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TEORETICKA CAST
Ma motivace k praci

Uvodem bych se rad alesponi kratce vénoval vysvétleni diivod, které mé vedly k volbé
tématu meditace a jeji souvislosti s vychovou podle skautskych principa a idealt. Ve
svém Zivoté jsem se od doby, kdy jsem zacal prebirat zodpovédnost za svijj Zivot, za své
¢iny, tedy pfiblizné od pocatku svého dospivani, zacal stale intenzivnéji zaobirat svoji
zivotni duchovni cestou. Z&asti urcité proto, ze jsem byl vychovavan k tomu, abych
duchovni rozmér zZivota mél na prvnim misté - neb je to ten nejdilezitéjsi. Vydal jsem
se na duchovni pout, na které jsme kazdy poutnikem, priivodcem i kapitdnem zarovern.

Ja pak chci byt Poutnikem, ktery se vzdy neinavné chce ubirat kuptfedu. Privodcem,
ktery se pousti do neustalého hledani pravdy, nehledé na to, kdekoliv se bude nachazet
a kapitanem, jenz voli cestu a jenZ ma sam sobé i ostatnim potiebu ukazat, Ze cesta,
kterou se ubird, je z cest spravnych. A byt se po ni nékdy jde velmi tézko, je to ta
nejlepsi, kterou mohl vybrat.

Rozhodné povazuji za nutné ivodem fici, Ze ve vyhodnocovani svych zkusenosti a i

v celkovém nazirdni svéta (nejen duchovniho) jsem zdsadné ovlivnén kiestanstvim,
které jakozto praktikujici katolik vyznavam od svého narozeni pasivné, od dospivani
aktivné. Pfes vSechny okolnosti se budu snazit byt maximalné objektivni - tak, jako se
snazim pfi svém spiritudlnim rozvoji neustale, jak jsem ostatné metaforicky zminil
diive.

Meditaci jsem dlouho povazoval za ryze buddhistickou a hinduistickou nabozenskou
techniku, proto jsem ji povazoval za néco, do ¢eho nemam strkat hlavu za zadnych
okolnosti. A pro ty, co pochazeji z konzervativnéjsich rodin, véfim, Ze to mate
podobné. K meditaci jsem se ale nakonec dostal. Nenabozenskou cestou. Jinak by tato
prace nevznikla. Konkrétné mé k ni pfivedl jisty godenni ,tréninkovy kurz“ pro vyvoj
osobnosti, jehoz meditace byla pevnou soucasti. Meditaci jsem tedy poznal s jistymi
predsudky, ale pomérné samovolné a nakonec i vcelku intenzivné.

V dobé mého nejintenzivnéjsiho meditativniho sméfovani jsem se jisty druh meditace
snazil naucit i déti mné svéfené. Protoze ¢lovék détem ve skautingu predava piedevsim
sam sebe. Pro¢ tedy déti neucit meditaci, jestlize jsem si vyzkousel jeji blahodarny vliv
prve na sobé a meditace byla velmi podstatnou souc¢dsti mého zivota? Tehdy jsem
ovSem nemél zdaleka tuseni, jak a zda s meditaci pfi vychové viibec pracovat. A ackoliv
jsem se nad vzniklou problematikou zamyslel, nedokazal jsem si vlivem chybéjicich
dalsich zkuSenosti vytvofit vlastni nazor na celou tuto oblast.

Od meditace jsem po dal$im nékolikamési¢nim vzdélavani upustil, nez mi dal$im
impulsem k obnoveni zajmu o tematiku byla kniha Kdo jsem? od Edyho - Jifiho Zajice
spole¢né s informaci, Ze na LS Protos byva praktikovana ur¢ita kazdodenni meditace.



To je ve stru¢nosti vysvétleni mé motivace k tomu vénovat text prace meditaci a jejimu
moznému vyuzivani ve skautské vychové.

Ma zkusenost s meditaci

Povazuji za dtlezité zminit jako soucdst prace rozsahlost a charakter mé vlastni
zkusenosti s meditaci, ponévadz tim poskytuji ¢tenafi moznost utvoftit si ndzor o
relevanci uvedenych vlastnich tvrzeni, stejné jako tato tvrzeni vysvétlit.

Ve svém zivoté jsem na meditaci, jako na nabozZensky nastroj jiz diive narazil. A
protoze se snazim duchovnimu rozvoji vénovat kazdy den alespori ¢ast svého Casu,
jevila se kazdodenni meditace jako vhodna zkusenost. JiZ jsem zminil, Ze jsem byl
soucasti osobnostné - rozvojového (neskautského, nenabozenského) kurzu, jehoz
meditace byla nedilnou soudasti. Ma nejintenzivnéjsi praktika probihala 3 mésice
kazdy den brzy rano po alesporii dvacet minut a béhem dne jsem ¢asto nachazel cas i

na pokracovani. Také po skonceni kurzu jsem mél tendenci zachovat sviij medita¢ni
ritudl, coz mi vydrzelo pfiblizné jesté dalsi mésic.

NezZ jsem meditaci vyzkousel, jsem o ni vlastné téméi nic nevédél. Skocil jsem do ni
hlavou napfed - natolik, kolik mé kritické uvazovani dovolilo.

Pfi a zejména po uplynuti tohoto obdobi jsem se jal zkoumat proménu sebe sama.
U¢inky kazdodenni meditace na mj Zivot, na jeho vnimani a i na moji vlastni povahu
byly pomérné zasadni, jak mi dosvédcilo moje okoli. A¢koliv meditace, kterou jsem
praktikoval nebyla urcité ryze buddhistickou, hinduistickou, ani kfestanskou, nejblize
ze vSech pojeti méla urcité k prvni jmenované.

Béhem kurzu a po ném jsem zacal objevovat také meditaci tzv. zapadniho typu. Tento
druh rozjimani jsem nepraktikoval zdaleka tolik systematicky a intenzivné, jako prvni
zminénou. Mé zkuSenosti s ni jsou tedy o néco méné rozsahlé.

Mgj zivot byl intenzivni meditaci za 3 mésice pozménén. Jakym smérem to bylo? Na to
prichazim doposud. Vliv byl hlavné, ale nejen pozitivni. Jest to pro mé nyni dilezitou
motivaci se nikoliv pouze v tomto poli Zivota dale vzdélavat, ale také nabytymi
zkuSenostmi byt pfipraven svédcit ostatnim a pomahat jim v tomto sméru duchovniho
rozvoje.

O promeéné a vlivu meditace i ze strany osobnich zkusenosti pojedndvam podrobnéji
v &dsti (Zdravotni) ucinky meditace a véda.



Definice pojmu

Pii vysvétlovani vyznamu slova meditace jsem se setkal s mnohymi, ¢asto
protichttdnymi definicemi. Meditace neni slovo jednozna¢ného vyznamu, proto k
definici pristupuji zeSiroka. Obecné se da jisté fici, ze meditace je brana jako duchovni,
dusevni i ndbozensky nastroj. Technika, jez slouzi k ovlivnéni toku myslenek, tak jako i
k ovlivnéni charakteru myslenek samotnych. Mnohost vyznam@ mi bohuzel nedovoli
byt v definici vice konkrétni. Nyni bude tfeba pojem rozdélit do nékolika podskupin -
druht.

Zakladni pojeti meditace

Meditace ma nékolik zdkladnich druht. Tato prace se bude vénovat zejména dvéma
nejrozdilnéj$im z nich - které fadi jako zdkladni - ,polaritni®.

Prvni - Meditace vychodniho typu; nebo také casto ,Buddhisticka meditace®, ¢i
,Hinduisticka meditace“ - je technika ¢i praxe, vedouci k silnému spiritudlnimu
zazitku, kterého, jakozto hlavni buddhistickda nabozenska praxe, na rozdil od
kfestanské modlitby ¢i meditace zap. typu, dosahuje pomérné snadno a rychle. Zazitek
se da po nékolika cvic¢enich vyvolat prakticky na pfani a je volné dostupny komukoliv
v kterémkoliv stavu a naladé. Meditujici se snazi postavit do role pozorovatele svych
myslenek. Tim usiluje o vytvoreni rozdilu mezi sebou samym a svymi myslenkami.
Sebe potom identifikuje jako ¢isté védomi, zatimco (ptivodné své) myslenky postupné
yumrtvuje“. Oddéluje se tedy byti ¢lovéka od jeho premysleni. A ¢lovék pti takovéto
meditaci nemysli. Nesoudi, nevnima vnéjsi podnéty. Pouze je.

Vych. medita¢ni praxe ma obvykle za cil dostat ¢lovéka do stavu v buddhismu
nazvaném jako stav tzv. rozsiteného védomi - situace, kdy ¢lovék nema myslenky ani
pocity ani prozitky. V této fazi se ¢lovék soustiedi pouze na sebe a nofi se stale
hloubéji dovnitf. V tomto stavu zcela mizi osobni identita ¢lovéka, a s ni veskeré
vztahy, emoce a hodnoty, které vychodni (na tomto misté spise buddhisticka) filosofie
povazuje za pouhy produkt mysleni, a tedy jiz nejsou podstatné. Pomiji. Tim se
meditujici dostava az ke stavu, ¢i pocitu, ktery se tézko vysvétluje slovy. Vysvétlen
muze byt jako nazirani samotné skutec¢nosti byti, pficemz meditujici zaroven timto
prozitkem ziskava pocit jednoty se v§im, co je stvofeno. Tento stav je v buddhismu
oznacovan ,stavem vécné blazenosti®, tedy jako nirvdna, v hinduismu jako moksha.

K tomuto prozitku, jako vrcholné fazi cviceni, se vsak lze dostat pouze az po delsi dobé
intenzivniho praktikovani meditace, takze jeho dosazeni se skautské vychovy s jistotou
netyka.



Co muZeme ziskat:

Tento druh meditace, pokud se pro néj v programu rozhodneme, lze pouzit cilené pro
relaxaci, spiritualné zalozeny program, trénink soustfedéni/pozornosti, pfipadné pro
poznavani sebe sama.

Pravé jako relaxa¢ni technika k ,vyc¢isténi hlavy“, ziskava toto pojeti meditace od
nového tisicileti vétsi a vétsi oblibu bez toho, aniz by ov§em praktikujici védéli o tom,
kam takové poc¢inani sméiuje a jaké jsou jeji dlouhodobé tcinky.

Druha - Meditace zapadniho typu, oznacovana i jako Rozjimani - je brana spise
jako kiestanskd, ¢i nendbozenska praktika. V této meditaci se meditujici své myslenky
nesnazi potlacovat a vzdalit se od nich. Nevzdava se jich, protoze je nazoru, Ze mysleni
je zakladni a neoddélitelnou soucasti byti, dalo by se fici podle r¢eni ,cogito ergo sum*
(,myslim, tedy jsem“). Z tohoto presvédceni vyplyva, Ze i napt. hodnoty nejsou véci
pomijivé, nybrz pfesazné. To je dtlezité mit na mysli, neb je to zdsadni rozdil mezi
spiritualitou a nasledné i kulturou vychodu a zapadu.

Mysleni tedy nelze od ¢lovéka odloudit, proto se meditujici snazi své myslenky se
svymi myslenkami pracovat. Zpomalit je, zménit a usmérnit jejich tok, ovlivnit jejich
podstatu a mozna déle se vénovat kazdé z nich. Typickym pfikladem této meditace tak
muZe byt rozjimani o citatu, ¢i jiném uryvku. Praktikujici se snazi sousttedit své
myslenky pouze na tento jeden text, za ucelem hledani novych vyznam,
zapamatovani a zintenzivnéni prozitku vyznamu slov. Rozjimani Ize vsak pro starsi
skupinu lidi provést i bez tryvku textu s ponékud vice abstraktnim tématem, ¢i provést
rozjimani nad otdzkou. Také se takovouto meditaci da zamyslet nad osobnimi
strastmi, okolnostmi a vlastnim Zivotem ¢lovéka a diky meditaci kompletné zménit své

v r

vnimani, které utvafi nas svét, nebo pfijit na nova feseni a najit nadéji...

Vrcholnou formou zdpadni meditace je kontemplace, kterd je tézko dosazitelna svoji
¢asovou naroc¢nosti, zato skyta duchovni prozitky, které maji silu ménit zivot. Takovato
forma je ale velmi tézko dosazitelna, vyzaduje zpravidla nékolik let praxe a na rozdil od
vychodni meditace se zazitku neda nikdy docilit ,na pfani“. Z dvodu neredlné
dosazitelnosti ve skautském prostiedi se této vrcholné formé v praci nevénuji.

Co muzZeme ziskat:

Uzitkem a cilem takové meditace obvykle byva rozvoj ve spiritudlnim sméru, opét
zlepseni pozornosti/soustiedéni, rovnéz rozvoj sebe sama hledanim odpovédi i na



nejdtlezitéjsi zivotni otazky. Také mtize tato meditace byt pii zaméfeni na sviij Zivot
pojata jako dusevni hygiena pro dozivani prozitka ziskanych béhem dne (Zivota),
piehodnoceni vlastniho jednani a tim dosazeni praktické zmény v Zivoté, sniZzeni
hladiny stresu, ziskani klidu. Vrcholna forma této meditace, kontemplace skyta pak i
duchovni prozitky. Obecné se i na ,pozemské” trovni da docilit zasadniho rozvoje
piremysleni, ktery ¢lovéku ziska bohatstvi zivota i tam, kde v jeho ocich prevlada
vSednost.

Rozdil

Rozdil mezi obéma polarizujicimi pojetimi je tedy pfedev§im v nakladani

s myslenkami. Spole¢né maji své vyuziti. Obéma lze kratkodobé i dlouhodobé ucit
pracovat s hladinou stresu. Mohou slouzit k tréninku pozornosti, ke spiritudlnimu
rozvoji, i ke zlepSovani vztahd, at uz mezi lidmi, ¢i ve vztahu ¢lovéka k sobé samému
nebo k vyssi entité.

(Zdravotni) a¢inky meditace a véda

O tdajné garantovanych pozitivnich Gc¢incich meditace slySel snad kazdy. Vice klidu,
empatie, radosti méné stresu a strachu, nejistoty... Nicméné ne kazdy potom
zaznamenal metaanalyzu z roku 2018. Ta zpochybnuje vysledky drtivé vétsiny vsech
vétsich predchozich vyzkumi o meditaci, nebot u nich nebyla dodrzena patfi¢na
metodologie, které je u behaviordlnich vyzkumech zapotftebi. [1]

U¢inky meditace nejsou proto sice tiplné neznamé, zadné z tvrzeni o pozitivnim vlivu
vSak neni s definitivni platnosti védecky potvrzené. Veskeré pozitivni u¢inky
nemutzeme tedy pricitat pouze samotné meditaci — jakoZto urcité zazracné technice,
ale spiSe naplni meditace samotné:

JestliZe se pti meditaci budeme soustiedit na vyrok z knihy lesni moudrosti, bude
vysledny pozitivni posun ve smysleni meditujicich nejspise dosti podobny tomu, jako
kdyby se stejni lidé zacastnili napf. premyslejiciho, diskuzniho, ¢i jinak obohacujiciho
programu se stejnou obsahovou tematikou, cilem a podobnymi prostiedky. Obdobné i
u vych. pojeti: 20 minut klidu denné bude mit téméf s jistotou pozitivni efekt na
psychické i dusevni zdravi jedince v piipadé, Ze bude sedét v klidu a ,,nudit se“ a onen
efekt bude podobny efektu stejné doby vychodni meditace.

Je tedy z tohoto hlediska osobni volbou kazdého vedouciho, zda je pro néj zrovna
meditace tim nastrojem, ktery k posunu v dané oblasti duchovniho ¢i dusevniho
rozvoje zvoli, protoze pfinejmensim jeji vychodni pojeti byva oso¢ovano katolickou
cirkvi jako zptisob ,otevirani se zlu.“ I proto je jakoZto pojem, opiedena v zejména
zapadnim svété velikou mirou lidového patosu, predsudk a nevtile.



Déle v této oblasti védeckého zkoumani doposud chybi vyzkum, ktery by korektnim
zptsobem dle behavioralni metodologie v psychologii porovnaval t¢inky za pouziti
tzv. aktivni kontrolni skupiny - srovnani vyvoje skupiny meditujici oproti skupiné

s programem velmi podobnym, ale nezahrnujicim meditaci - viz dva odstavce vyse.
Pouze takovy vyzkum chybi k tomu, abychom mohli s védecky potvrzenou platnosti
urcit, zda je meditace efektivni technikou, ¢i nikoliv.

Negativni uc¢inky meditace: Negativni u¢inky meditace nejsou podchyceny zadnym -
ani pochybnym vyzkumem. Da se tak odkazovat pouze na zkusenost. Osobné jsem
negativni nasledky zacal pocitovat az pti intenzivnim, kazdodennim praktikovani
vychodni meditace. Tato prdce sice nepocita s intenzitou praktikovani na urovni
tibetského mnicha, ve skautské vychové se v§ak s kazdodenni, tj. relativné intenzivni
meditaci setkat urcité mtzeme. Zde se svym chovanim zasadné odlisuji oba dfive
zminéné proudy:

V zapadnim pojeti, které je pro nase konciny svéta pfirozenéjsi, se pfi intenzivnim
praktikovani prozitky nelisi tolik zasadné od pojeti méné intenzivniho. Prozitky jsou
intenzivnéjsi, ale dlouhy ¢as meditace se stava naro¢nym na pozornost a udrzeni
myslenek. Tento zplisob meditace pii vyssi intenzité neeskaluje tak prudce a je mozné
kdykoliv bez vedlejsich uc¢inka prestat. Je tedy dle mého ndzoru naprosto bezpe¢nym.

Vychodni pojeti je oproti tomu rozdilné. Pfi kazdodenni intenzivni rutiné se meditace

stava jakousi dalsi potiebou. Pfi vynechdni rutiny je mozno vypozorovat i abstinen¢ni
pfiznaky jako strach, zvySeny stres, agrese a ,vyvedeni z miry*, které by pfi
nepraktikovani meditace nenastaly. Pravidelnym praktikovanim potom intenzita
zazitku eskaluje a zazitek je stdle silnéjsi a vice ,mimotélni“. Meditujici nema potom
problémy stravit meditaci stale delsi a delsi ¢as, naopak to vyzaduje. Postupnym
potlacovanim myslenek se ponofuje stdle vice do sebe a dostava se tak mimo
kazdodenni realitu. Pfi mém vlastnim pozorovani se potom vlivem kazdodenni snahy o
,odstfihavani“ svych pocit a myslenek projevovala vice a vice napf. postupna ztrata
schopnosti lasky k bliznimu. Ackoliv vnitini pocit $tésti vzrastal, mezilidské kontakty
pro mne byly stdle obtiZznéjsi - méné a méné osobni. Meditace mé tak pfi intenzivni
Cetnosti uspokojovala za cenu sniZovani mé schopnosti plnit povinnosti vyjadiené

v druhém i prvnim skautském principu. Aneb néco musi byt na tom, pro¢ mnisi
buddhistickych klastert ziji odtrzeni od civilizace, zatimco mnisi kfestané jsou po
dlouhé kontemplaci schopni regulérné pomdahat druhym a pracovat ve spole¢nosti.

Tyto zazitky je tfeba fesit pouze pfi intenzivnim praktikovani vychodni meditace.
Napsal jsem je zde ale proto, aby si i ten ¢lovek, ktery se k tak vysoké mife intenzity
nedostane, mohl i pfesto predstavit smér, kterym se velmi vzdalené vydava. Ani
vychodni meditaci bych i pfese vSe neoznacil za nebezpec¢nou. Jedinym poucenim
plynoucim ze situace mtze byt: Nic se nema pfehanét.

Jaka jsou rizika meditace?



Rizika meditace mohou byt Kromé vyse zminénych negativnich ac¢ink, které mohou
byt sotva povs§imnutelné, je dobré zminit jednu z dobrych vlastnosti. Totiz, Ze snad
vSechny zde uvedené medita¢ni programy, pokud nejsou spravné provedené, budou
vést pravdépodobné pouze ke dlouhé chvili ac¢astnik. V nejhorsim piipadé mazeme
déti od meditace a duchovnich cviceni odradit. I to se stava a ne vzdy je mozné tomu
piedejit. Meditace neni vSespasnad a neni urcité pro aplné kazdého. Pomér uzitku
potencialné ziskaného vii¢i negativnim G¢inkiim pii nepovedeném provedeni je vSak
velmi pfiznivy. Proto ma cenu se pustit do vice praktické ¢asti, ktera nasleduje nize.

Zavérem teoretické ¢asti

Charakteristickou vlastnosti ¢lovéka je vyvoj. Vyvoj, o ktery se snazime ve vlastnim
zZivoté. Ktery je tak typickym znakem pro celou civilizaci, pfirodu, svét. Evoluce budiz
toho svédectvim. Tento pokrok, neni typicky jen pro troven globalni. Ale muaze,
piirozené byva a mél by byt i na Grovni naseho kazdodenniho Zivota. Jsem piesvédcen,
Ze v nasich zivotech vyvoj skute¢né je.

Mifim k tomu, Ze kazdy mdme zkusenost se snahou néco ve svém chovani, piemysleni
ménit. Zkusme se nyni zamyslet. Jak je téZké je pro nas obvykle tuto zménu provést?
Jak casto opét padame do starych navyka? Je to proto, Ze se ze vSeho nejcastéji snazime
do této zmény donutit. A je to jediny nastroj, ktery zname. Sila vile. A komu se zména
nedafi, ma asi pfili§ slabou viili. A tim to pro velikou ¢ast lidi kon¢i. Obdivujeme lidi,
ktefi maji silnou vili. A ano. Je to ctnost.

Ale ke zméné existuje ale i jina cesta. Cesta dlouhodoba. Cesta prava. Totiz cesta
porozuméni. Pochopeni. Sebepoznani. Nevim, zda je to cesta snaz$i, ale je to zajisté
cesta nezklamavajici. Jakmile svému jednani, pfemysleni, jakmile svym touhdm
porozumime, mame kli¢ ke zméné. Kli¢, ktery nam nikdo nevezme. Nebot kdo zna
sebe, nepotiebuje viili, aby néco zménil. Pochopi to. Poznavejme se tedy. A nase
poznani at je co nejpravdivéjsi.

Proc¢ o tom pojednavam? Nebot praveé skrze toto kazdodenni zastaveni, pifehodnoceni a
rozvijeni myslenek, meditace skyta ten snad nejucinnéjsi nastroj sebepoznani a tedy
zmény vibec.

PRAKTICKA CAST
Jak uzivat meditaci ve skautské vychové

Zacatkem zde uvadim nékolik vseobecnych rad, které jsou platné pro kterykoliv
program meditativniho charakteru. Nasleduji konkrétni programy, ¢i jejich typologie.



Prvni a nejdilezitéjsi radou jest: Nezkousejte meditaci se svymi svéfenci, pokud s ni
nemate sami rozsdhlejsi zkusenosti. Stale se jedna o duchovni sféru rozvoje, se kterou
neni radno nakladat bez rozmyslu, a to ani ve svém vlastnim Zivoté! Proto je tfeba
potiebné poznatky nejprve nabyt, a to v nejbezpec¢néjsim piipadé vedenim od
zkuSenych a moudrych. Jako nasledujici postup pak doporucuji vlastni zkoumani a
vzdélavani a teprve jako posledni - praxe meditace se svéfenci. Nikdy ne naopak.

Pred praxi je dobré si vedeni meditace vyzkouset na uzsi skupiné lidi, kterd pak miize
poskytnout potiebné podnéty ke zlepsent, casovdni pokynu, prdci s hlasem, apod.

INTENZITA:

Pro nizsi intenzitu praktikovani (nepravidelna nebo nahodild meditace), je dle mého
soudu vhodné pouzivat oba proudy pojeti meditace.

Pro intenzitu vyssi, tedy kazdodenni praktikovani od cca 15 minut a vyse, v§ak
doporucuji z vlastni zkusenosti pouze pojeti zapadni filozofie ze zminénych davodd.

V kterémbkoliv ptipadé vsak i pfi volbé nizsi intenzity kterékoliv spiritualni praktiky
vysoce doporucuji opirat se o rozsahlou vlastni zkusenost a poznatky moudrych!

MISTO:

Meditaci je nejvhodnéjsi praktikovat v pfirodé, nejlepsi misto je na tabofe, ¢i na
vicedenni akci. Hledejte misto pfijemné, stalé a pokud mozno bez rusivych elementt
(hmyz, nebo i napt. Slunce dokaze ze sousttedéni vyrusit). Poeti¢nost mista pak i pfes
zaviené o¢i umocnuje atmosféru a celkovy prozitek z programu. Vhodna jsou mista
slavnostni, ¢i jinak vyjimec¢na. Kupftikladu skrytd louka v lese, vrcholek hory, kopce,
taborova kaple, apod. Pii pravidelné meditaci je nejlepsi misto neménit a vyuzivat
znalosti mista ke sniZeni rusivych vlivit. (O meditacich v chiizi zde nepojednavam.)

CAS

Vybérem denni doby miizeme velmi ovlivnit kvalitu. Pro meditaci vychodniho typu je
nejvhodnéjsi doba, kdy myslenkové pochody nejsou jesté tolik rozvifené - brzy rano.
Napiiklad pti vychodu Slunce.

Meditace zapadniho razeni potom miiZe byt podle svého pojeti brzy rano i vecer, kdy
slouzi také k uklidnéni pted spankem, ktery je posléze kvalitnéjsi.



Meditace ma tu nadhernou vlastnost, Ze pokud je pfipravena vhodnym zptisobem,
dokazi i velmi mladi skauti, ¢i snad vl¢ata vydrzet i tfeba celou hodinu v klidu, v jakém
jste je jesté urcité nevidéli.

Je tedy vhodna pro vSechny vékové kategorie. Ovsem vhodné je také ji kazdé kategorii
prizptisobit. A spole¢né s mozna odlisnou formou budou odli$né i prozitky
jednotlivych vékovych skupin a podskupin. Zde je nejdtilezitéjsi neidealizovat si sva
ocekavani. A to nejvice v ptipadé prvnich zkusenosti uc¢astnikit s podobnym typem
programu, neb détska pozornost je v dnesni dobé velmi roztékana.

SKUPINA LIDI CI SAMOTA?

A¢ mame zaviené oci, ostatni lidi stdle néjakym zptisobem vnimame. Meditace je
zazitek intimniho charakteru. Nejlepsi zazitek proto dosahnete individualni praktikou.

4

Ta je vhodna pouze pro vyssi vék acastnik - od starsich skautt vyse.

Pokud budete at uz z persondlnich, vyspélostnich nebo ¢asovych dtvoda volit
skupinovou meditaci, je nutné peclivé vybirat skupinu lidi, kterd bude ,na jedné viné“.
Tedy nebude mit mezi sebou neshody, bude si vékové podobna a bude se dobte znat.
Kupftikladu druzina.

FYZICKA POLOHA:

Vhodna je jakdkoliv, u které ¢lovék dokaze vydrzet dostatecné dlouho ztstat bdély. Jeji
volbu nechte na détech, ale déti neznaji program tak dobfte jako vy, tudiz je pro né
lepsi, kdyz jim néjakou polohu doporucite a napf. pfipravite stolicky na sezeni.

Polohu by neméli ui¢astnici v pribéhu muset ménit. Méla by podporovat vase
soustiedéni, tedy by neméla byt az ptili§ pohodInd. Musi urcité umoznovat uvolnéni
vnitini, ale i ¢astecné fyzické.

Vhodny je téméf jakykoliv druh sezeni, napiiklad opfeni o strom, dale ,turecky sed®.

HUDBA

Je mozné pro podporu pouzit i hudbu, ktera by ale neméla byt prili§ konkrétni.
Doporucuji hudbu bez ztetelné melodie.

Navrhy medita¢nich a meditativnich programi



UVEDOMENI TELA

- Ucel: Naucit se vnimat svoje télo; uvolnéni; trénink
soustiedéni
- Kdy tento program zafadit: Nejlépe nasledujici den po fyzicky, ¢i

psychicky naro¢ném programu, nebo pied jinym duchovnim programem
k uvolnéni se

- Délka trvani: 15 minut
- Potfeba vedoucich: 1
- Vékova kategorie: Skauti, Rovefi

Na pfijemném, stdlém misté bez rusivych prvki (poetickd mista umoctiuji atmosféru a
prozitek programu). Napf. Pti vychodu slunce na kopci, na palouku, v taborové kapli,
¢i jen tak mezi stromy na mechu). Vedouci vyzve ti¢astniky k tomu, aby se uvelebili do
piijemné polohy, nejlépe do krouzku, tak, aby vSichni jasné slyseli. Je mozné i pustit
hudbu, ktera vsak nesmi byt rusiva.

,Zaviete prosim od¢i a na piistich nékolik okamzikd spodiiite v tichu.“ Po chvili ticha:
,INyni se zkuste zaméfit na to, co citite. Jaké pocity mate uvniti sebe? Co v sobé praveé
ted nesete?”

,Nyni za¢néte hloubéji dychat. Snazte se zpomalit vase dychani. Dychejte pravidelné. A
jedina véc, na kterou se ted potiebujete soustiedit je vase dychani. VSechny vase
starosti mohou pockat. Na nic ted nemusime myslet. Vénujeme si chvili ticha, chvili
klidu. Chvili odpoc¢inku. A chvili se sebou. Jen se sebou..

Vnimejte to, jak pomalu a klidné vami proudi vzduch. Soustfed'te se na ten vzduch, na
ten pocit, Ze vami proudi vzduch. VSechen cas je ted jenom pro nas. Jsme v bezpeci V
klidu. Nic se ndm nemuze stat. Dovnitf, ven. Znovu dovnitf... A ven.“

,Nyni se soustfed’te na vasi hlavu. Jen na vasi hlavu. A dychejte. Zkuste pocitit to, jak
kazdy vydech pfinasi vic uvolnéni. Zkuste vydechnout vSechen ten stres, neklid. Strach,
ktery se ve vasi hlavé ted mozna nachazi. S kazdym vydechem ji uvolnéte o néco vic.
Povolte svaly na obliceji. Nékdy mivame sevienou Celist, nyni ji miizete povolit. Kazdy
nadech pfinasi novy vzdych, novou energii, silu. A s kazdym vydechem - uvolnéni...
Dychejte stale zhluboka...“

»Ted vas vyzvu, abyste se soustiedili na vas krk. Znova s kazdym nadechem se zkuste
plné nadechnout a vnimat, jak vzduch proudi vSemi svaly, které drzi vasi hlavu.
Uvolnéte je... Mame tézkou hlavu...“

,uvolné . Byva ¢ VAR "? Ted nemusime. Povolte ramena,
Uvolnéte ramena. Byvame c¢asto na strazi, ale ted
ruce. Zadné nebezpeci nehrozi.”



,Vase bficho. Dychejte nyni do bficha. Zaméite se na to, aby vase bficho bylo jako
balonek, ktery se nafukuje soucasné dopiedu i dozadu, do stran a i nahoru a dolu.
Vydechhhh.“ (uvolnéni v$ech svalt) ,Doptedu, dozadu, do stran i nahoru a dolu. A
uvolnit...“

Postupné projdéte vSechny ¢asti téla: Hlavu, krk, ramena a ruce, hrud, bticho, svaly
panevniho dna, nohy.

,Nyni zkuste vnimat znova celé vase télo najednou. Jaky to je pocit? Jaké to je byt
vami? Jaké je to byt ve vasem téle?“

Nyni mohou tcastnici pomalu otevfit o¢i a ,probudit se“. Zavérem je dobré podékovat
Ucastnik@im za to, Ze cely prozitek s vami prosli a rozloudit se - fici jim, kam maji nyni
jit, co maji dale délat.

Vsechny pokyny je tieba prondset pomalu, klidnym hlasem. Je dobré pridat i prijemné
yinstrukce“ - aby meditace nevyznéla jen jako striktni dechové cviceni... S jejich
nacasovdnim a ddvkovdnim miiZe pomoci vlastni proZitek tohoto programu. Pomdhd
také instrukce sim dodrZovat a snaZit se o jejich proziti spolecné s ucastniky.

SRDCE LASKY

- Ucel: Program pro zmékceni srdce
- Délka trvani: 10 minut

- Potfeba vedoucich: 1

- Vékova kategorie: Skauti, Rovefi

Na pfijemném utulném misté (mistu se potom musi ptizptisobit vypravéni) vedouci
vyzve ucastniky k tomu, aby si sedli a zavfeli o¢i. Nasledné je provazi meditaci. Cilem
je evokovat pocity lasky a zmékdit tak srdce. Da se tim piedchazet riznym obtizim

v kolektivuy, 1é¢it vztahy, emocionalni zranéni.

Vypravéni je nutné si pfipravit a vhodné nacasovat

Vedouci vyzve Gcastniky, aby si vybavili pocit lasky. Miize k tomu dopomoci
vzpominka na nékoho, kdo je ma rad, na nékoho, koho oni maji radi. Po chvili je vyzve,
aby udrzovali ten pocit lasky a tento pocit lasky pienesli na lidi, ktefi jsou okolo né.
Dalsim krokem je ptredstavovat si, jak laska proudi z jejich srdce a proudi celou
mistnosti. Zaplnuje ji. Za chvili se okruh lasky zvétsi a laska z jejich srdce proudi skrz
cely dtim, je vSude okolo. VSechny lidi okolo déla stastnymi. Po té celd ulice... Celd
¢tvrt. Celé mésto, celd zemé, cely svét! Ke vSem lidem a vSemi lidmi proudi laska,
objima je. Laska z vaseho srdce.



Po dal$i pauze na konci je program u konce. Je mozné navazat jinym programem, nebo
napfiklad néjakym spole¢nym ritudlem - vecerkou, apod.

BOHATSTVI TICHA

Program je s povolenim autora pievzat z knihy Kdo jsem Jitiho Zajice - Edyho.
Cil: Cviceni pozornosti, uvédomeéni

Podminky: Podminky vhodné pro jakykoli medita¢ni program - viz vyse

Provedeni: Vedouci ke skupiné tc¢astniki sedicich na pohodlnych zidlich: Chci, abyste
se v§ichni pohodIné usadili. Zaviete oci. Nyni vas vybidnu, abyste se na nékolik minut
(2 aZ 10 podle vyspélosti) ztisili. Nejprve se budete snazit byt co nejvic potichu nejen
svymi usty, ale i tim, Ze se nebudete zabyvat ani Zzadnymi svymi myslenkami a pocity.
Jenom jako byste byli jejich divaky. Kdyz ptijdou, tak je zase nechate odejit. Budete tak
vyvafet ticho ve svém srdci a ve své mysli. KdyZ se vdm to povede, snaZte se tak vydrzet
co nejdéle. A kdyz se podafi néjaké vasi myslence nebo pocitu ticho narusit, za¢néte
klidné znovu. Mozn4, Ze v tom vnitinim tichu se vdam ukaze i néco, nac byste jinak
nepfisli. Po téch nékolika minutach vas vyzvu, abyste otevieli o¢i a - pokud budete
chtit — podélili se s ndmi o to, co jste béhem té doby skutecné délali a zazili... Vedouci
po vymezené dobé: Podélte se s nami ostatnimi o to, co jste délali a co se vam
pfihodilo. A povézte nam, jak jste se snazili dospét k tichu. A jak jste byli tspésni.
Dokazete-li to, popiste své ticho. Reknéte nam, jak jste ticho proZivali. Povézte ndm, co
vas béhem cviceni napadlo a co jste citili.

ZkusSenosti z tohoto programu jsou rizné a da se podle nich poznat, jak se kdo umi
soustfedit, jak je v§imavy, apod. Nedilnou soucasti je i sdileni pocitti a poznatkd.

CVICENI HLUBSIHO POCHOPENI - ROZJIMANI
Program je s povolenim autora pifevzat z knihy Kdo jsem Jifiho Zajice - Edyho.

Prostiedi: Viz ,PROSTREDI vyse
Poloha: Viz ,POLOHA® vyse

Jde o soustfedéni k urcité myslence (obsahu) a jejiho hlubsiho proziti. Tento postup se
tradi¢né v zapadni spiritualité nazyva rozjimani. Pfi ném jde o to, ,vstoupit do té
skute¢nosti, o niZ se rozjima - a tak ji pochopit ,zazitim zevniti“. Délka zaleZi na
okolnostech a véku tcastnik.

Postup cviceni (fe¢ vedouciho cvi¢eni)



Vyberte si nékterou z pasazi nize z duchovni literatury pochazejici z rznych tradic.
Pozorné si ji prectéte a vybrany text se naucte zpaméti. Uvolnéte se za pomoci
relaxa¢ni nebo meditac¢ni techniky, kterou dobte ovladate.

Ve stavu klidu a uvolnéni navozeném touto technikou si zvolna v duchu zopakujte
text, ktery jste si pred tim vybrali. Meditaci lze ,naaranzovat® i jako rozjimani nad
textem.

Skoncete cviceni. Pak porovnejte rozdil mezi tim, kdy?z jste si text ¢etli v normalnim
stavuy, a kdyz jste ho opakovali ve stavu vnitiniho ticha. Mozna budete ptekvapeni.
Navrhy textd (Ize zménit):

Pravda, jiz jsem dosdhl, pronikd vsim podobnd prostoru. Nirvanopanisad

Chvdlu vzdejte Hospodinu, protoZe je dobry, jeho milosrdenstvi je vé¢né. Zalm 136, Bible
Véz, Ze na konci kazdé cesty ¢ekdm Jd, nebot vSechny cesty, jsou Moje cesty.
Bhagavadgita

Ani nevyjdeme ze dveri, pozndme svét; ani nevyhlédneme z oken, uvidime Cestu do nebe.
Tao Te Ting

JAK K NAM MLUVI CHLEB

Chléb dnes patii k vécem, které zpravidla viibec nevyvolavaji néjakou zvlastni
pozornost. Je jednou ze stovek ,samoziejmosti“, kterych si ¢lovék béZzné ani nevs§imne.
A ptece k nam mtze chléb jedine¢né promluvit - kdyZ mu dame $anci. Vedouci pred
kazdé dité, které v klidu sedi za stolkem (nejlépe, kdyZ rozmisténi ti¢astnikd tvofi tfi
strany ¢tverce, na strané ¢tvrté stoji vedouci), polozi maly kraji¢ek chleba s tim, aby se
ho zatim nikdo nedotykal, jen se na néj pozorné dival. A poslouchal... Byl jsem nejprve
malym zrnickem. Protahoval jsem se ke slunci a vyrostl ze mé klasek a v ném nas uz
bylo nékolik desitek. A jednou, kdyz jsme se hialy ve slunci, se stalo néco, co nejdiiv
vypadalo jako nds konec. Néco nas pfejelo, trhalo nas a smykalo to s nami. Pak jsme
byly ve tmé, kde nas ale byla spousta. Ale to nejhorsi teprve mélo pfijit: rozdrtili nas.
Uplné véechny. Zbavili nas slupek a zdalo se, Ze z nas nic nezbude, Ze jsme marné
vitaly slunce a zpivaly ve vétru. Ze viechno, co jsme v sobé nosily, se navzdycky ztrati.
Jenomze pak se stalo néco moc zvlastniho: Byly jsme jako bily snih. Drobounky, bily
prasek. Pak s nami hrozné dlouho nékam jezdili - aZ jednou nas zacaly hladit lidské
ruce a ménit v néco mékkého a lepkavého. Bylo to docela legra¢ni: Najednou, jako by si
nas nékdo vazil. Stalo se z nas tésto. Jako tésto jsem si pfipadal ohromné dilezity -
uplné jsem se hrdosti nadymal, jak jsem rostl. Jenze pak - ouvej - strasné horko.
Straslivé! Uz to zase vypadalo na mou smrt. Ale dopadlo to dobie. Najednou tam zase
byly lidské ruce a spokojené mé poplacavaly. Ano - byl jsem podafeny bochnik. S
krasnou nespalenou kiupavou kiirkou, nddherné propeceny. A pak uz to $lo raz naraz:
odvezli nas do velkého kamenného domu, kde byla spousta lidi. P¥ipadal jsem si tam
hodné ztraceny, ale najednou po mné zase sahla lidska ruka - Setrné a jemné mé
ulozila mezi dalsi véci, které jsem viibec neznal. Neznal jsem ani to kolo, které mé
krdjelo na platky a docela to ani nebolelo. Ale tu ruku, tu jsem poznal. Vzala mé - a



v v

piinesla mé k tobé. Ted si ke mné mtizes privonét. Uciti$ i néco z té mé cesty. A ted ...
ted mé zkus ochutnat.

Tim je program u konce. Jeho ticelem je pfedevsim skrze setkani se skutec¢nosti a praci
se symboly a smysly rozvinout pozorovani a nazirani uc¢astnika na skute¢nost.

Dals$im zdrojem inspirace mtiZe byt i mnoho programfi, které naleznes ve stezce, a to
zpravidla v ¢asti ,Kdo jsem.“

Déle je ozkousena a hojné doporucovana meditace milujici laskavosti, pomdhajici
obzvlasté pti konfliktech v kolektivu ¢i problémech individudlnich.

ZAVER PRACE

Aby bylo mozné meditaci jako vhodnou metodu rozvijeni duchovniho svéta pouzit ve
skautské vychové, je tieba se ji fadné vénovat. Prozkoumat cesty, kterymi vede a cile a
stavy, k nimz sméfuje. Nebot pro to, abych néco na svoji zodpovédnost doporucil svym
(nasim) svéfenctim, a pokud se mame bavit o rdmcovém vyuzivdani meditace pro
vychovu déti, musime si byt v prvni fadé naprosto jisti charakterem véci naseho
doporuceni, a to v kterémkoliv rozsahu. Obzvlast v tomto pfipadé¢, kdy nas védecké
vyzkumy ,nechavaji na holi¢kach.”

At jsi ale kdokoliv, mas ale mé nejvielejsi doporuceni pustit se do zkoumani tohoto
mocného nastroje a meditaci do svého oddilu jednou ptivést. A pravé jeji pomoci
umoznit pomyslné fece duchovniho zivota oddilu dosahnout nebyvalych hlubin.

Kubin - Jakub Silhavy

ZDROJE: [1] https://www.nature.com/articles/s41598-018-20299-z



https://www.nature.com/articles/s41598-018-20299-z

