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~ POROVNANI BUDDHISTICKE MEDITACE V
CESKU I ZAHRANICI S MODERNI TECHNIKOU
MEDITACE V CR




CIL PRACE

Cilem této prace je porovnat tradic¢ni buddhistickou
meditaci s modernimi meditacnimi technikami
vyuzivanymi pro dusevni hygienu a zaroven se zameérit na
to, jak je buddhisticka meditace praktikovana v Ceské
republice a v zahranici. Prace se snazi poukazat na
podobnosti i rozdily mezi témito pristupy, predevsim z
hlediska jejich cili, metod a zpusobu vyuZiti v sou¢asné
spolecnosti.
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Hlavni vyzkumna otazka

Jak se lisi pristupy k buddhistické meditaci v
Ceské republice, v zahrani¢i a v modernich
sekularnich technikach?

Podotazky

1. Jakeé jsou zakladni principy a cile
buddhistické meditace v tradicnim
kontextu?

2. Jak je buddhisticka meditace praktikovana
v Ceské republice a jaké formy jsou zde

nejcastejsi?

3. Jaké jsou hlavni charakteristiky
buddhistické meditace v zahranici?

4. Jaké jsou hlavni rozdily a podobnosti mezi

tradicni buddhistickou meditaci a
modernimi meditacnimi pristupy? m
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AISTORICKE KORENY

VZNIK: INDIE, 5. STOLETI PR. N. L. - SIDDHARTHA
GAUTAMA (BUDDHA).

ZAKLADNI PRINCIP: ZIVOT JE NEUSTALA ZMENA
A NEUSPOKOJIVOST (DUKKHA), ZE KTERE VEDE
CESTA VEN SKRZE DISCIPLINU A POCHOPENI.
TRADICNI METODY: * SAMATHA (KLIDNE
SPOCIVANI): TRENINK SOUSTREDENI NA JEDEN
BOD (NAPR. DECH).

VIPASJANA (VHLED): ANALYZA REALITY A
VLASTNI MYSLI, ABY CLOVEK POCHOPIL, JAK
VECI SKUTECNE FUNGUJI.

ETIKA (SILA): NEJDE JEN O SEZENI NA POLSTAR],
ALE O NEZPUSOBOVANI SKODY DRUHYM.



SUDDHISTICKE METODY 47
VSOUCASNOST

e Sekularizace: Metody se oddéluji od nabozenského kontextu. UZ nemusite byt buddhista,
abyste z nich Cerpall.

e Mindfulness (Vsimavost): Moderni hit, ktery vychazi z vipasjana. Dnes se pouziva v
nemocnicich, korporacich i Skolach k redukci stresu (napr. program MBSR).

e \Védecky vyzkum: Neuroveéda potvrzuje, ze dlouhodoba meditace méni strukturu mozku
(neuroplasticita) — zvetsuje oblasti zodpoveédné za soucit a regulaci emoci.

e Psychologie: Prace s emocemi a "odpoutani se" od destruktivnich myslenek.




g

’ 1. Ke které buddhistické skole/tradici se primarné hlasite?
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Tibetsky buddhismus (napf. Diamantova cesta, Karma
Kag)a)
Zen (korejsky nebo japonsky smér)

Théravada (tradicni smér jihovychodni Asie /
Vipassana)

Vietnamsky buddhismus (Mahajana)

Jiné

22

12

21

Dal3i podrobnosti

37%

36%
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20%

3. Jaké prostredi je pro vasi meditacni metodu typické?
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Méstskée meditacni centrum (v bytové zastavbé Ci

kancelarské budoveg) 14
Tradiéni chram nebo pagoda (samostatné stojici 0
sakralni stavba)

Domaci tstrani (vlastni meditaéni koutek) 36
Priroda / Venkowvni prostory 3
Jiné 6

61%

Nase dosavadni poznatky z priazkumu?
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Dal3i podrobnosti




4. Jakou hlavni meditacni techniku vyuzivate?

® Sledovani dechu / Vaimavost (Vipassana) 29
@ Vizualizace (prace s vnitinim obrazem a energii) 2
@ Recitace manter nebo zpévy (mantry, sutry) 4
@ Zazen (sezeniv klidu bez objektu) 13
@ Jiné 11

* 5. Jakym zpasobem nejcasté&ji meditujete?
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Individualné: Medituji sam/sama (doma nebo v
prirodé).

Skupinové: Medituji v ramai fizené meditace v centru
5 ostatnimi.

Online: Medituji prostrfednictvim streamu nebo
mobilni aplikace.

V réamci ritualu: Meditace je soudasti deldiho
naboZenského obradu.

Jingé

6. Jak ¢asto se vénujete své meditaéni praxi? « Kazdy den (nebo nékolikrat denné)

® 2-4krat tydné 14

@® Jednou tydné 7

® Narazové (napf. pouze pii spoleénych setkanich) 5
Dalsr ® Kaidy den (nebo nékolikrat denné) 33

7. Jaka je pramérna délka vasi jedné meditace?

49%
22%
® Méné nez 15 minut 6
@® 15-45 minut 37
® 45-90 minut 14
® Vice nez 90 minut 2

Dalsi podrobnosti

39

14%

11

Dalsi podrobnosti

24%

56%
12%

Dal3i podrob

10%
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24%

63%



Misio ieorie siio pojd me zazi.
/Zveme vas na kraikod
spolecnou mediiaci (venkau).
Kdle si vyzkousime zaklady
buddhisiickeho reninka mysli
vV modernim podani.




STRUKTURA A RESERSE: VYTVORENO S VYUZITIM Al MODELU GOOGLE GEMINI (PRO SYNTEZU
HISTORICKYCH FAKTU A MODERNICH STUDII).
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