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SOUHRN

Meditace laskavosti (Loving-Kindness Meditation) je me-
dita¢ni technika zamérena na rozvijeni prejicnosti a dobré
vile vici sobé i druhym. V nékterych asijskych zemich ji
tradi¢né pouzivaji i jako formu lé¢by. Moderni psycholo-
gicky vyzkum ukazuje, Ze meditace laskavosti podstatné
ovliviiuje ¢innost mozku, zvySuje miru pozitivnich emoci
a podporuje psychickou pohodu. Klinické studie naznacuji
prinos u depresivnich stavi, uzkosti, stresové zatéze, soci-
alni izolace a navykovych nemoci.

UvoD

Meditace laskavosti ma ptvod v buddhistické tradici.
Ta si ji velmi ceni a odkazuje na jeji zazra¢né ucinky.
Psychoterapie ji prevzala jako strukturovany postup,
pri némz praktikujici opakuji véty typu , At se ti dari
dobro. V poslednich dvaceti letech vznikla rfada studif,
které hodnotily jeji ic¢inky na emoce, mezilidské vztahy
i klinické symptomy.

UCINKY NA POZITIVNIi EMOCE
A PSYCHICKE ZDROJE

Metaanalyza 24 studii ukdzala, Ze meditace laskavosti ma
stfedné silny efekt na zvySovani kazdodennich pozitivnich
emoci, naptiklad vielosti, vdéc¢nosti, klidu a pocitu pro-
pojenosti s druhymi (Zeng et al., 2015; Hutcherson et al.,
2008). Pozitivni emoce se pritom kumuluji a podle teorie
,broaden-and-build“ (Fredrickson et al., 2008) postupné
vytvareji dlouhodobé psychické zdroje: K nim patti vétsi
spokojenost, méné télesnych potizi a zmirnéni depresiv-
nich symptomd. O efektivité této techniky svédci i prace
zkoumajici jeji ucinky na mozkovou aktivitu (Maher et al.,
2025; Wong et al., 2022; Lutz et al., 2008)

FAKTORY OVLIVNUJICI
UCINNOST TECHNIK

— Prospésné je poskytnuti relevantnich informaci, které
vysvétluji principy této techniky,

— Prilisna sebekriti¢nost: Tito jedinci obtiZné&ji prijimaji
laskavosti vii¢i sobé. Formulace ,,at se mi dafi dobre”
u nich mtze vyvolat odpor, stud a pocit, Ze si to nezaslouzi

— Emoéni Zivot: Osoby se sklonem k negativnim emoc-
nim stavim potfebuji ke zvladnuti techniky delsi Cas.

— Lepsi schopnost imaginace usnadiuje nacvik.

— Citlivost na odmitnuti mize plisobit potize pti prakti-
kovani laskavost k druhym.

— Zacate¢nici maji pomalej$i nabéh, ale rychlejsi rist.

MEDITACE LASKAVOSTI
U NAVYKOVYCH NEMOCiI

Primé dakazy

Meditace laskavosti u osob zavislych na alkoholu sniZzovala
bazeni po alkoholu (craving) a zlepSovala zvladani emoci.
Efekt byl nejsilnéjsi u lidi s vysokou sebekritiénosti a niz-
kym soucitem vici sobé, coz je u zavislosti bézné. Brewer
etal. (2011) kombinovali meditaci laskavosti a mindfulness
meditaci, a snizovali tak bazeni po tabaku.

Nepiimé dikazy

Alexithymie, tj. neschopnost rozpoznat a pojmenovat emo-
ce. Ta je u ndvykovych nemoci ¢astd, objevuje se u 50-70 %
osoh. Meditace laskavosti zvySuje citlivost na jemné po-
zitivni emoce, a tak stimuluje schopnost rozli§it emoc¢ni
odstiny. Metaanalyzy ukazuji, Ze Meditace laskavosti zvy-
Suje interocepcéni citlivost a emocni uvédomeéni. Meditace
laskavosti navic zvysuje pozitivni afektivitu a mirni pocit
emocni prazdnoty.
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Mirnéni prehnané sebekriti¢nosti, studu a uzkosti. Me-
ditace laskavosti ma stfedné silny efekt na zvySeni soucitu
vUuéi sobé a s tim souvisi i mirnéni tizkosti (Yela et al., 2026,
Reilly EB & Stuyvenberg, 2022).

Socialni izolace a odcizeni. Ty jsou u osob s navykovymi
nemocemi ¢asté. Meditace laskavosti zvySuje pocit propo-
jenosti. Pozitivni emoce usnadnuji komunikaci a zlepSuji
vztahy (Fredrickson et al., 2008).

Stres a bazeni: Meditace laskavosti mirni stresovou re-
aktivitu na stresory. To pfimo sniZuje bazZeni (craving),
protoZe bazZeni je provazeno subjektivnimi i objektivnimi
znamkami stresu.

Meditaci laskavosti pfi praci s pacienty s ndvykovou nemoci
bézné pouzivame, ale pro nase ucely jsme povazovali za
vhodné ji prizplisobit. Tato modifikace je prijimana dobre
a zlepSuje atmosféru ve skupiné. Je také plné kompatibilni
s dal$imi postupy.

Vhodna formulace: U osob s navykovymi nemocemi je lepsi
vyhnout se klasické vété ,at jsem Stastny“. Pojem Stésti je
u této populace ¢asto zkresleny a byva asociovan se stavem
a funkénost, napf. ,,v§echno dobré sobé“. To napomaha
emocéni regulaci, aniz by aktivovaly navykové asociace.

Stoj: Praktikujeme vstoje a cvik kombinujeme s hlubo-
kym brani¢nim dychanim (zavirdni a otevirani dolniho
pole). Dlouhé sezeni pfi psychoterapii unavuje a otupuje
pozornost. Videonahravka této nasi modifikace je volné
na internetu a je tam i podrobnéjsi popis techniky (https://
youtu.be/BPPEdFryjws).

Humor: Na ten reaguji pacienti pozitivné, navic tak lépe
udrzi pozornost. Pfiklad: ,,VSechno dobré za mnou. Tim se
mysli lidé, které jste potkali véera, ale i vase kamaradky
z matefské Skolky.”

Délka: Zminéna nahravka na internetu trva priblizné pét
minut. Nékdy praktikujeme i krat$i dobu. Osoby s navy-
kovou nemoci, zvlasté na pocatku abstinence, se obtizné
soustteduji. Je pro né nesnadné praktikovat tuto techniku
klasicky v nehybném sedu napf. 20 minut.

Deprese a poruchy nalady: Zvyseni miry pozitivnich emo-
ci je jednim z nejsilnéjsich a nejlépe doloZenych uc¢inkd
meditace laskavosti, coz z ni ¢ini vhodny doplnék jinych
forem 1éC¢by.
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Uzkostné poruchy a stres: Tato technika zvysuje emoéni
otevrenost a snizuje sebekritiku, coz jsou kli¢ové faktory
prilécéhé tzkostnych stavil. Soustavné péstovani laskavosti
snizuje reaktivitu na zatéz.

Trauma: Meditace laskavosti usnadiuje soucit viic¢i sobég,
ktery je zasadni pro préci s traumatem. Soucit vii¢i sobé je
spojen s nizsi mirou posttraumatickych symptom.

Socialni izolace a mezilidské vztahy: Meditace laskavosti
posiluje pocit propojenosti a sniZuje pocit osamélosti. To je
klinicky vyznamné, protoze socialni izolace je rizikovym fak-
torem u fady poruch, véetné depresi a navykovych nemoci.

Soucasny vyzkum potvrzuje, Ze meditace laskavosti ma
vyrazné a opakované dolozené ti¢inky na emocni stav a psy-
chickou pohodu. Tyto zmény maji klinicky vyznam, zejména
u depresi, tzkosti, traumat, socidlni izolace a ndvykovych
nemoci. Meditace laskavosti je dostupna a relativné snadno
zvladnutelna. Lze ji pouzit jako doplnék jinych forem 1é¢by
vCetné psychoterapie.
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