Buddhisticky mnich je pripraven na vysetreni EEG pri meditaci.

Meditace z pohledu neurovéd

Jan Burian

Abstrakt
Soucasny rozvoj psychoterapeutickych metod, které vyuzivaji prvkl meditacni praxe, motivuje vyzkum
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této oblasti. Jde zejména o ti¢inky meditace na centra podilejici se na pozornosti a kontrole emoci.

1. Uvod

V pribéhu devadesatych let minulého stoleti se rozsifily psychoterapeutické metody, které vyuzivaji nékteré
typy meditaéni praxe k rozvoji osobnostnich kompetenci klienta i terapeuta. Uginnost téchto metod pro
specifické druhy psychickych problému byla prokazana (pfehled metod napt. Baer, 2006; Benda 2006). Jedna se
o ruzné formy redukce stresu (napi. zvladani socialni uzkosti), redukce relapsi u deprese nebo zvladani
chronické bolesti. Meditacni praxe ma vsak zasadni vyznam i pro samotné terapeuty, nebot’ rozviji empatickou
v§imavost ke klientovym i vlastnim mechanismtim neprospé$ného jednani. Logicky tak vznikla motivace vyuzit
soucasné funkéni zobrazovaci metody ke sledovani procest probihajicich pfi meditaci v mozku a uréit
kratkodobé i dlouhodobé ucinky meditace na strukturalni a funkéni zmény v mozku.

2. Meditace

Sprdavné uvédomeéni je vpravdé nepostradatelnym zdkladem pro spravné Ziti a spravné mysleni — vsude,

v kazdé dobé, pro kazdého. Je v ném poselstvi pro vSechny, nejen pro nasledovniky Buddhy a jeho nauky,
ale pro vsechny, kdo usiluji o zvladnuti mysli, kterd je tak tezko ovladatelna, a skutecné si preji rozvinout
Jjejt skryté schopnosti k vétsimu prospéchu a vétsimu stesti.

Nyanaponika Théra (1995)

Meditace je pojem, ktery oznacuje Sirokou Skalu metod pro transformaci proZivané zkuSenosti. V tomto
Clanku se zamétfime jen na nékteré meditace, které prameni z buddhistické meditaéni praxe a jsou precizné
definované (v ¢esting viz napt. Nyanaponika 1995, Sujiva 2006).



Ucel téchto meditaci je ryze prakticky: osvobodit se od utrpeni. Pojem utrpeni (Ci strast), kterym je do
zépadnich jazyk piekladdn termin dukkha pouzivany v plivodnich buddhistickych textech!, miizeme
zjednodusené definovat nasledovné: Trpime, kdyZ chceme to, co neni, a nechceme to, co je 2. Podrobné&ji: utrpent
zakou$ime, kdyz chceme to (ulpivame na tom, ziznime, touzime, bazime po tom), co aktualné neprozivame a
nechceme to (nesnasime, nenavidime to, bojime se toho), co aktudlné prozivame. Nebo jinymi slovy: trpime,
kdyz nedokazeme vyrovnan¢ (coz naprosto neznamena pasivn¢) prijimat aktualné prozivanou zkusenost.
Metodou meditace je systematické rozvijeni dovednosti soustiedéni a v§imavého uvédomovani si. Meditace
je trénink téchto dovednosti, ktery stoji ¢as a usili, podobné jako trénink hry na hudebni nastroj.

Neékteré typy meditaci se zamétuji na dovednost souvislého a stabilniho soustfedéni na predmét (samata, angl.
concentration), které vede

ke zklidnéni a zpevnéni prozivani’. Jiné typy meditaci* rozvijeji aktivni usili (virija, angl. effort) o stale
jemnéjsi rozliSovaci schopnost pii sledovani meditacnich pfedméti a dale schopnost oteviené v§imavosti (sati,
angl. mindfulness, Cesky téz bdelost, bdéla pozornost, bdélé uvédomovani ¢i dbalost) k aktudlné prozivané
zkugenosti. V8imavost® nezkreslené zaznamenava (a tim umoZfiuje zapamatovat a vybavit si) smyslové vjemy,
pocitova hodnoceni, emoce, mysleni, zdméry a rozhodovani, a dalsi obsahy prozivani. V§imavost je také ustfedni
fidici dovednost, ktera vyvazuje uklidiiujici soustfedéni a aktivizujici Gsili. Pravé v§imavost stoji ve stiedu zajmu
nove vznikajicich psychoterapeutickych metod.

Ve zkratce mizeme fici, ze praktickym dusledkem meditace je dovednéjSi zvladani proZivanych situaci.
Konkrétné naptiklad v§imavost k emocim umoznuje dovedné zvladani emocéné zatéZujicich situaci, zejména
pokud jde o negativni emoce, jako je chtivost, nenavist, i zaslepenost.

Buddhistické terminy se nevztahuji k hypotetickym konstrukeim (jako je napf. psychoanalytické
id-ego-superego), ale ke konkrétnim empirickym prozitkiim. Slovni popis proto nestaci k pochopeni ucinki
meditace. Ten je mozno nahlédnout pouze osobni zkusSenosti. Co to konkrétné znamena? Co prozivate praveé
ted? Sedite, leZite ¢ stojite? Ceho se dotykate? Citite teplo nebo chlad? Jaké podnéty zaznamenavaji ostatni
Vase smysly? Vas zrak napifiklad vnima tvary téchto pismen, vase pojmové mysleni jim pfifazuje vyznamy,
které spojujete do SirSich souvislosti, danych kontextem vasi paméti. Vyznamy mohou byt pfi¢innou emoci a
pocitt hodnoceni — ¢tené se Vam libi, nelibi, uspokojuje, roz¢iluje atd. Sledujete své rozhodnuti zastavit se pii
&teni a vénovat se chvili své zkugenosti? Nebo se rozhodujete ¢ist dal bez zastaveni? Ctete text pozorné nebo jen
prelétavate fadky? Pokud jste se nad predeslymi vétami zastavili a pokusili se sledovat své prozivani, pak jste
neformalné meditovali. Meditaci muzete rozvijet dovednost detailniho a soustavného sledovani takovychto
aktudlng& prozivanych procest.®

Dovednosti ziskané meditaci umoznuji 1épe poznat, které konani vede k utrpeni a jak mu predchazet. A pokud se
utrpeni objevi, diky dovednostem ziskanym meditaci mu dokazeme 1épe Celit a zabranit neprospésnému konani,
které by vedlo ke vzniku dalsiho utrpeni.

'V tomto ¢lanku vychézime z terminti uZivanych v nejstarsich dochovanych buddhistickych textech, tzv. Palijském kanonu.

2 Uslechtila pravda o vzniku strasti: Je to ono touzeni (tanhd), jez vede k opétovnému (strastnému) byti, které ve spojeni
s rozko$i a vasni nachazi potéSeni zde ¢i jinde, totiz touzeni po smyslnych pozitcich, touzeni po existenci a touzeni po
neexistenci. (Dhammacakkappavattana-sutta)

? Predmétem, na ktery se soustiedéni zamé&i, nemusi byt jen smyslové a t&lesné viemy. Druhem meditace soustiedéni je i ve
tieti kapitole zminovana meditace nerozliSujiciho soucitu.

4 Konkrétng v theravadové tradici meditace satipatthana-vipassana, v zenové tradici zazen, v tibetské tradici tzv. meditace
oteviené pritomnosti. Piestoze se tyto meditace li§i, maji spolecné jadro spocivajici ve vyvazovani soustfedénosti a
zaznamenavani zmén pomoci rozvinuté v§imavosti. Maji i velmi podobny cil — vhled do nestalé, neustale se proménujici
povahy zkuSenosti a zvlasté pak do povahy zkuSenosti (i védomi) ,,Ja“. Cilem je nahlédnout, ze ,,J4“, moje osobnost, je
promeénliva konstrukce, nikoliv pevna podstata prozivané zkusenosti.

5 O presngjsi definici viimavosti - sati se pokousi Jan Honzik v pozniamce k ¢eském piekladu Buddhistického slovniku
(Nyanatolika, 2009): ,,Sati oznaduje pozornosti neseny faktor mysli, jehoZ funkci je diikladné zaznamenavéani piedméti.
Pro spravnou sati (sammda-sati) je charakteristické, Ze spojena pouze s prospéSnymi stavy védomi a neni nikdy deformovana
chtivosti, nenavisti ¢i zaslepenosti (coz sati odliSuje od neprospésnych forem pozornosti). Mysl, v niz je sati ptitomna, tak
zUstava oteviena nezkreslenému vnimani jevd, jejich vlastnosti a souvislosti. Projevem takové mysli je nevybiravy postoj
vuci vSem piitomnym jevim.*

® Kratka formalni meditaéni instrukce pro meditaci soustfedéni: Najdéte si pohodlnou polohu na zemi s podlozenymi
hyzdémi a zkfizenyma nohama ¢i vklee. Pokud mate problémy s klouby, mlzete sedét i na zidli s chodidly na zemi.
Narovnejte zada, uvolnéte ramena a paze, dlan¢ polozte do klina ¢i na kolena. O¢i mizete mit zaviené ¢i piiviené. Parkrat se
zhluboka nadechnéte, uvédomte si kratce své smyslové viemy (dotyky, sluch, zrak, chut’ v ustech, pachy). Zaméite zlehka
pozornost na sviij dech bud’ v oblasti chiipi, nebo na zvedani a klesani bfisni stény. Udrzujte pozornost na tomto predmétu.
Pokud néco odvede vasi pozornost, napt. zvuky ¢i myslenky, uvédomte si to, a vrat'te se klidné a jemné zpatky ke sledovani
dechu, bez roz¢ilovani ¢i vycitek typu: ,,Jsem nepozorny.



3. Vliv meditace na strukturu a funkci mozku

Pokud se jedna o zvladani emoci, nejlepsi metodou je takzvana meditace. Ne

kvali pristim Zivotiim. Ne kwiili tomu, abychom prisli do nebe. Ale kvili

kazdodenni pohode.

...Muj hlavni zajem nepatii tém, kteri medituji kviili své nabozenské vire. Zajimam se
zejména o to, co nazyvam sekuldrni etikou. Lidé, kteri se nezajimaji o nabozenstvi a

viru, také chtéji zit Stastny zivot. Tyto lidi a zejména mladou generaci bychom méli

naucit zvladat jejich negativni emoce ciste na zakladé kazdému dostupné zkusenosti a
zdraveho rozumu zalozeného na védeckych poznatcich.

Dalajlama (2008)

3.1. Neuroplasticita

Neuroplasticita je Siroky termin, ktery oznacuje schopnost mozku se ménit a adaptovat v pribéhu Zivota.
Zjevna je neuroplasticita v détstvi a dospivani. Vime napfiklad, Ze pokud mozek neni v jistém kritickém obdobi
vystaven nékterym typim vjemi, nedokaze pozdéji vyvinout schopnost tyto vjemy zpracovat. Napiiklad
mlad’ata kocek, kterd vyrastaji ve tme, nejsou po jistém obdobi schopna naucit se rozpoznavat zrakové vjemy.
Malé déti, které nemaji prilezitost osvojit si fe¢, toho pozd&ji nejsou schopny, nebo jen velmi nedokonale.
Ovsem mozek se samoziejmé méni i v dospélosti — napf. nase schopnost zapamatovat si konkrétni epizody a
obecné vyznamy je disledkem neuroplasticity. I v dosp€losti jsme schopni ziskat velmi komplexni a specifické
dovednosti - vime napfiklad, ze experti (hraci Sachu, hudebnici, taxikaii) maji ¢asti mozku podilejici se na jejich
dovednostech vyvinutéjsi nez primérny nahodné vybrany clovek (Maguire, 2000).

Mozek je také schopen kompenzovat poskozeni tak, ze n¢které jeho casti pfevezmou do jisté miry funkce ¢asti
poskozenych. Podobné jako pfi meditaci, je zde dualezité usili, to plati pro neuroplasticitu obecné. Lidé po
mozkové piihodeé, ktefi systematicky trénuji, jsou schopni rychleji a ve vétsi mife nahradit ztracené schopnosti.
Charakterové vlastnosti, pozornost, schopnost kontrolovat emoce apod. vSak byly vétSinou chapany jako
trvalé a stabilni vlastnosti. Neurovédci se domnivali, ze po kritickém obdobi se jiz mozek v téchto vlastnostech
nevyviji, dochazi pouze k degeneraci vlivem starnuti. Vyzkumy vlivu meditace na strukturu a funkci mozku
ukazuji, Ze i tyto vlastnosti a oblasti mozku, které s jejich projevy souviseji, se mohou ménit.

3.2. Vybér z nékterych dosud zjisténych vlivii meditace na strukturu a funkci mozku

V této Casti se dotkneme pouze néckolika nejvyznamnéjSich objevii o vztahu meditace a strukturdlnich a
funkénich zmén mozku. Kazdy mésic se nyni objevuje nékolik novych ¢lankt zabyvajici se timto tématem.

Prvni diikazy o plasticité mozkové klry souvisejici s meditacni praxi pfinesl tym Sary Lazar (Lazar et al., 2005).
subjekty, ktefi dlouhodobé (v priméru 9 let, 6 hodin tydné) praktikuji meditaci vSimavosti a vhledu
(satipathana-vipassana). Pomoci magnetické rezonance vySetfili silu jejich mozkové kiry. V porovnani
s kontrolni skupinou byla u meditujicich zjisténa zvySena sila mozkové kiry v oblastech podilejicich se na
pozornosti, vnimani vnitinich stavii a zpracovani senzomotorickych podnéti (jednalo se zejména o oblast
prefrontalni kiry a predni insuly). Zvyseni sily mozkové kiry bylo vyssi u starSich pacientll, coz naznacuje, Ze
meditace by mohla zpomalovat pfirozené ubyvani mozkové kary v dasledku stafi. U dvou specifickych oblasti
byla zjisténa i korelace mezi délkou meditacni praxe a silou kiry.

Dalsi tym (Brefczynski-Lewis, Lutz, & Davidson, 2004) sledoval skupinu dlouhodobé (tisice hodin)
praktikujicich tibetskych mnich. Vyzkum se zaméfil na funkéni zmény pii aktivnim praktikovani dvou typt
meditace. Kontrolni skupinu tvofili lid¢, ktefi nikdy dfive nemeditovali a pouze nedlouho pied testem dostali
meditacni instrukci. Oproti kontrolni skupiné byla u meditujicich pfi meditaci soustiedéni na vizualni pfedmét
zjiSténa zvySena aktivita oblasti v ¢elnim a temennim laloku, které se podileji na udrzovani pozornosti. Pii
meditaci nerozliSujiciho soucitu, pii které vysild meditujici soucit vSem bytostem bez rozdilu, byla zjisténa
zvySena aktivita v oblastech, které souviseji s vnimanim stavu sebe i druhych, planovanim pohybi a
pozitivnimi emocemi.

Jednou ze slozek meditaci, které rozvijeji vSimavost, je slovni oznacovani prozivanych obsaht, véetné emoci.
Slovni oznaceni prozivani umoznuje lepsi odstup a tim vys$si miru dovedného zvladani daného prozitku. Studie
(Creswell et al.,, 2007) se zabyvala subjekty, ktefi sice nemeditovali, ale byla u nich urCena rizna mira
vSimavosti na zdkladé specializovanych dotaznikt. Subjekty poté oznaCovali promitané tvafe s emocné nabitym
vyrazem. Bud’ oznacovali pfimo tyto emoce anebo v kontrolni tloze urcovali pohlavi tvaii. Vyzkum ukazal, ze
vys§i vS§imavost byla korelovana s vys$i aktivitou prefrontilni kiry a nizZSi oboustrannou aktivitou
amygdaly pii oznacovani emoci oproti kontrolni uloze s urcovanim pohlavi. Dale byla zjisténa silna negativni
korelace mezi aktivitou prefrontalni kliry a pravé amygdaly a to pouze u subjektll s vysokou mirou v§imavosti.
Schopnost prefrontalni kiry regulovat emocni centra a zejména pak amygdalu je intenzivné zkoumana jiz delsi



dobu. Tento konkrétni vyzkum naznacuje, Ze mechanismus, diky kterému umoziuje vSimavost lépe zvladat
sloZité situace vzbuzujici negativni emoce, spociva ve zlepSené schopnosti prefrontalni kiiry regulovat
emocni centra.

Vsechny predchozi vysledky byly zjistény pouzitim magnetické rezonance. Tym vedeny Antoinem Lutzem
(Lutz et al. 2004) zjistil zajimavé zmény EEG u jiz zminéné skupiny dlouhodobé meditujicich tibetskych mnicht
pfi meditaci nerozliSujiciho soucitu. Meditujici indukovali v pribéhu meditace oproti kontrolni skupiné
podstatné vysSi intenzitu oscilaci v pAsmu gama a zaroven vysSi fazovou synchronnost mezi vzdalenymi
¢astmi mozku. Dale, v tzv. odpocinkové fazi, jesté pred zapocetim meditace vykazovali meditujici oproti
kontrolni skupiné vyssi pomér oscilaci v pdsmu gama (25-42 Hz) oproti oscilacim s nizsi frekvenci (4-13 Hz),
pfiemz tento pomér se po zapoceti meditace jeSt€ podstatné zvysil a zlstal vyssi nez pred meditaci i po
ukonceni meditace. Jmenované zmény byly nejsilnéj$i zejména v oblasti ¢elnich a temennich elektrod. Tento
vyzkum jako prvni naznacil, Ze meditaéni praxe zapojuje docasné integraéni mechanismy a umoziuje
kratkodobé i dlouhodobé neuronalni zmény.

Dv¢ studie prokazaly zvySené schopnosti meditujicich v konkrétnich wlohach. Studie (Jha et al., 2007)
srovnavala schopnosti soustiedéni u skupiny dlouhodobé meditujicich po mési¢nim meditaénim dstranni,
novackl po osmitydennim meditanim kurzu MBSR’ a kontrolni skupiny nemeditujicich. Byla prokazéna
zvySena schopnost obou skupin meditujicich udrZet pozornost u piredmétu, ale nebyla prokazana zvysena
schopnost postiechnout novy podnét nebo rozliSovat mezi konfliktnimi podnéty. Studie (Slagter et al., 2007)
prokazala zvySenou schopnost meditujicich po 3 mésicnim meditacnim ustranni rozli§it dva rychle za sebou
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nevénovat pozornost nadbyteénym podnétim a tim kapacitu pozornosti zvysit.

Jednim z moznych mechanismil jakym meditace transformuje prozivani je rozliSeni mezi sebe-uvédomovanim
v pfitomném okamziku a osobnostnim sebe-uvédomovanim ve vztahu k minulosti a budoucnosti (jde zejména o
trvalé znaky napf. jaké mam fyzické vlastnosti, jaké mam schopnosti atd.) Studie (Farb et al., 2007) prokazala,
ze u meditujicich se pfi prozivani pritomného okamzZiku a osobnostniho sebeuvédoméni aktivuji odlisné
oblasti mozkové kiiry, zatimco u nemeditujicich se tyto oblasti prekryvaji. To je interpretovano jako
zvySena schopnost meditujicich rozlisit od sebe tyto dvé formy sebe-uvédomovani.

Pro uplnost zde zminim téz prace Jamese H. Austina (Austin, 1998, 2006), ktery vychazi ze zenové praxe a
snazi se syntetizovat dosavadni poznatky do $irSiho, byt zatim spekulativniho, ramce. Podle Austina se zmény
v thalamu podili na potlaceni narativniho Ja a dale vytvareji podminky pro stavy extrémni vSimavosti
(kensho, satorti).

4. Zavér
Meditace neni unik ze spolecnosti. ... Praktikujeme buddhismus a meditaci proto, abychom byli klidni a

Stastni, chapavi a milujici. Tak pracujeme pro mir a stésti své rodiny a své spolecnosti.
Thich Nhat Hanh (1991)

Piestoze je neurovédecky vyzkum meditace na samém pocatku, jiz nyni mizeme do jisté miry zhodnotit jeho
vyznam. V prvé fad¢ prispiva k lepSimu pochopeni neurondlnich podkladii dovednosti soustfedéného a
v§imavého vedeni pozornosti a zvladani emoci. Dale zjistujeme, do jaké miry umoziuje neuroplasticita mozku
systematicky rozvoj téchto komplexnich dovednosti. Tyto vysledky pak tvori empirické piedpoklady pro
vysvétleni neuronalnich mechanismi, které se uplatiiuji v psychoterapeutickych metodach vyuzivajicich
prvkl meditacni praxe.

ZakonCeme tento popularizacni ¢lanek ponékud spekulativni uvahou o perspektivach meditacni praxe
v euro-americké civilizaci. V soucasné dobé vnima mnoho lidi v nasi spolecnosti meditaci jako esoterickou
autosugesci, ktera je v lepim piipadé ztratou ¢asu a v horim piipadé vede k n&jaké dusevni poruse. Spatné
vedena meditacni praxe skute¢né muze byt v jistych piipadech ohrozujici. OvSem zkuSeny meditacni ucitel
spolu s psychoterapeutickou supervizi miiZe i tzv. normalnim lidem, ktefi (se domnivaji, ze) netrpi zddnym
psychickym problémem, pomoci dovednéji zvladat sviij Zivot a zpisobovat sobé i druhym méné zbyte¢ného
utrpeni. Euro-americkad civilizace tradi¢né vnimad védu jako zdroj pravdivého poznani. Neurovédecké i
terapeutické diukazy o ucinnosti meditace by proto mohly prispét k vétSimu rozsiFeni meditacni praxe. To
by se mohlo projevit v sociologicky zachytitelném zlepSeni dovednosti pfedchazet a fesit nejen osobni, ale i
globalni spolecenské problémy, které pred nas blizka budoucnost postavi.

" Mindfulnes-based Stress Reduction
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