M6zeme sediet’ bud’ v plnom lotosovom sede alebo
V polovicnom lotose. Ruky spocivaji na kolendch alebo v lone, bradu mame mierne

zatiahnuti dovnutra. (Pozri prilohu D, D.1, H, G)



2.2 Meditacie v roznych buddhistickych Skolach

V budhizme rozoznavame tri skupiny buddhistickych skol.
St to Mala cesta, Vel'ka cesta a Diamantova cesta. (Pozri prilohu C)
Mala cesta ( tib. thegchung, skt. hinajana) — ,,bolo to prva ucenie, ktoré Buddha
odovzdal sedem tyzdnov po svojom osvieteni, v Gazelom Parku pri Sarnathe. Tu k nemu
prisli piati hl'adajuci, strnuli a uzkoprsi l'udia. Mysleli len sa seba a ich cielom bolo zbavit
sa svojho utrpenia. Ako odpoved’ tito askéti dostali ,,Styri vzneSené pravdy*“. Ktoré zneju
takto:

e Podmieneny Zivot je utrpenim.

e Toto utrpenie ma pricinu.

e Existuje koniec utrpenia.

e Existuje cesta, ktora k tomuto koncu vedie.
Ciel'om hinajany je individudlne oslobodenie.““(Nydahl, O., 2007)
Velka cesta (tib. theg€hen, skt. mahajana) — ,,v casoch Buddhu vSak zili aj 'udia, ktori
cheeli viac nez len $tastie pre seba. Videli, ze vSetko prichddza a odchadza a bolo im jasné,
Ze bytosti je vela, zatial’ ¢o ,ja“ je vzdy len jedno. Ze druhi su teda omnoho ddlezitejsi nez
my sami.
Takito l'udia sa otvéraji a rozvijaju skor budovanim sucitu a mudrosti, prirodzené je pre
nich prianie byt’ vd’aka svojmu rozvoju uzito¢ni pre druhych.“(Nydahl, O., 2007)
Ich cielom je osvietenie pre dobro vsetkych.
Diamantova cesta (tib. dordze thegpa, skt. vadZrajana) — ,.,tretia skupina ziakov dokaze
ucitela vidiet ako Buddhu. Spomedzi vSetkych maju prave oni najsilnejSiu ddéveru
k Buddhovi a tiez k vlastnej buddhovskej prirodzenosti. Vd’aka silnej oddanosti, Buddhu
dokazu vidiet’ ako zrkadlo svojej mysle a preberat’ tak jeho vlastnosti.
Zazivaju ziarivy, vedomi priestor medzi myslienkami — Velkt pecat(mahamudra).
Chapu, Ze osvietenie mézeme rozpoznavat’ v niekom inom len preto, Ze tato moznost’ uz
Vsebe sami mame. Su pripraveni spravat’ sa ako Buddhovia, aZz kym tuto uroven
neuskutoc¢nia a ucenia, ktoré¢ im Buddha odovzdaval tomu zodpovedaju.
Na diamantovej ceste je pre nas rozvoj vel'mi dolezity ucitel. UcCitel’ je zrkadlom nasej
mysle a bez tUsilia spaja potencial vSetkych Styroch aktivit a neomylne kona pre dobro
vsetkych bytosti.“(Nydahl, O., 2007) V diamantovej ceste je to lama(buddhisticky ucitel’)

a Karmapa(prvy vedome znovuzrodeny ldma Tibetu. Pozri prilohu B, C, C.1)



Tak ako na kazdej jednej z ciest aj v diamantovej pouzivame prostriedky, ktoré nas vedu
k oslobodeniu a osvieteniu. Na zacéiatku vyuzivame S$tyri zakladné cviCenia, ktoré sa po
tibetsky nazyvaji ngondro.
Ngondro obsahuje : -poklony s prijatim tzv. vel’kého uto¢iska
- mediticia na Diamantovi mysel’ (oCista od negativity)
-darovanie mandaly (zasievanie pozitivnych dojmov do naSich
mysli)
-gurujoga (meditacia na ucitela)
Pozname tri moZzné spOsoby meditacie, prostrednictvom ktorych moézeme rozpoznat
prirodzenost’ mysle:
e cesta dovery, ktora pracuje s oddanost'ou;
e cesta prostriedkov, ktora pouziva mnohovrstevné metdody;
e cesta vhPadu, na ktorej vyuZivame najmé upokojenie mysle a jej schopnost’ jasne v
vidiet’;
,Mysel’ sa teda mbze rozpoznat’ prostrednictvom dovery v osvietenie, cez svoju silu alebo
cez svoju pozornost’.
Najsirsiu sty¢nu plochu s osvietenim ziskavame na ceste dovery, meditaciami na svojho
ucitela ako niekoho, kto reprezentuje Buddhu. Tieto meditacie sa pouzivaju predovsetkym
Vv linii Kagjii. Po tibetsky sa nazyvaju lami naldZor a gurujoga v sanskrite.
Na ceste metdd Buddha premienal svoje telo na formy z energie a svetla (tib. jidam).
Tym, Ze meditujeme na jeho svetelné formy, ktoré polohou tela, atribatmi a farbou cielene
ana jednej urovni vplyvaju na nas pocit uplnosti. Tymto spdsobom ziskavame pristup
k skasenostiam spitnej vdazby osvietenia s mnohymi buddhovskymi formami: muzskymi
a zenskymi, pokojnymi, ochranujiicimi alebo v zjednoteni.
Pri tejto ceste pouzivame mantry .
Rovnaku troven prezivania svojim ziakom Buddha umoziuje aj prostrednictvom o Cosi
dlhSej cesty vhladu. Je najlahSie pouZitelnd v modernom svete. Ked’ sa mysel’ upokoji
(spoc¢ivanim na dychu alebo prostrednictvom sustredenia na vonkajSom predmete ¢i
buddhovskej forme), jej intuicia a midrost’ sa objavuju samy od seba.
Vyvrcholenim vSetkych troch ciest je pohl'ad Velkej pecate. Cielom diamantovej cesty je

osvietenie.“(Nydahl, O., 2007)
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3. Mozog v meditacii

3.1 Metodologia a technologie

,Vo0 vseobecnosti moéze vyskum sledovat’ dve linie badania: bud’ sleduje, ¢o sa deje
V mozgu pocas meditacie, alebo analyzuje ucinky alebo zmeny, ktoré meditacia sposobuje.
Vo vedeckom zargone sa o tychto dvoch aspektoch hovori ako o stavoch a crtach
meditacie.“(Malinowski, P., 2008)
Vyskum meditacnych stavov je priamociary.
Merania mozgovej aktivity po¢as meditacie sa porovnavaju s vysledkami zaznamenanymi
Vv stave, ked’ ucastnik vyskumu nemeditoval (vychodiskové meranie). Pozorované rozdiely
medzi tymito meraniami sa povazuju za prejav toho, ¢o sa po¢as meditacie v mozgu deje.
Stadium dlhodobych ginkov alebo &t mediticie je obdobou principov, na ktorych sa
zakladaji medicinske vyskumy.
Meditacia sa tu chape ako intervencia alebo lieCba, ktora ucastnikom pomaha dostat’ sa
Z relativne nezdravého stavu do stavu lepSieho. Takéto Studie v meraniach zachytia urcité
premenné pred zacCiatkom meditacného tréningu a opédt’ po niekolkych tyzdnoch alebo
mesiacoch cviCenia anasledne vyhodnocuji zmeny. Tieto zmeny, by to potom
predstavovali vysledky ziskané meditaciou.
,,Uginky meditacie st mnoho rokov potvrdzované na zéklade:
o fyziologickych merani (napr. srdcovej frekvencie, spotreby kyslika, hladiny
horménov v Krvi);
e neurofyziologickych merani (napr. elektroencefalografia a d’alSie nastroje
zobrazovania mozgovej aktivity);
e psychologickych ukazovatelov ako st stavy uzkosti, zazivaného stresu alebo
bolesti, depresie a kognitivneho vykonu.
Sktmanie meditacie zacalo poskytovat’ obzvlast’ zaujimavé vysledky s prichodom novych
sofistikovanych technologii. Tie ndm umoziuji pozorovat, ¢o sa v mozgu deje pocas
Specifickych rozumovych cinnosti alebo ked sa ucastnici nachiddzaji v réznych
emocionalnych stavoch.“(Malinowski, P., 2008)
Technologie:
e Encefalografia (EEG) — pomocou elektrod umiestnenych na lebke meria vykyvy

napétia, ktoré s v korelacii sur€itymi mentalnymi stavmi alebo procesmi.
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V typickom pripade sa pri EEG merani pouziva 166 az 256 elektréd , ktoré
zaznamenavajl zmeny napitia s najvicSou presnostou.

Pozitronova emisna tomografia (PET) — do krvného obehu sa vstrekne
radioaktivna substancia s kratkou zivotnost'ou, ktora uvoliiuje zZiarenie gama. Ked’
sa Vv urcitej oblasti mozgu zvysi aktivita, zvySuje sa i pradenie krvi a privadza do
oblasti aj radioaktivnu latku. Senzory, ktoré si umiestnené okolo hlavy, zachytia
vyzarované gama luce a S pomocou sofistikovanych algoritmov je nasledne mozné
urcit’, v ktorej ¢asti mozgu doSlo k zvySeniu prekrvenia.

Magneticka rezonancia (fMRI) — vyuziva identifikaciu mozgovej aktivity
stivisiace] s konkrétnymi kognitivnymi procesmi zvySenie prekrvenia. V tomto
pripade sa vSak pri urCovani zmien vyuzivaji rozdiely v magnetickych

vlastnostiach tkaniva.
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3.2 Vyskumy v danej oblasti

Andrew Newberg, profesor radiologie s hlbokym zaujmom o nabozenstvo a duchovno
tvrdi, Ze vyskum meditacie bude jednou z najddlezitejSich oblasti lekarskej vedy, pretoze
,ponuka fascinujiici pohl'ad do 'udského vedomia, psychologie a skusenosti; vztahu medzi
mentalnymi stavmi a fyziologiou tela; emocionalnych arozumovych procesov,
biologickych korelatov a nabozenskej sktsenosti.*

Co sa bude odohravat’ v budicnosti mdzeme iba odhadovat’ aviak vyskumy z minulych
rokov ndm uz teraz potvrdzuji nie zanedbatel'né vplyvy a U€inky meditacie, ¢i uz na nase
telo alebo mysel.

Vyskum meditacie pomocou technologie EEG bol doteraz zamerany predovsetkym na
skimanie rytmickej aktivity v mozgu.

e Pravdepodobne najistejSim poznatkom tykajicim sa neurofyziologickych zmien
vyvolanych meditaciou je zistenie, ze aktivita mozgu v radmci pasma alfa od 8 Hz
do 14 Hz sa v porovnani s oddychovym stavom poc¢as meditovania zvySuje.

A ako ukazuje porovnanie medzi meditujicimi a nemeditujacimi.

Meditujaci maju silnejsi alfa rytmus dokonca aj v stave, ked prave nemedituju.
Vysoka alfa aktivita je spolahlivym ukazovatelom uvolnenia, atak je
pravdepodobné, ze tieto zmeny odrazajuo celkové zvySenie urovne relaxacie
sposobené¢ meditaciou. Tento charakteristicky znak je pravdepodobne jedinym
znakom spolo¢nym aj pre vel'mi odlisné druhy meditacie.

e Americkd skupina vedcov pod vedenim Richarda Davidsona vychadzala
Z pozorovania, ze silnejSia aktivita v I'avej frontalnej oblasti v porovnani s pravou
frontdlnou oblastou suvisi s prezivanim roéznych pozitivnych emocii, zatial o
opacny vzorec je odrazom prevahy negativnych emociondlnych stavov a procesov.
Vie sa aj to, Ze znizenie aktivity alfa, namerané na urcitych miestach mozgu, je
priznacné pre zvySovanie mozgovej aktivity na tychto miestach.

Porovnanim aktivity alfa v 'avej a pravej ¢elnej oblasti mozgu teda méZeme ziskat
indikacie aktualnych emociondlnych stavov a tento postup je tiez mozné pouzit’ pre
stanovenie dispozi¢nych dlhotrvajucich faktorov nalady.

V Davidsonovom vyskume sa skupina ucastnikov zlcastnila osem tyzdnového
programu MBSR( program redukcie stresu, zaloZeny na aplikdcii pozornosti),

pri¢om kontrolna skupina takyto tréning neabsolvovala.
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U meditujucej skupiny sa ukazalo zretelné zvysenie aktivity v I'avej ¢elnej oblasti
mozgu (ako redukcia aktivity alfa), namerané bezprostredne po meditacnom
tréningu ako aj po Styroch mesiacoch. Ugastnici tréningu sa tiez (pomocou
konkrétnych dotaznikov) vyjadrili, ze po dokonceni tréningu pocituji menej
uzkosti.

Dalim zaujimavym aspektom vyskumu bolo, Ze u¢astnici medita¢ného tréningu po
aplikacii vakciny proti chripke vykazovali silnejSiu imunitni reakciu. Toto
pozorovanie naznacuje, ze meditdcia moze pozitivne ovplyvnit nd§ imunitny
systém. Tato konkrétna Studia je obzvlast vyznamna preto, lebo poskytuje prvé
indikacie o tom, Ze procesy v mozgu suvisiace s prezivanim emocii je mozné
priamo ovplyvnit meditaciou. Ukazuje tak smerom k pozitivnym uU¢inkom
meditacie na nd$ emociondlny zivot.
Prevazujuca aktivita pravej hemisféry pocas ostatnych faz by mohla odrazat’ fakt, ze

prava hemisféra hra vacsiu tlohu pri ovladani pozornosti.

Dalsi vyskum sa zaoberal roznymi druhmi meditacii tibetského buddhizmu, no
namiesto zaznamendvania aktivity mozgu vyuzival dve experimentalne techniky
zname ako binokularna rivalita (binocular rivalry) a ,,pohybom vyvolana slepota*
(motion induced blindness-MIB).

Binokularna rivalita funguje na zéklade premietania rozdielnych obrazov do
kazdého oka za pomoci Specialnych okuliarov.

Netrénovany pozorovatel' zvyCajne vnima iba jeden obraz — ¢i uz ten premietany
do l'avého alebo pravého oka — a toto zrakové vnimanie obrazu sa v ¢ase opakovane
meni, strieda medzi 'avym a pravym okom.

Pri pohybom vyvolanej slepote sa zas napadné a jasne viditeI'né stimuly vizudlne
stracaju, akoby boli pozorovatelovi spred o¢i vymazané.

V spominanej Studii sa tento efekt dosiahol umiestnenim nehybnych Zltych bodov
do zhluku ndhodne sa pohybujiucich modrych bodov.

Ked bola ucastnikom vyskumu predloZend tuloha binokularnej rivality pocas
meditdcie pracujucej so stustredenim pozornost, U€astnici konstatovali, ze obrazy
zostavali stabilné pocas dlhych casovych intervalov.

Tento efekt pretrvaval tiez po ukon¢eni meditacie.

Naopak, po¢as meditacie nerozliSujiiceho sucitu tento efekt pritomny nebol.

Pri teste efektu pohybovej slepoty (pred meditaciou), mnisi reportovali periody

miznutia stimulu na ovela dlh$iu dobu ako tomu bolo u nemeditujucich 0sob.

14



V jednom extrémnom pripade mnicha, ktory mal za sebou dvadsatpiat rocnu
meditanu prax, sa ukazalo, ze dokaze vnimat’ zmiznutie stimulu na neobmedzenu
dobu.

Tato Studia ukazuje, Ze meditujici dokazu modifikovat’ prirodzené fluktuacie
vedomych stavov v rozsahu, ktory nebol pozorovany u ucastnikov v meditacii
netrénovanych. Okrem toho, vyskum zdoraznil fakt, Ze tieto efekty su zavislé od

typu meditacie ktorej sa ucastnici venovali.
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4. Ciele prace

Predmetom nasSej prace bolo potvrdit’ alebo vyvratit’ priaznivé ucinky meditacie na fyzické
aj psychické zdravie jedinca. Predmetom nasho skiimania boli v prvom pripade dve
skupiny meditujucich, ktori sa liili dizkou meditatnej praxe. V druhom pripade jeden
vybrany jedinec, ktorého tep bol merany pomocou tep metra a a nakoniec sme urobili
rozhovor s dlhodobo praktikujacim ¢lovekom.

Na zéklade tohto ciel'a sme si stanovili prieskumné hypotézy, pricom sme ich roz¢lenili na
hlavnu a tri ¢iastkové hypotézy.

Pri stanoveni prieskumnych metdd sme vychadzali z predpokladu, Ze:

Hlavna hypotéza: predpokladame, Ze buddhistickd meditacia diamantovej cesty priaznivo
vplyva na celkové (fyzické 1psychické) zdravie Cloveka, bez ohladu na jeho vek, ¢i

pohlavie

Hypotéza €. 1: predpokladame, Ze, tep Cloveka pocas meditacie klesne, telo sa uvolni

a tak poukézeme na relaxacné ucinky buddhistickych meditacii diamantovej cesty

Hypotéza ¢. 2: predpokladame, Ze pomocou ankety, ktora predlozime dlhSie
praktikujicim a kratSie praktikujucim, dosiahneme objektivne tvrdenie, €1 a ako meditacia

vplyva na psychicky stav ¢loveka
Hypotéza ¢. 3: predpokladdme, ze pomocou riadeného rozhovoru s ¢lovekom, ktory

medituje vySe 11 rokov, dosiahneme relevantné poznatky o U€inkoch mediticie a tym

potvrdime hlavn hypotézu i hypotézy €. 1 a €. 2
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5. Material a metodika prace

Z teoretického hl'adiska pod pojmom metdda treba chapat’ cestu, spdsob, alebo postup,
ktory uplatitujeme pri dosahovani urcitého ciel’a.

Utinky meditacie si mnoho rokov potvrdzované na zéklade fyziologickych merani,
neurofyziologickych merani a psychologickych ukazovatelov.

V zaujme splnenia zékladného ciel'a nasej prace sme v procese skiimania zvolili metody
ankety, riaden¢ho rozhovoru, ktoré sme doplnili vyuzitim takych logickych postupov,
akymi st analyza a syntéza, indukcia a dedukcia, porovnavanie a zovSeobecniovanie.
NaSou snahou bolo adekvatne vyhodnotenie dosiahnutych vysledkov prieskumu na zaklade
podkladov, ktoré¢ pre kratkost’ ¢asu boli ziskané pomocou fyziologického merania srdcove;j
frekvencie, anketou a riadenym rozhovorom.

Vsetky tri experimenty, ktoré sme uz spomenuli, sa uskuto¢nili v mesiacoch september —
januar v roku 2010/2011 v budhistickom centre Diamantovej cesty v Hlohovci.

Ako prvy ciel’ sme si stanovili hypotézu ¢. 1.

Zakladnou metddou na ziskanie empirickych udajov v naSej praci, v tomto pripade, bolo
fyziologické meranie srdcovej frekvencie.

Pri prvom experimente sme pouzili tep meter, ktory bol pripevneny k hrudi 35 rocnému
muzovi s vahou 81 kg, ktory praktizuje buddhistické meditacie 6 rokov. Jedinec bol
merany v sede, pred meditaciou, v pokoji. Cas meditacie sa pohyboval od 15:00 do 20:00.
Jeho tep dosahoval vysku frekvencie 87 tderov za minutu, ¢o je podla Statistickych
odhadov l'ahky nadpriemer, ked’Ze ordindlny tep ¢loveka muzského pohlavia tohto veku
a vahy je od 50 — 80 tiderov za minutu.

Frekvencia bola opidtovne zmerana pocas meditacie Milujuce o¢i (pozri prilohu I), ktora
trvala 5 hodin.

Tep meter bol znovu pripevneny na telo jedinca pocas fazy opakovania mantry OM MA NI
PA ME HUNG. Tento raz bola namerana niz$ia hodnota ako pri predchadzajiicom merani.
Srdcova frekvencia pocas opakovania tejto mantry vystipila na 75 tderov za minutu, ¢o je
0 12 tderov mene;j.

Tento pokus sme opakovali eSte dvakrat. Druhy krat o tyZden po prvom merani.

V tento defi sme namerali u rovnakého jedinca pocas rovnakej fazy opakovania, druhu
meditacie aj podmienok podobné vysledky. Pred meditaciou mal tep vysku 88 uderov za

minUtu a pocas praktikovania 74 iderov za minutu. Rozdiel teda bol 14 uderov za minttu.
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Treti krat o dva tyzdne po prvom merani u rovnakého muza pri rovnakych podmienkach
tep meter nameral pred rozjimanim 86 iderov za minutu a poc¢as meditacie 73 uderov za
minutu, ¢im sme znova dostali podobny rozdiel ako u predchadzajicich 2 experimentoch.
Pri tomto pokuse bol rozdiel srdcovej frekvencie pred a poc¢as meditovanie niz$i o 13
uderov za minutu.

Priemerne sa tep u ¢loveka znizil o 13 tiderov za minttu a potvrdil naSu hypotézu €. 1,

v ktorej predpokladame, Ze sa srdcové frekvencia poc¢as meditacie znizi, o naznacuje
relaxa¢né uCinky meditacie na telo.

NaSim druhym cielom v poradi, je dokazanie priaznivych icinkov buddhistickych
meditacii na Pudska psychiku.

Tymto problémom sa zaoberame v hypotéze €. 2.

Tento experiment sme robili za pomoci ankety, ktort sme polozili siedmim I'ud’om, vo
vekovom rozpiti 16 az 40 rokov v buddhistickom centre Diamantovej cesty v Hlohovci.
Anketa (pozri prilohu €. J ) obsahuje desat’ otazok, ktoré sa tykaji zmien, ¢i uz fyzickych
alebo psychickych, ktoré boli postrehnuté v obdobi vykonavania buddhistickych meditéacii.
Taktiez sa zaujimame 0 dovod preco opytani zacali meditovat’, ako dlho tuto prax
vykonavaju a na akom mieste.

Ankety sme vopred vypracovali a vysvetlili sme respondentom vyznam prieskumu.

Ankety boli dorucené respondentom a po ich vyplneni boli vratené na vyhodnotenie. Tejto
Casti vyskumu sa zicastnili pit’ muzov a dve zeny.

Otazka ¢. 1: Aké okolnosti Vas priviedli k pouzivaniu buddhistickych meditacii?
28,57% respondentov zacalo meditovat’ v dosledku nespokojnosti so svojim vtedajSim
zivotnym Stylom. Prekazala im otupenost’, Casté vykyvy nalad.

14,28% opytanych uviedlo ako dovod uZivanie marihuany, konkrétne zaZitok mimo
svojho tela, ktory ich priviedol k hlbSiemu skiimaniu mysle a jej funkcii.

Pre d’alSich 14,28% respondentov bolo zacatie meditacie prirodzenym vyvinom. Od
patnastich sa venovali joge, ezoterike a po zhliadnuti filmu Maly buddha zac¢ali naplno
praktikovat’.

Najviac respondentov ,42,85%, priviedli k napadu meditovania priatelia, ktori sa uz o tito
prax zaujimali.

Otazka €. 2: Ako dlho praktikujete tieto meditacie?

Doba praktikovania opytanych sa pohybuje od pol roka do desat’ rokov intenzivnej praxe.

57,14% respondentov medituje cca pol roka, 28,57% cca 2 roky a 14,28% opytanych cca
11 rokov.
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Otazka ¢. 3: Ako Casto ich vykonavate?

85,71% opytanych medituje kazdy den, 14,28% respondentov 3 krat za tyzden.

57,14% uviedlo, ze ak okolnosti dovolia, praktikuju aj dva krat za dei.

Tato prax vykonavaju rano a vecer.

Otazka ¢. 4: V akom prostredi meditujete?
Najcastejsie miesto, ktoré uviedlo 100% opytanych bolo v medita¢nom centre alebo doma.
71,42 % respondentov zvykne meditovat’ na miestach ako je priroda, ¢i pocas kurzu.
Medituja v tichom prostredi, 50% respondentov uviedlo, Ze st ob¢as vyruSovani réznymi
zvukmi, ¢i domacimi zvieratami, ktoré sa im vSak dari eliminovat’ poCas meditacie.
Otazka ¢. 5: Zaznamenali ste zmeny tykajice sa vasho telesného zdravia pocas doby
praktikovania? Ak ano, aké?

57,14% respondentov zaznamenalo mensi vyskyt chordb a zlepSenie imunitného systému
pocas doby, ktorej praktikuju.

14,28% uviedlo zlepSenie alergickych prejavov.
42,85% sa teSia z menSej unavy a zo zlepSenia kvality spanku.

Otazka ¢. 6: LiSi sa vaSe prezivanie roznych stresovych situacii pred zacatim
pouzivania budhistickych meditacii a po urcitej dobe vykonavania? Ak ano, ako?
85,71% opytanych odpovedalo na tito otazku kladne. Neprepadaji panike pocas
skaskového obdobia a lepSie zvladaju narazovy naval prace. Dokdzu rozpoznat’ za akych
podmienok stres vznika a snazia sa od neho odstupit.

Jeden z respondentov (14,28%) zaziva stres silnejSie, pretoze vd’aka meditacii prestal
uzivat’ marihuanu, ktora potlaca vnimanie stresu, a vyvoldva apatiu k okoliu, avSak
uviedol, ze meditacia mu posilnila myslienku zodpovednosti za svoj Zivot.
Otazka ¢. 7: Zlepsilo sa vaSe sustredenie pri praci alebo pri Studiu od doby, kedy
pouzivate meditaciu?

100% opytanych odpovedalo kladne. Zvysil sa ich pracovny vykon a lepSie dokéazu
pracovat’ so svojimi myslienkami.
Otazka ¢. 8: Postrehli ste zmeny pri rieSeni konfliktnych alebo zloZitych situacii?
71,42% respondentov odpovedala kladne. Menej nadavaju a l'ahSie si udrzuja chladnu
hlavu aj pocas tychto situacii. Problémy sa snaZia rieSit’ raciondlne a udrZovat’ si od nich
odstup. Opytany uviedli, Ze hadky vyvolavaji v ovela mensej miere a vi¢Sinu veci bert
s humorom a nadhl'adom.

28,57% opytanych uviedlo ze takého situdcie u nich nenastavaja, alebo nepostrehli Ziadne

zmeny.
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Otazka €. 9: DokaZete lepSie pracovat’ so svojimi eméciami a naladami?

85,71% opytanych dokaze lepSie pracovat’ so svojimi emédciami. Tuto schopnost’ uviedli aj
ako dovod, pre¢o zacali meditovat. Vytvaraja si odstup od tychto situacii a snazia sa ich
rieSit’ pragmaticky. Uviedli, Zze st pokojnejsi, snazia sa nenechat’ sa ovladat hnevom
a inymi ruSivymi emociami.

Jeden zrespondentov (14.28%) nezaznamenal ziadne zlepSenie prace s naladami
a emdciami.

Otazka €. 10: Podla vasho nazoru, ako meditacia celkovo ovplyviiuje vas kazdodenny
Zivot?

100% opytanych uviedlo, Ze podl'a ich nazoru meditacie skvalitiiujii Zivot. PrindSaju tzv.
oslobodzujuce navyky, ktoré umoznuji vytvorenie odstupu od réznych situacii. Snazia sa
pozerat’ na svet ako na hru plni moznosti, myslia pozitivne, snazia sa menej hodnotit’ l'udi
okolo seba, dari sa im zit' s vi¢$im nadhl'adom.

Buddhistické nauky davaju ich zivotu skutocny vyznam, maji dobry pocit z toho, ze robia
nieco dobré pre druhych, a tym padom aj pre seba.

Uvadzaju zlepSenie fungovania pocas dia pri kazdodennych aktivitach, vd’aka meditacii
sa citia byt’ odolnejsi voci stresu.

100% respondentov sa citi byt’ zdravsi, §t'astnejsi, plny Zivota a energie.

V naSej praci sme vyuzili i metodu riadeného rozhovoru (pozri priloha K). Interview sme
uskutoc¢nili v Hlohovei 19. 01. 2011 s ¢lenom budhistického centra diamantovej cesty
v Hlohovci, Marekom Masnicom, ktory medituje pocas jedenastich rokov a ma bohaté
skasenosti z praktického aj teoretického hl'adiska.

Rozhovor sa uskutocnil v priestoroch hlohovského centra.

Prostrednictvom tohto rozhovoru sme chceli taktiez potvrdit’ alebo vyvratit’ stanovené
hypotézy. Pred uskuto¢nenim rozhovoru sme informovali respondenta o vyzname
rozhovoru pri prieskume. Mali sme pripravené riadenti formu rozhovoru, no konkrétne
formulacie z jednotlivych otdzok sme prispdsobovali aktudlnemu charakteru odpovedi
respondenta.

S pdnom Masnicom sme sa zoznamili uz davnejSie, preto mdZeme pristlipit’ priamo
k rozhovoru.

V tomto rozhovore sme zaoberali budhistickym pohl'adom na Zivot ale aj o vplyve
meditacii na psychicky ale i fyzicky stav jednotlivca, ktory medituje po dobu jedendstich

rokov.
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Subjektivnym pohl'adom Mareka Masnicu sa zaoberalo 54,14% otazok. Dozvedeli sme sa,
ze diamantova cesta je podla jeho nazoru najrychlejSia a najzaujimavejSia, dokézeme
pomocou nej efektivne pomahat druhym; dovod preto za¢al meditovat’; dizku jeho
medita¢nej praxe, ktora zahiiia jedenast’ rokov prace s mysl'ou; typy a triky na zvladnutie
rudivych emécii, ktoré podl'a pana Masnicu spoéivaji v dizke meditaénej praxe, pomocou
ktorej ziskavame nadhl'ad a odstup od naSich emdcii a nalad; hovori taktieZ o zmene jeho
pohl'adu na svet, ktory je triezvy a dovol'uje mu zivot zazivat’ taky ako naozaj je.

42, 85% otazok sa zaoberalo budhistickym pohl'adom na Zivot. Zistili sme, ze meditovat
mozu iba psychicky zdravi jedinci. Ti, ktori maja problémy v tejto oblasti, vS§ak mézu
mantrovat’. Taktiez, Ze I'udia, ktori medituju, su efektivnej$i pre naSu spolocnost, ¢i uz
V préci alebo vo vzt'ahoch, pretoze dokazu lepSie vyuzivat’ potencial mysle. Dozvedeli sme
sa, ze buddhisti odporucaju v pripade interrupcie adopciu, ale rozhodnutie nechavaji na
matke, ni¢ neprikazuji ani nezakazuji. K otazke uZivanie omamnych latok taktieZ nechava
rozhodnutie na danom ¢loveku, avSak prizvukuje, Ze brzdi rozvoj potencialu a neprinasa
uzitok do budtcnosti. Zistili sme, Zze buddhisti mézu vykonavat povolanie vojak, za
predpokladu, Zze ide o branenie slabsich, ¢i krajiny. Posledna Strnasta otazka sa zaoberala
vel'mi zaujimavou témou a tou bolo, ako buddhisti vnimaja smrt’ a posmrtny Zivot. Dostali
sme odpoved’, Ze tito 'udia sa na smrt’ pozeraju pozitivne. Je to pre nich prechod z jedné¢ho

zivota do druhého.
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6. Diskusia a zavery prace

V tejto praci sme sa venovali buddhistickym meditaciam diamantovej cesty. Dve z nich,
konkrétne, meditacia Utociska a meditacia na 16. Karmapu, ktoré denne vykonavam, sme
podrobne vysvetlili a rozanalyzovali. Na zaklade §tadia literatlry i Z nasej praxe sme si
stanovili hypotézu, podl'a ktorej sme predpokladali, ze buddhistické meditacie diamantove;j
cesty priaznivo vplyvaju na Zivot ¢loveka, na jeho fyzicky, ale najma psychicky stav.

V zéujme potvrdenia hlavnej 1 vedlajSich hypotéz sme si v procese skumania zvolili
metody fyziologického merania srdcovej frekvencie, ankety a riadeného rozhovoru.
Stanovena hypotéza sa ndm podarila potvrdit’ vSetkymi tromi experimentmi, na ktorych
sme pracovali od septembra 2010 do konca januara 2011 v buddhistickom centre
Diamantovej cesty v Hlohovci.

Meranie tepu pred a pocas meditacie Milujucich o¢i nam potvrdilo hypotézu ¢. 1, kde
predpokladame, Ze, tep ¢loveka pocas meditacie klesne, telo sa uvolni a tak poukdzeme na
relaxa¢né uCinky buddhistickych meditacii diamantovej cesty. Tep pred meditaciou sa
zvycajne pohyboval u skimaného jedinca, muzského pohlavia, priemerne 87 uderov za
minutu. Co je podla statistickych odhadov 'ahky nadpriemer, ked’Ze ordinalny tep &loveka
muzského pohlavia tohto veku a vahy je od 50 — 80 uderov za minttu. Po¢as mantrovacej
fazy meditacie Milujtice o¢i tep priemerne klesol o trinast’ iderov za minutu, ¢im sa
potvrdila nasa hypotézu ¢. 1.

Zvysent srdcovu frekvenciu mozu mat’ za nasledok rozne pri¢iny, jedna z nich je aj stres,
s ktorym sa v tejto prenahlenej dobre stretdvame asi vSetci. Stres je problém dvadsiateho
prvého storocia, ktoré prindsa prili§ vel'a dusevne zat’azujucich udalosti. Dochadza tak k
psychickému vyc€erpaniu organizmu a pocitom nepohody. Prave tomuto sa mdézeme
vyhnut’ aj pouzivanim meditécie.

Meditécie, ¢i inak umenie upokojit’ rozbirentt mysel, je pozoruhodne jednoducha a
nekomplikovand metdda. Mnohi l'udia ju dokdzu bez problémov zaradit’ do svojho
kazdodenného zivota.

V poslednych rokoch ¢oraz viac vedeckych vyskumov potvrdzuje G€innost’ tejto relaxacnej
metody pri lie€eni mnohych psychickych a fyzickych problémov. Meditacia poméha mysli
odfiltrovat’ veci, ktoré ju zbyto¢ne rozptyl'uji nezelanym sposobom — stres, starosti, obavy
a zdanlivo ndhodné obrazy, zat'azujice pocas dina mysel. Mysel a telo sa dokonale uvol'nia
a l'udia, ktori ju prevadzajl, zistujl, Ze 20 minit meditacie ich osviezi rovnako dobre ako

niekol’ko hodin spanku.
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Hypotéza ¢. 2, kde predpokladame, ze pomocou ankety, ktora predlozime dlhsie
praktikujucim a kratSie praktikujucim, dosiahneme objektivne tvrdenie, ¢i a ako meditacia
vplyva na psychicky stav Cloveka, sa taktiez potvrdila. Na dotaznik (pozri prilohu ¢.)
odpovedalo 7 respondentov, pit’ muzov a dve Zeny, ktori minimalne pol roka praktikuja
buddhistick¢ meditacie diamantovej cesty. Polozili sme desat otdzok, ktoré sa tykali
fyzickych a psychickych zmien, ktoré opytany zaznamenali pocas doby praktikovania
vyssie spominaného druhu meditacie.

57,14% respondentov zaznamenalo mens$i vyskyt chorob a zlepSenie imunitného systému
pocas doby, ktorej praktikuji. 14,28% uviedlo zlepSenie alergickych prejavov a 42,85%
opytanych sa teSia z mensSej unavy a zo zlepSenia kvality spanku.

85,71% respondentov uviedlo, ze stresové situacie dokazu zvladat’ lepSie ako pred dobou,
kedy nepouzivali meditacie.

100% opytanych sa dokaze lepSie ststredit’ na pracu, ¢i na Stadium.

71,42% Tudi zaznamenalo zlepSenie pri rieSeni konfliktnych situacii. Uvadzaju, ze hadky
vyvolavaji v ovel'a mensej miere ako pred zacatim praktikovania buddhistickych meditacii
diamantovej cesty.

85,71% respondentov meditacia naucila pracovat’ so svojimi naladami. Opytani uviedli, ze
st ovel'a vyrovnanejsi a 'ahSie si udrzuju odstup od rusivych emocii.

100% opytanych hovori, Ze buddhistické meditacie, ktoré pouzivaju skvalitiiuja Zivot. St
optimistickejsi, svet vidia ako hru, plnii neobmedzenych moznosti. Citia sa byt’ stastnejsi,
zdravsi a plny energie.

Poslednym experiment spominany aj v hypotéze ¢. 3, riadeny rozhovor, taktiez potvrdil
hlavni hypotézu. Interview sa konalo v buddhistickom centre Diamantovej cesty
v Hlohovci s jej ¢lenom Marekom Masnicom, ktory praktikuje tento druh meditacie uz 11
rokov. Rozhovor bol zamerany na filozoficky pohlad buddhizmu, ale taktiez aj na
skasenosti s touto praxou z pohl'adu pana Masnicu.

Marek ndm potvrdil pozitivne G€inky meditdcie na ¢loveka. Zmienil sa najmé o rusivych
emoéciach, o typoch ako im nepodlahnut’ a ako im predchadza on sam. Zmietiuje sa o dizke
svojej vlastnej praxe a dovodoch, preco zacal meditovat. Hovori, Zze jeho pohlad na svet
nie je ani ruzovy, ani pesimisticky, ale preziva ho triezvo a s rozumom, ¢im nam priblizuje
zmyslanie dlhSie praktikujuceho ¢loveka.

V tomto rozhovore sa taktieZ zaoberdme buddhistickym pohl'adom na interrupcie, ktory
ich nezakazuje avsSak preferuje adopciu. Prizvukuje vsak, Ze je to slobodné rozhodnutie

matky.
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Buddhisti mozu (ale nemusia) uzivat omamné latky. Je to ich vlastné rozhodnutie, avsak
musia brat’ na vedomie, ze ich pouzivanie brzdi rozvoj potencidlu a neprinasa Gzitok ani im
ani ostatnym.

Buddhisti mézu vykonavat’ hocaké povolanie, vynimkou nie je ani vojen¢ina. Buddhizmus
hovori, ze ak nejde o nenavist, ale o obranu vlasti ¢i slabsich, ¢lovek mdze vykonavat
tato pracu.

Poslednou témou, ktorou sme sa zaoberali v tomto riadenom rozhovore bola otazka, ako
buddhisti vnimaji smrt. Dostali sme na nu odpoved, Ze pre tychto l'udi je to ako
prezliekanie sa do iného kabata. Jeden Zivot konci a d’alsi sa zacina. Jeho kvalita zavisi od
karmy, ktora sme si nahromadili v predchadzajtcich zivotoch.

Z vlastnej skusenosti mozem povedat, Ze meditacia pomaha cCloveku zbavovat sa
informa¢ného balastu, ktory mu brani preniknat’ k svojej podstate a objavit’ seba samého.
LCudia v dneSnej dobre preferujd rychly akonzumny spdsob zivota na ukor
sebaspoznavania a duchovného tréningu. Meditacia, chvila v ktorej sa zastavime
a porozmySlame o sebe a svete vokol seba, nam pomaha zbavit’ sa strachu, tazob a obav,
umoziuje nam uvolnit’ sa od napitia, ktoré tieto stavy spdsobuji. Meditacia nam
umoziuje byt si vedomym toho, ¢o sa vlastne deje. I ja som sa Casto vyhovarala, ze 20
minat meditovania denne sa neda stihat. AvSak ide o nase priority. Meditovanim
nepomahame len sebe, ale iludom okolo nas. Tazko totiz méZeme byt uZitoéni pre
druhych, ked’ sme sami zméteni, ¢i trpime. Myslim si, Ze stoji asponi za pokus tito techniku

vyskusat’ a sdm na sebe si overit, i to funguje.
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7. Zhrnutie

Cielom naSej prace bolo potvrdenie alebo vyvratenie hlavnej hypotézy, kde sme
predpokladali ze buddhistick¢ meditidcie diamantovej cesty priaznivo posobia na celkovy
fyzicky ipsychicky stav ¢loveka. Na jej potvrdenie sme vyuzili tri experimenty, a to
fyziologické meranie srdcovej frekvencie, anketu, a riadeny rozhovor. Vsetky skiimania
nam dany predpoklad potvrdili.

Tep poc€as mantrovacej tazy meditacie Milujacich o¢i bol priemerne o 13 tderov niz$i ako
pred zaCatim meditacie, ¢im sme potvrdili relaxacné ucinky meditacie na telo 1 mysel.
Vsetci respondenti uviedli, ze tento druh meditacii Zivot skvalitiiuje, €1 uz po fyzickej
(zlepSenie imunitného systému, spanku, zmenSena tnava) alebo po psychickej stranke

( lepSie zvladaju stresové situacie, dokdzu pracovat’ so svojimi emdciami a naladami, citia
sa Stastnejsi a plny energie).

Riadené interview s dlhodobo praktikujuicim nam tiez potvrdilo hlavnu hypotézu

a oboznamilo nas buddhistickym pohl'adom na svet.
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8. Resumé

The aim of our project was confirm or rebut the main hypothesis, in which we assumed
that buddhistic meditations of diamond’s way positively influence on the general physical
and psychical human’s situation. We used three experiments to confirm it such as physical
measuring heart’s frequency, questionnaire, and interview. All of them confirmed our
assumptions.

The heart’s frequency during a “mantra” faze of Loving eye’s meditation was
approximately about 13 hits per minute lower that before a starts of meditation. By this
result we can acknowledge relaxing effects of meditation on the human’s body and mind.
All the respondents say that this kind of meditation effects on their lives favourably. They
have better immunity, sleep and they are not so exhausted and also they able to manage the
stress situations better, they can work with their emotions and moods respectable, they feel
happier and full of energy.

The interview with long practising human being also certify our main hypothesis and

inform us about buddhistic point of view on the life.
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Priloha D.1: Meditacna pozicia - plny lotosovy sed s rukami na kolenach
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Priloha F: Zvonc¢ek — jeden z ritualnych prostriedkov



Priloha G: Medita¢na poloha - polovi¢ny lotosovy sed s rukami na kolenach



Priloha H: Medita¢na pozicia - polovi¢ny lotosovy sed z boku
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Priloha €. I: Portrét Milujucich o



Anketa

1. Aké okolnosti Vas priviedli k pouzivaniu buddhistickych meditacii?

2. Ako dlho praktikujete tieto meditacie?

3. Ako casto ich vykonavate?

4. 'V akom prostredi meditujete?

5. Zaznamenali ste zmeny tykajice sa vasho telesného zdravia pocas doby

6. praktikovania? Ak ano, aké?

7. Lisi sa vase prezivanie roznych stresovych situdcii pred zaatim pouzivania

8. budhistickych meditacii a po urcitej dobe vykonavania? Ak ano, ako?

9. Zlepsilo sa vase sustredenie pri praci alebo pri stadiu od doby, kedy pouzivate

meditaciu?

10. Postrehli ste zmeny pri rieSeni konfliktnych alebo zloZitych situacii?

11. Dokéazete lepSie pracovat’ so svojimi emdciami a naladami?

12. Podl’a vasho nazoru, ako meditacia celkovo ovplyviuje vas kazdodenny zivot?

Priloha J: Anketa



Riadeny rozhovor

Preco si vybral za svoju Zivotnu cestu prave buddhizmus diamantovej cesty?
Ako si sa dostal k meditovaniu?
Ako dlho praktikujes?

AKké etapy rozvoja si na sebe behom 10 rokov praxe buddhizmu pozoroval?

o~ Wb

Presne k nim som mierila. V buddhistickych textoch sa ¢asto piSe ako zvladat’
tento druh emocii. Mas nejaké tajné typy ako ich dostat’ z hlavy?
6. Co nas verny ,,priatel* stres? Ako sa ho snaZi§ eliminovat'?
7. QOdrazilo sa meditovanie na tebe aj po fyzickej stranke?
8. Zmenil sa Ti postoj k zZivotu odvtedy ¢o si za¢al meditovat'?
9. MozZe meditovat’ kazdy?
10. Ako méZe budhisticky pohPad obohatit’ si¢asnu spolo¢nost’?
11. Ako sa buddhizmus stavia k interupciam?
12. Co pouzivanie omamnych latok? Je dovolené alebo nie je postoj k nemu az
taky priatel’sky?
13. Ako sa buddhizmus stavia k smrti a k posmrtnému Zivotu?
14. Moze buddhista vykonavat’ povolanie vojaka?
Dakujem za pribliZenie budhistickej filozofii a aj za tvoj konkrétny priklad
meditujuceho, Marek(ismev).

Nie je zaco. Aj na buduce (ismev).



