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MOTTO

Dalsi vyvoj ludstva zalezi na jeho mordlnych principoch a nie na trovni jeho technického

rozvoja. — Albert Einstein



ABSTRAKT

Uvod teoretickej ¢asti nahliada na dnesnt spolo¢nost, technologické pokroky, trendy a analyzuje stav
dusevného zdravia v spolo¢nosti. Dalej popisuje vplyv meditécie a dychovych cvi¢eni na dugevné zdravie
a ponuka nahlad na ich korene z pohladu umenia. Podrobnejsie vysvetluje tendencie buddhistického
umenia ako v minulosti tak aj v si¢asnom umeni a grafickom dizajne. Zaver je venovany mobilnym

aplikdciam so $pecializaciou na dusevné zdravie.

Vystupom praktickej Casti je prototyp mobilnej aplikacie, ktord ma za tlohu zlepsit kvalitu dusevného
zdravia pomocou medita¢nych a dychovych cviceni. Cielom préce je spristupnit tieto cvicenia ako pre

zaciato¢nikov a novacikov, tak aj pre pokrocilych, ktori sa s podobnymi cviceniami uz stretli.

Kli¢ova slova: dusevni zdravi, meditace, meditacni cviceni, dechova cviceni, mobilni aplikace, buddhis-

mus, buddhistické uméni

ABSTRACT

An introduction reviews today’s society, technological progress, trends and analyzes the state of mental
health in the society. Next it describes an impact of meditating and breathing techniques on mental
health and it offers a view to their roots from the art perspective. It explains tendencies of buddhist art in
the past and also in the contemporary art and graphic design more into a detail. The last part is dedicated

to mobile applications with specialization on mental health.

The outcome of the practical part is a prototype of mobile application which may improve a quality of
mental health by meditating and breathing techniques. The goal of the thesis is to make these exercises

available for beginners and newcomers same as for advanced ones that tried similar exercises in the past.

Keywords: mental health, meditation, meditation exercise, breathing exercise, mobile application,
buddhism, buddhist art
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UVOD

Rychly vyvoj doby v 21. storoci prind$a mnohé uskalia, ktoré narusaju ludskua psychiku a celkovo osla-
bujui dusevné zdravie. Na spolocnost je vyvijany ¢oraz vdc¢si natlak a najmé za posledné roky si mnohi
z nas presli velkym mnozstvom stresu a napdtia. Mojou diplomovou pracou reagujem na sti¢asny pro-
blém a chcem vyzdvihnut to, Ze starostlivost o dusevné zdravie ma v nasich zivotoch svoje dolezité mies-
to. Pri fyzickych ochoreniach sa ndm casto stava, ze lekdra navstivime az ked nam rucicky na hodinkach
ukazuju o pat minut dvanast. Pri dusevnych ochoreniach to velmi ¢asto byva az po hodine dvanastej,

kedy sa zverime do rik odbornika, a ¢i vobec...

A tak ako pri fyzickom zdravi kladieme doraz na preventivnu starostlivost cvicenim, stravou, vitaminmi
a pod., mdzeme sa preventivne starat aj o nade dusevné zdravie. Vystup mojej diplomovej prace je jeden
zo spdsobov takej prevencie. Ide o sibor medita¢nych a dychovych cvi¢eni ponukany formou mobilnej

vyukovej aplikacie.

Teoreticka cast pontka komplexny prierez opisanou problematikou. Po¢inajic pohladom na dnes$nu

spolo¢nost, ktort ovplyviuje technologickd doba a na stav nasho dusevného zdravia.

Druha kapitola sa blizsie zameriava na p6vod meditacie a na umenie z tejto oblasti. Predstavim v nom

historicky kontext, ale aj sicasny presah do moderného umenia a tiez do grafického dizajnu.

A aj ked mozu byt technoldgie strojcom nestastia, vedia nam poskytnut aj mnoho dobrého. V poslednej
kapitole nahliadnem na vyukové mobilné aplikacie, aplikacie venujtce sa dusevnému zdraviu a konku-

rencné aplikdcie. Porovnam a zhodnotim ich funkénost, dizajn, vyhodnotim klady a zapory.

Pri tvorbe dizajnu mi tieZ pomoze dotaznik, ktory ma za tlohu zistit pre aku cielova skupinu bude moja

aplikdcia urcend, a ktoré funkcie st medzi uzivatelmi oblubené az vyzadované.

V praktickej casti popisujem cely priebeh tvorby aplikacie od jej konstrukcie, navrhovania symbolov,

ikon, animovania a prototypovania, cez branding az po finalnu prezentaciu aplikacie.
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1. POHLAD NA DNESNU SPOLOCNOST

Vidsina spoloc¢nosti sa nachddza v obdobi, kedy su internet a technologické zariadenia absolutne bez-
nou stcastou kazdodenného zivota viac ako kedykolvek predtym. Dostali sme sa do digitalneho veku,
v ktorom st nase zivotné podmienky a s nimi spojené naroky celkom odli$né od tych v minulosti. Na
beznu postu uz ne¢akame dlhé tyzdne, zatelefonovat si moézeme kedykolvek a (takmer) s kymkolvek na
svete, a na ziskanie informdcii o diani vo svete, ktoré su Cerstvejsie ako teplé rozky, nam staci len par
tuknuti prstom. Ludstvo sa neustéle prispdsobuje svojmu prostrediu uz od prapociatku a vhodnou adap-

taciou mame vacsi predpoklad na ,,prezitie“ a zaclenenie sa do spolo¢nosti.

Knihtla¢ spristupnila Sirokej verejnosti vedomosti, ktoré boli dovtedy dostupné len pre ,vyvolenych®
Osobny rozvoj a vseobecné vzdelanie otvorili ludom nové moznosti. Prichodom elektriny sa Iudstvo
vymanilo z ve¢ného $era a neuprosnej tmy. Za dalsi technologicky milnik mdzeme povazovat televiziu,
ktora pomaly, ale isto priputala ¢lenov domacnosti do obyvaciek a vytvorila novi oblubent ¢innost na
travenie volného casu. Kratko na to sa v nasich slovnikoch objavilo slovo pocita¢, najprv v zmysle jed-
nej obrovskej miestnosti vyplnenej najroznej$imi technologickymi stciastkami, dnes ako malé prenosné
zariadenie velkostou podobné knihe. V tejto dobe sme vdaka technologiam stale viac odprostovani od

kazdodennych domacich prac. [1]

Aj pre tieto faktory sa nam nepochybne meni myslenie a tvorime si nové zivotné $tyly. A tak ako v mi-

nulosti aj dnes stale ,,bojujeme® o prezitie, no forma tohto boja sa tiplne zmenila.

1.1 Technologicka doba

Pod pojmom technoldgie mozeme chapat $iroké spektrum vyznamov a obdobi. Ludstvo preslo od doby
kamennej a kovovej az k dobe priemyselnej a elektronickej. Technologickou dobou v mojej praci mam na
mysli ta poslednu - st¢asnt — dobu informacnu a plnu elektroniky. MoZeme jej najst este privlastky ako
digitalna, pocitacova ¢i doba novych médii. Pod vsetkymi synonymami sa mysli obdobie, ked sa tradi¢ny

priemysel zmenil a preklopil do ekonomiky zaloZenej na informa¢nom digitalizovani.

Najvicsi rozvoj novych technoldgii v komunika¢nom a informa¢nom prostredi nastal v 90. rokoch mi-
nulého storocia, kedy sa hromadne rozsirila pocitacova technika a s nou aj internet. Toto obdobie mo-
zeme povazovat za pociatok digitalnej revolucie. [2] ,, Internet patri k tym niekolkym malo veciam, ktoré
ludstvo vytvorilo bez toho, aby ich plne chapalo.” (Schmidt a Cohen, 2014) Takto zac¢ina kniha s nazvom
Nova doba digitalna. [3] Tento fenomén je dokonca mozné aplikovat nielen na internet, ale aj na techno-

logickeé zariadenia ako mobil, tablet ¢i pocitac.

Vdaka internetu sa kazda sekundu vytvori, ale aj skonzumuje obrovské mnozstvo digitalnych dat. Je to
nekontrolovatelny globalny priestor s moznostou tplného slobodného vyjadrenia ¢im ziskava zna¢na

mieru anarchie. A ako hovoria autori spominanej knihy ,napriek tomu, Ze sa zdaleka nejedna o prva
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technologicku revoluciu nasej histdrie, je to prva revoltcia, ktora umozni takmer kazdému aby vlastnil, vy-

tvaral, a v realnom case $iril obsah bez nutnosti spoliehat sa na sprostredkovatelov.“ (Schmidt a Cohen, 2014)

1.2 Sucasné trendy

V stale viac oblibenom virtudlnom svete sa vytvaraji uplne nové navyky a vznika tzv. kyberkultura.
To ako sa budeme v tomto novom svete prezentovat je iplne na nas a velmi ¢asto sa stava, Ze si tu [udia
vytvaraju akési alter ego za ucelom idealizovania samého seba. Nemyslim tym len charakterové postavy
v pocitacovych hrach. Mam na mysli prezentovanie sa na socialnych sietach. Vyvoj ludskej identity je tak
v sucasnosti znacne ovplyviiovany rychlym tempom a pokrokom technoldgii. S fyzickou vzdialenostou
v online priestore prichddza vacsie sebavedomie, vyhnutie sa trapnym momentom a rozpakom, pocit
nedotknutelnosti a akejsi véemocnosti. Ku kritickému bodu dochadza, ak sam jedinec uveri svojej skres-
lenej identite a falosnému kfmeniu svojho ega. Moze sa tak nechcene dopracovat k psychickym problé-

mom pri hladani svojej skuto¢nej (mozno stratenej) identity, k pocitom odlicenia a izolacie.

Dalsim trendom spolo¢nosti je riesenie ddlezitych Zivotnych momentov prostrednictvom socialnych
sieti. Dolezitymi momentami mam na mysli vyjadrenie pocitov, vymenu nazorov, poziadanie o pomoc,
alebo aj oznamenie tehotenstva ¢i imrtia. Tato cesta sa zda pohodlnejsia a jednoduchsia, no jej dopad
moze mat v budicnosti negativne nasledky. Vyskum z Univerzity vo Wisconsine potvrdil, Ze pokial ide
o poskytovanie emocionalnej podpory pomocou rychlych sprav (chatovania), jej efektivita je porovna-
telna s uplnou absenciou komunikacie. [1] Rozhovor prostrednictvom pisanych slov straca na vaznosti
a na subjektivite, ktort vieme vyjadrit prave v rozhovore tvarou v tvar naSou mimikou, gestikou a me-
lodickymi zmenami v nasej reci. Aj ked je chatovanie bezpochyby prinosnou vymozenostou nasej doby,

netreba ho precenovat.

S moznostou rychleho uchovéavania dat v nasich mobilnych zariadeniach vznikla dalsia charakteristicka
¢rta sucasnosti. V tych najdolezitejsich ¢i najzaujimavejsich zivotnych momentoch ludia uprednostnia
ich zaznamendvanie, alebo zdielanie s online svetom pred realnym zaZzitkom. Castokrat sa tak stane, Ze
danu udalost vidia len sprostredkovane z videozaznamu ¢i fotografie namiesto skuto¢ného zazitku ,,na

vlastné oci® Je to paradoxom bytia, no zaroven nebytia na danom mieste pri danej udalosti.

Obr. 1: Dav na cyklistickych pretekoch, 2018 Obr. 2: Dav na prihovore pdpeza, 2013
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1.3 Vplyv a dopad technoldgii

Informacné (digitalne) médid a technologické zariadenia sa dnes velmi odlisuju od svojej prapodstaty
pri ich vzniku. Su silnym a cielenym manipula¢nym nastrojom. Vysledkom je ovplyviovanie vedomia aj
podvedomia (napriklad za ucelom zvySenia predaja), stale narastajice polarizovanie spolo¢nosti, alebo
ovplyvnenie nasej nalady na zaklade predkladaného obsahu. Niektori z nas si tto psychologicku hru,
ktorou sme ovladani uvedomujeme, no aj napriek tomu sa jej dobrovolne odovzdavame. K takym fudom
vedome patrim aj ja a vela dal$ich z mojho okolia. Tato skupina fudi md s médiami a technoloégiami
zvlastny vztah lasky a nenavisti (tzv. love-hate relationship). Niektori obmedzuju pdsobenie na socialnych
sietach, figuruju viac pasivne (ako divdci) nez aktivne (tvorcovia obsahu), niektori vedome eliminuju

sledovany obsah na tplné minimum a niektori si postupne mazu ucty. Touto cestou sa dd vytazit zo so-

cidlnych sieti to dobré a neziaduce potlacit do uzadia.

Vo vdac¢Som riziku su vsak jedinci, ktori nevidia za brany tejto problematiky a su jej uplne odovzdani.
V takych pripadoch casto vznikd zdvislost, $irenie nendvisti, strata empatie a emocnej inteligencie aj

oslabenie fyzického kontaktu i ,,offline” komunikacie.

Anivjednom pripade sa nedd definovat vekova kategdria, podla méjho nazoru zavisi tato (ne)uvedome-

lost na kazdom jedincovi zvlast, na miere jeho inteligencie a nadhlade.

Tak ¢i onak my vsetci, ktori sme online, teda v prostredi socialnych sieti, dobrovolne poskytujeme data
o nasej interakcii. Kazdy nas krok je monitorovany a na zaklade algoritmov vie dana socidlna siet pred-
pokladat nase ¢iny a ponukat nam tak predupraveny obsah. Tento nebezpe¢ny fenomén spracovali tvor-

covia dokumentu Socidlna dilema z roku 2020, ktory odporti¢am zhliadnut a vytvorit si vlastny nazor.

o
55 Dokumentarny film o zneuZivani deti na internete

A nevadi, Ze mam 12?7

NETFLIX V sieti kin CINEMA%:\)d 5. marca

N

Obr. 3: Plagit k filmu Socidlna dilema, 2020 Obr. 4: Plagat k filmu V sieti, 2020

Jednym z nepriaznivych dlhodobych dopadov na nas, na ludi, je strata udrzania pozornosti a to aj pri
beznych ¢innostiach. Nase zmysly st rozptylované audiovizualnymi podnetmi. Zvykli sme si pozerat pri

jedenti televiziu, a tak sa vobec nestistredime na prijimant potravu. Dal$im prikladom je studentské uce-
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nie. Chceme sa zamerat na ¢itanie informacii, chceme pochopit danu latku a dostat ju do hlavy, no kazda
chvilu kontrolujeme telefon, pozerame na rézne predmety okolo seba, ¢i premyslame nad nie¢im uplne
inym. Rovnako to plati na pracujucich ludi mladsej generacie, no pravdepodobne to mozeme priradit
celej spolo¢nosti, ktora si zvykla vyuzivat technoldgie. Pric¢iny straty pozornosti st v dnesnej rychlej do-
be viaceré, no jednou z nich je forma akou s nami socialne siete interaguju. Rychle a kratke oznamenia,
ktoré mozeme fahko a kedykolvek vymenit za dalsie a dalsie. Tak konzumujeme stéle viac obsahu za

kratsi ¢as a podla (zdanlivo) nasej rézie.

Dal$im negativnym fenoménom je prehnand dovera a ohrozenie sikromia. Také nebezpecenstvo hrozi
najma detom, ktoré doposial nedisponuji dostatocnou sebareflexiou a nadhladom. Pokial sa im nedosta-
ne nalezitej edukacie a rodi¢ovskej kontroly, moze dojst k digitalnej Sikane, poskodzovaniu, vyhrazaniu
az znasilneniu a nemusi to zostat len za branami online sveta. Tauto tému vyborne a pou¢ne spracovali

¢esky dokumentarista Vit Klusak a rezisérka Barbora Chalupova vo filme V sieti, z roku 2020.

1.3.1 Pozitivne vplyvy

Napriek mnozstvu negativnych vplyvov, ktoré technologickd doba prinasa, vieme z nej jednoznacne ta-
zit aj na pozitivnej trovni. A to hlavne pokial sa bude v spolo¢nosti $irit digitdlna gramotnost. V online
priestore je zakladom vediet separovat, ktory obsah je vhodny a nevhodny;, a tiez sledovat len doveryhod-

né a overené zdroje. V takom pripade moze mat internet vychovnu a informa¢na hodnotu.

Dalsou z vyhod internetu je moznost skontaktovat sa s ludmi po celom svete a kedykolvek, ked osobny
kontakt nie je mozny. To sme si mohli potvrdit hlavne teraz, poc¢as pandémie, ked sa takmer vsetko pre-

sunulo do online sféry a nasim beznym spésobom komunikacie sa stali konferen¢né video hovory.

Prednostou internetu (no niekedy bohuzial aj nevyhodou) je rychlost. Behom niekolkych sekiind mo-
zeme informacie ziskat, ale aj $irit. Zefektiviiuje vzdelavanie, pracu, prinasa moznosti globalizacie a po-
chopenie inych kultir, umoznuje nakupovat takmer ¢okolvek z pohodlia domova a pontka r6zne formy

zabavy, travenia volného casu a relaxu. [4]

Klucovym slovom najmi do buducnosti bude vsadepritomnost. Pre vacsinu z nas sa toto slovo moze zdat
uz aktudlne. Pre krajiny tretieho sveta, do ktorych sa internet a technologie postupne dostavaju, to este

len bude znamenat skvalitnenie a zefektivnenie ich Zivotov.

1.4 Dusevné zdravie spolocnosti

Psychicky stav ¢loveka, a teda jeho dusevné zdravie, je rovnako dolezité ako to fyzické, a jedno bez dru-
hého nie je schopné fungovat. V predoslych ¢astiach sme si potvrdili, Ze vplyvom neustale sa zrychlujtcej
doby plnej technologii a tiez vplyvom stereotypnych zastaralych nazorov sa udrziavanie psychickej po-

hody castokrat potlaca do uzadia.
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V tejto Casti sa budem venovat ddlezitosti dusevného zdravia, budem skimat psychicky stav v akom sa
nasa spolo¢nost nachddza v stc¢asnosti, a zameriam sa aj na pohlad profesionalnych psycholégov, ich

néazor a zhodnotenie problému.

1.4.1 VSeobecna charakteristika

Svetova zdravotnicka organizacia (World Health Organization, alebo WHO) definuje pojem dusevného
zdravia ako stav pohody, v ktorom si jednotlivec uvedomuje svoje schopnosti, dokaze zvladat bezny ka-
zdodenny stres, je schopny pracovat produktivne a s vysledkami. [5] Dusevné zdravie ovplyviuje bezny
zivot, vztahy aj fyzické zdravie. Je zdkladom pre mnozstvo schopnosti ako napriklad myslenie, citenie,
nadvizovanie kontaktov a vztahov s inymi fudmi, ale aj schopnost postarat sa o seba, svoju rodinu, zara-

bat si na Zivobytie a to najprostejsie, no ¢astokrat najtazsie, tesit sa zo Zivota.

Mat svoje dusevné zdravie v poriadku, teda byt v psychickej pohode, znamena viac nez len absenciu
dusevnych portch a chordb. Podla moéjho nazoru, len ¢lovek, ktory si je vedomy samého seba a svojho
konania je schopny pracovat na svojom dusevnom zdravi, starat sa on a rozvijat ho. Taky ¢clovek si uvedo-
muje svoju minulost, pritomnost aj moznu budicnost a odraza tak navonok svoje skuto¢né ja. Analyzou
samého seba, svojho spravania, udrziavanim zdravého zivotného $tylu a spravnych navykov dokazeme
predist nielen fyzickym, ale prave aj psychickym chorobdm. Dal§imi ¢initelmi v udrziavani psychickej

rovnovahy mozu byt osobny rast, sebarealizdcia, sebareflexia ¢i Zivotna nezavislost.

V pripade definicie zdravého ducha je nemozné pouzit pojem normalnosti, pretoze spojenie ,,byt nor-
malny“ ma pre kazdého ¢loveka zvlast tplne iny vyznam. A ¢o je pre jedného ,normalne®, to pre druhého

moze znamenat utopicky zdravé, a pre tretieho naopak nemyslitelné a nezdravé.

1.5 Sucasny stav spolocnosti

Stres, depresia, uzkost, vyhorenie, ¢asova tiesen, negativita, nervozita, strach a obavy. To st pojmy;, s kto-
rymi sa stretavame ¢oraz Castejsie. Sice s nimi ludia bojuju uz starocia, no boli tabuizované. V priebehu
poslednych rokov vznika mnoho centier pre podporuludis dusevnymiochoreniami, budujt salinky do-
very, [udia sa navzajom podporuju na socialnych sietach a vyzyvaju dalsich hovorit viac otvorene o svo-
jom psychickom stave. No aj napriek tymto faktom medzi va¢sinou panuje zakonzervovana myslienka
z tabuizovanych dob, ze navsteva psycholdga z Iudi robi blaznov. No pravda je taka, ze navstivit psy-
choldga je prevenciou pred tym, aby sme sa tymi blaznami nestali. Preto je ddlezité toto povedomie

dalej $irit.

MOoj pohlad na problematiku potvrdzuje aj prieskum o stave dusevného zdravia na Slovensku. Z vysled-
kov tohto prieskumu, ktory vytvorila Liga za dusevné zdravie SR vyplyva, Ze podla troch $tvrtin opy-
tanych na Slovensku stale pretrvava stigma a hanba spojend s dusevnymi poruchami. Priznaky uzkosti

a depresie pocituju vo vicsej miere Iudia so zdkladnym vzdelanim, Zeny a mladi udia. Viac ako 80% Iudji,
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ktori maju priznaky tzkostnych poruch alebo syndrém zavislosti od alkoholu sa zial nelie¢i. Podobne st

na tom aj [udia s priznakmi depresie. Nelieci sa ich az 67%. [6]

1.5.1 Pandemicka doba

Uz v publikacii z roku 1984 Libor Micek piSe, Ze zivotnd zmena mdze mat negativne nasledky na zdra-
vie. Zmenou sa nemusi chapat len negativna udalost, ale stresujicimi mozu byt paradoxne aj prijemné

zmeny. Tiez spomina, ze socidlna izolacia moze byt pre mnohych Iudi horsia ako fyzické mucenie. [7]

A preto sa nie je ¢comu divit ked s prichodom pandémie v roku 2020 pripady dusevnych ochoreni enor-
mne stapli. Mnohym ludom sa zmenil Zivot od zakladu. Niektori stratili pracu, niektori sa museli pris-
posobit na pracu a $tudium z domu, aj ked na to nemaji vhodné podmienky. Ekonomickou krizou klesa
vyska vyplat a stipa cena potravin. Sme neustale obmedzovani vladnymi nariadeniami a nidteni izolovat
sa. Vytraca sa socialne vyzitie a kontakt s blizkymi. Pribuidaju timrtia a o Zivot prichadzaju aj mladi [udia.
Vsetky tieto faktory negativne vplyvaji na dusevné zdravie a s pandemickou dobou prichadza psycholo-

gicka kriza a skupinova (spoloc¢enska) trauma.

Praca z domu, ¢i home office, je pomerne moderny a trendovy pojem. Je to vykonavanie prace z iného
miesta, ako z pracoviska zamestnavatela, vic¢sinou z domova. Doposial to vSak bola forma prace, ktora
sme si mohli dobrovolne zvolit. Prichodom pandémie sa praca z domu stala ¢asto uzivanou moznostou,
no dobrovolnost nahradilo natené prispdsobenie sa. Na prvy dojem mozno neskodna zmena v$ak moze
priniest vela rizik. Domov vnimame ako ttocisko, miesto, kde si mozeme prist vydychnut z okolitého sveta.

S pracou z domu prichadza vyzva ako oddelit pracu a domov, ktoré st inak oddelené aj geograficky. [8]

Pre porovnanie, zatial ¢o v roku 2018 trpelo dusevnymi chorobami okolo 15% Slovakov (takmer 625
tisic 0sdb), od roku 2020 ¢isla vyrazne stupli. Podla prieskumu ,,Ako sa mate, Slovensko?“ z maja 2020,
pocituje zhorsenie svojho dusevného zdravia kvoli koronakrize viac ako $tvrtina obyvatelstva a az 48 %
opytanych zaziva sporadické ¢i casté pocity depresie. Vysledky z februara 2021 tiez odhalili, ze priblizne

$tvrtina opytanych preziva stres vo vys$sej miere. [9]

Kritické zhorSenie mdzeme pozorovat aj v zahranici a prakticky po celom svete, ¢o odhaluju grafy 1 a 2

skiimajuce narast uzkosti a depresie v roku 2020. [9]

Sluzby na podporu dusevného zdravia su vplyvom pandémie obmedzované, no dopyt postupne narasta
a mnozstvo krajin, ako napriklad USA, Cina, Juzna Afrika, ¢i Novy Zéland, dokézali reagovat promptne
a spustili rozne kampane, ¢i programy. [9] Na Slovensku zial také postupy absentuju. A teda aj napriek
vSetkym negativam, ktoré pandémia priniesla, prichddza prilezitost zlepsit starostlivost o dusevné zdra-

vie ako zo strany vlady, tak aj u Iudi-jednotlivcov.
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1.6 Pohlad odbornikov

Nachadzame sa v dobe, kedy je pre nas nasledovanie trendov a nazor druhych (¢i uz na socidlnych sie-
tach, alebo v médiach) stale vyznamnej$im faktorom. V tomto pripade vsak hrozi vzdalovanie sa od
samého seba, od svojho vedomia. Upozornuju na to aj viaceri psycholégovia, ¢i odbornici na psychoso-
matiku. [8] V pripade, ze to skibime s prebiehajticou pandemickou situaciou, dusevné zdravie sa dostava
do kritickych hodnoét. Beznym prikladom je $irenie nezmyslov, takzvanych hoaxov ¢i fake news o koro-
naviruse. Utvrdzovanie si nazoru v spolo¢nosti potvrdzuje aj psycholég Robert Krause: ,,Mnohokrat to
tak funguje v ludskej mysli, Ze to, comu verit chcem, tak to v tom vonkajSom svete hladam, a preto Iudia

hladaju Iudi, hladaji nazory, ktoré su podobné im.“ (Krause, 2020) [10]

Psychosomaticka a vSeobecna lekarka Lenka Bachrata vystizne opisuje situaciu na Slovensku a vysvetluje
dovody Iudskej neistoty, paniky a neddvery. V nasej pandemickej komisii jednoznacne absentuje odbor-
nik, ¢i uz psycholdg, bioldg, alebo sociolég. Potom by sa situacia v nasej krajine mohla neporovnatelne
zlepsit. Spravanie Iudi je totiz riadené hlavne potrebou prezit a uspokojit svoje potreby. Jednak tie ele-
mentarne, ale aj pokrocilejsie. Neustalou zmenou prostredia sme nuteni adaptovat sa do takej miery, aby
sme stale dokazali uspokojit nase potreby. ,,Toto ale funguje len dovtedy, kym skupine a jej vedeniu do-
verujeme. Ak nadobudame pocit, Ze skupina straca kompetenciu uspokojovat nase potreby a zabezpecit
nase prezitie, je pre nas ako jedinca adaptivnejsie zobrat zodpovednost za svoje prezitie spat do svojich
ruk. A to sa prave teraz na Slovensku deje.“ (Bachratd, 2021) Nemame doveryhodné vedenie v protipan-
demickom $etreni a tak Zijeme v chaose. Nezmyselné a neustale sa meniace opatrenia nedavaju ziadnu
zaruku na prezitie. A tak ich jednoducho porusujeme, pretoze odmietame viac obetovat svoje potreby

v prospech prezitia inych. [11]

»Pandémii totiZ mdézeme porozumiet len vtedy, ak ju nebudeme vnimat len z epidemiologickej perspek-
tivy, ale ako komplexny zdravotno-politicko-psychologicko-ekonomicky fenomén.“ dodava odbornicka

Lenka Bachrata. (Bachratd, 2021) [11]

1.7 Starostlivost o dusevné zdravie

Ako som uz naznacila v Casti VSeobecnd charakteristika, je dolezité analyzovat samého seba

a svoj stav. Pravidelna starostlivost predstavuje prevenciu a jej forma moze byt velmi individudlna.

1.7.1 Psychohygiena

Psychohygiena, alebo dusevna hygiena je systém vedecky prepracovanych pravidiel a rad sliziacich
k udrzaniu, prehlbeniu alebo znovuziskaniu dusevného zdravia, dusevnej rovnovahy. Existuje nielen ako
teoreticky, ale aj ako aplikovany (prakticky) preventivny odbor, ktory sa orientuje na psychické zdravie.
[7] Na jednej strane skuma faktory, ktoré ho ohrozuju, a na druhej strane aj ¢initele, ktoré ho udrziavaja

a posilnuju. Aj napriek vednému odboru vsak neexistuje jediny vseobecny navod. Ludska réznorodost
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a rozmanitost moze prindsat vela druhov postupov udrziavania si dusevného zdravia, uvediem vsak par

osvedc¢enych spdsobov.

Zakladom starostlivosti je sebapoznavanie a sebapozorovanie. Vdaka nemu registrujeme svoje spravanie,
a mozeme na nom dalej pracovat. Spoznavame ¢o nas uvadza do neprimerane velkého stresu, ¢o v nas
vyvolava hnev, paniku, ¢i uzkost, alebo ¢o z nas takzvane vysava energiu. Postoj a opatrenia, aké voci
tomu zvolime, st sucastou sebareflexie. Niekedy na pri¢iny a postupy nie je jednoduché prist, pretoze
pramene sa mdzu skryvat v nasej minulosti. V takom pripade je najvhodnejsie vyhladat odbornika, ktory

nas k spominanym pramenom dokaze naviest.

Jednou z najoblubenejsich metdd je obycajny Cerstvy vzduch, s nim spojena prechadzka, idealne v pri-
rode. Akykolvek pohyb, ¢i $portova aktivita vSeobecne pozitivne prospievaju zdraviu fyzickému aj psy-
chickému. DalSou univerzélnou metédou je komunikacia, ¢i uz s rodinou, alebo priatelmi, relaxacia

akéhokolvek druhu, hobby, vzdelavanie sa ¢i ¢itanie knih.

Velmi osved¢enymi pomocnikmi v starostlivosti a psychohygiene st aktivity ako joga a s nou tizko spita
meditdcia a dychové cvicenia. To potvrdzuje aj buddhistické ucenie: pokial je pricinou ,,utrpenia“ (prva
a najdolezitejsia zo Styroch Vznesenych Pravd) psychologickd, potom aj ndsledna lie¢ba musi byt psy-
chologicka. Na zéklade tohto poznatku buddhizmus pontuka série r6znych mentalnych a medita¢nych
cviceni s ciefom liecby roznych psychickych portuch. Tejto téme sa dalej budem venovat v druhej kapitole

mojej prace.
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2. MEDITACIA A DYCHOVE CVICENIA

Dychanie je ta najprirodzenej$ia ¢innost nasho tela. Vac¢sinu ¢asu si ho dokonca ani neuvedomujeme,
a pritom je tak dolezité. Vieme nim ovplyvnit na$ nervovy systém aj mysel. A napriek tomu, ze dychame

automaticky a podvedome, je tato forma ¢asto nespravna.

Joginska tradicia hovori, ze kazdy z nas ma pri narodeni urc¢eny pocet dychov. A ¢im rychlejsie, a teda
nespravne dychame, tym viac si skracujeme zivot. Kazda myslienka ovplyvnuje dych a kazdy nadych

a vydych meni nase myslenie. [12]

Spravne dychanie si vieme osvojit dychovymi cvi¢eniami, ktoré sa daju vykonavat v podstate kdekolvek
a kedykolvek. Cvi¢enia maji rézne formy od jednoduchych po tie zlozitejsie. A meditacia potom pred-
stavuje vys$siu uroven sebareflexie s aplikaciou vedomého spravneho dychania. Vdaka nej dokazeme ndjst
vnutorny pokoj, ochranit sa pred stresom, regenerovat svoje telo a nacerpat energiu podobne (alebo
dokonca lepsie a efektivnejsie) ako pri spanku. Ide o prirodzeny stav vedomia, ktory prekracuje hranice
casu a priestoru. Meditacia si v§ak vyzaduje disciplinu a pravidelnym praktizovanim si dokazeme vy-

prazdnit mysel a zameditovat si aj pri prechadzke, tanci, ¢i oblubenej ¢innosti a dokonca aj pri praci. [12]

2.1 Povod

Slovo meditacia, z latinského meditari, znamena mysliet, premyslat, volnejsie prelozené tiez hibat, ¢i
rozjimat. [13] Najcastejsie je spajand s vychodnymi krajinami - Indiou, Nepalom, Cinou a Japonskom,
a s vyznaniami ako je buddhizmus a hinduizmus, no jej pévod sa neda presne urcit. Ludstvo sa po celej
zemeguli od pociatkov svojej existencie zaujimalo o vys$$ie poznanie, vznik a povod Zivota. Praktizovali
sa rozne techniky a ritudly s cielom navodenia zmenenych stavov vedomia. Historické artefakty zna-
zornujuce ludi sediacich v medita¢nej polohe s privretymi o¢ami sa nasli aj na severe Eur6py, a dokon-

ca existuju dokazy o slovanskej joge a meditaciach. [14]

Najstarsie datovany zapis pochddza z knihy Vedas, ktord opisuje meditacné cvicenia a pochadza z hin-
duistickych tradicii okolo roku 1500 p. n. . Najstarsie nastenné malby zndzornujuce meditujucich boli
datované uz okolo roku 5000 p. n. 1. Dalgie formy medit4cie boli spomenuté aj v taoistickej Cine ¢i bu-

ddhistickej Indii v obdobi 6. az 5. storocia p. n. 1. [15]

KedZe nepozname (a asi ani neexistuje) presny povod meditacie, nepozname ani jej pdvodného tvorcu.

Vymenujem vsak tri kItic¢ové osoby, ktorym mozeme vdacit za osvetu a $irenie meditacie medzi udi. [15]

Buddha (osvieteny, prebudeny), celym menom Siddhdrta Gautama, pochadzal z Indie. Pévodne bol
princom, ktory sa zriekol Zivota na kralovskom dvore a po odchode sa stal mnichom, filozofom, duchov-

nym ucitefom. Na zéklade jeho uceni bolo vytvorené buddhistické nabozenstvo. [15]
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Lao-Tze bol ¢insky filozof, ktorého meno mézeme prelozit ako Stary Ucitel. Je autorom Tao-te-Ching, kni-
hy, ktord zaznamenava jeho myslienky a ucenia. Touto knihou polozil zaklady filozofického smeru taoizmu.
Existuju vSak dohady, ¢i bol Lao-Tze len jedinou fyzickou osobou, alebo to znacilo pomenovanie jednotliv-

cov, ktori zastavali rovnaké myslienky. [15]

A nakoniec japonsky mnich Dosho, ktory za §tidiami buddhizmu pricestoval do Ciny. Po¢as jeho vypravy
sa tiez dozvedel vSetko o Zen uceni a po navrate do Japonska vybudoval medita¢nu $kolu, kde vyucoval

Zanzen, meditaciu v sede. [15]

Systém dychovych cviceni je obsiahnuty aj v joge a sthrnne sa nazyva prdnajdma. Je to slovo zo sanskrtu
a definuje sa ako prerusenie toku dychu (prana = dych, ajama = prestavka). Mo6ze byt praktizovana samo-

statne, ale taktieZ je velmi napomocna pred meditaciou a na celkovu relaxaciu a uvolnenie tela aj mysle.

V dnes$nej dobe uz nepraktizujeme jogu a nemeditujeme nutne za tcelom dosiahnutia osvietenia ale-
bo vyssieho stupna vedomia. Meditacia nie je (ani nikdy nebola) len naplnou nabozenského Zivota ako
sa moze mylne zdat. AvSak poznat korene jogy a meditacie pomdha lepsie pochopit ich pévodny zamer

a aplikovat ich dalej podla vlastnych, modernych potrieb. [14]

2.2 Prinos a vysledky

Aj v kazdodennom Zivote si vieme vSimnut sami na sebe, Ze prirodzene prehlbime nag nadych a vydych
pritom, ked sa chceme trochu uvolnit ¢i naopak sustredit, alebo predtym, ked nas ¢aka tazsie rozhodnutie,
a podobne. Zvic¢sa tomu vsak nevenujeme pozornost a takyto dych praktizujeme len jeden, pre okamzité, no
kratkodobé uvolnenie. Rovnako vieme spozorovat, ze pri réznych naro¢nych situdcidch, ¢i citovych pohnu-

tiach sa meni rytmus a sposob nasho dychania. Pri hneve, ¢i strese sa nam dych zrychluje a straca plynulost. [7]

Kontrolou dychu rozvijame harméniu fyzického aj duchovného tela. Predizenym vydychom zlepsujeme pre-
krvenie mozgu, upokojujeme a kontrolujeme nase emocie, posiliujeme kapacitu plic, speviiujeme svalstvo.

Vedomym dychanim vieme ovplyvnit a lie¢it nielen dusevné, ale aj rozne fyzické ochorenia. [12]

Tradi¢né fudové liecenie dychom nie je len ,,Samanskou” technikou nabozenstiev. Je tiez vyuzivané v mo-
dernom lekérstve a je mozné ho aplikovat pri niektorych chorobach dychacieho ustrojenstva, pri srde¢nych,
¢revnych ¢i zaludocnych, oblickovych aj nervovych ochoreniach. Vysledky sa preukazali napriklad pri liecbe
zaludoc¢nych vredov, traviacich tazkosti, celkového vysilenia, ¢i inych chronickych ochoreni. Lie¢cbou dychom
sa da ovplyvnit vysoky ¢i nizky krvny tlak, a taktiez posilnovat srdcovy sval, zlepsit vykonnost oblic¢iek ¢i skva-

litniovat pamat. [7]

Meditacia predstavuje vyssi stupen poznania seba a svojej mysle, ktora ndm dokaze postavit do cesty mnoho
prekazok. Po ich prekonani vsak posilnime sustredenie sa (pocas meditécie, ale aj v beznom zivote), schopnost

pozorovat, regulovat nase reakcie, liecit potlacané spomienky a mnoho dalsich benefitov.
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3. UMENIE Z OBLASTI JUZNEJ AZIE

Aj ked nepozname presny pévod meditacie a vedy o spravnom dychani, svoju kolisku maji najma na

Vychode. V Indii, Cine, Japonsku a dal$ich 4zijskych krajinach.

Ja sa v tejto asti zameriam na umenie z oblasti juznej a ¢iastoc¢ne aj juhchhodnej Azie. Umenie, ktoré

......

V juznej Azii bola hlavnym zastupcom India, z ktorej sa umenie $irilo nielen do okolitych krajin (Nep4l,
Sri Lanka, Pakistan, Afganistan, atd.); tymto umenim sa dalej inpirovali dnesné tzemia Kambodze,
Bharmy, Thajska ¢ Malajzie a neskor nim boli ovplyvnené aj Tibet, Cina, Japonsko a Kérea. Staroveké in-
dické umenie moze na prvy pohlad posobit svetsky najma svojim narativnym a zmyslovym podanim, no
v skutocnosti to bolo umenie predovsetkym nabozenského charakteru s mystickymi prvkami. Priznacné
pre toto umenie je podat nabozenské myslienky a postoje formou symbolizmu. Je charakteristické zob-
razovanim viery v prevtelenie, kombinovanim posvitného a vsedného, bozského a Iudského, zmyslového

a duchovného. [16]

3.1 Historicky kontext: Buddhistické umenie

Ucenie buddhizmu sa ako jedno z najstarsich svetovych nabozenstiev objavilo priblizne v 6. az 5. storoci
p. n. l. a spolo¢ne s nim sa vyvijalo aj buddhistické umenie, umenie osvietenia. Pomahalo tak preklenut
nehmatatelné ucenie do hmatatelnej a viditelnej podoby. Odzrkadlovali sa v iom mravné ponaucenia, ¢i

socidlne myslienky buddhizmu, ako nekonanie zla, nasilia a krivdy. [16, 18]

V ranom obdobi sa vyuzivalo najma anikonické zobrazovanie, ktoré odkazovalo na nedovolené zobrazo-
vanie Buddhu v jeho ludskej podobe, vzhladom na jeho dosiahnutie osvietenia. Nebolo ho mozné nikde
ndjst ani vystopovat, ako hovoria staré texty. To znamena, Ze bol reprezentovany skrz rézne symboly.

Napriklad ako koleso dharma, prazdny trén, odtlacok chodidla ¢i Strom osvietenia (Strom bddhi). Tento

sposob zobrazovania tiez nazyvame ako buddhisticky symbolizmus. [17]

\\W,
’Vfah\‘

Obr. 7: Odtlacok chodidla Buddhu Obr. 8: Asékov stlp v Sdrndthe Obr. 9: Stétny znak Indickej republiky
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Z vtedajsieho polyteizmu, kde Zili narody Dravidov (pévodné etnické skupiny), prebralo buddhistické
umenie aj niektoré typické personifikacie. Nadprirodzené bytosti muzského a Zenského pohlavia, vily ¢i

démonov. [16]

Od roku 327 p. n. L. bolo tzemie Indie dobyté, a prevladala v nom politika trestu a mucenia. Prichodom
najslavnejsieho indického panovnika Asoka spociatku panovalo krvavé vladarstvo, no neskor sa obratil
kbuddhizmu. O tejto udalosti vznikla aj povest ako sa Asdka zmenil z krutého krala na Buddhovho privr-
7enca a spravodlivého vladéra. Dal postavit pamitné kamenné stipy po celej risi, do ktorych boli vytesané
texty. Hlasali novti moralku o znaganlivosti. Najzndmej$i z dochovanych stipov pochadza zo Sarnathu,
je zdobeny levmi uloZenymi na kolese Ucenia a sanskritskym heslom ,,Len pravda vitazi“. Toto vyobraze-

nie je prevzaté v §tatnom znaku Indickej republiky. [16, 18]

Dobytie juznej Azie Alexandrom Velkym ovplyvnilo aj umenie. Vznikal tak grécko-buddhisticky smer
(tiez nazyvany ako gandhdrske umenie, pomenované podla starovekého kralovstva Gandhara) s prvkami
gréckeho aj helenistického umenia. Tymto kon¢i anikonické zobrazovanie a je nahradené zobrazenim
ikonickym, ¢o pretrvava podnes. Gréckym a helenistickym umenim bolo in$pirované hlavne socharstvo

a Ciasto¢ne aj maliarstvo. [17]

Obr. 10: Sediaci Buddha, okolo . 800-900 Obr. 11: Buddha poniikajiici ochranu, 12. stor.

Medzi najviac roz$irené umenie patrilo prave socharstvo. Spociatku boli sochy strohejsie v jednoduchych
liniach a po vplyve zo zapadu sa na sochach objavovali helenistické prvky, napriklad v krehko prepra-
covanych tcesoch, alebo bohato nariasenych richach. Od déb ikonického zobrazovania boli oblibené
namety s Buddhom v kombinacii s mystickymi a prirodnymi motivmi. Bezne sa zobrazovala socha se-
diaceho Buddhu, v pozicii ,lotosu® v kombinacii so svitoziarou nad hlavou, s tisicero rukami, sediac na
lotose a podobne. Medzi sochami sa objavuje aj Buddha v stoji, alebo reliéfy s vyjavmi z jeho mladosti,
vzdelavania sa, ¢i zo zivota na kralovskom dvore. Znazornuje sa tiez takzvanych osem vyjavov zo Zivota
Buddhu na jednej stéle. V zavislosti od éry, v ktorom sa tato oblast nachadzala sa menili aj sp6soby zobra-
zovania. Od usmievavej pozitivnej postavy, cez vaznu a zamyslend, od vyziabnutej postavy, cez svalnatd

az po spokojnu a zavalitd. [16, 19]
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V maliarstve sakladol doraz na kompoziciu v priestore a originalnu organicku dekorativnost. Oblubenymi
boli najmé fresky. Najdolezitejsie naleziska sa nachadzaju v severnej Indii, napriklad v dedine Adzanta.
V miestnych klastoroch (viharach) sa zachovalo niekolko vzacnych fresiek indického maliarstva. V jed-
nom z nich je zobrazeny Buddha (alebo Bédhisattva) s modrym lotosovym kvetom, v ktorého tvar odraza
tplny dusevny klud. Dalej sa nasli vyjavy byvolich zépasov, sprievod na ¢ele s panovnikom jazdiacom na
slonovi, ale aj motivy z kralovského dvora. Muzské aj zenské postavy boli zvac¢sa zobrazované ako mladé
s erotickym nadychom. Tela boli povabné, u Zien sa zdoraznovala nezna postava ozdobend mnozstvom

$perkov. Diela boli zaroven pretkané nabozenskou ideou a vyzarovali nekone¢ny pokoj. [16, 18, 19]

Staroveka indicka architektira bola pomerne stroha. Budovali sa jednoduché stipy (kupolovité stavby
symbolizujuce klud a mier), vihdry (buddhistické klastory) a ¢aitje (svityne). V ranom obdobi boli typicky
vytesané ¢i vyhlbené v skale, zdobené postavami Zien, prirodnymi motivmi, antropomorfnymi figtirami,
reliéfmi a basreliéfmi. Prikladom je skala v AdZzante s dvadsiatimi 6smimi jaskynami, ktoré predstavovali
svityne a klastory s bohato zdobenymi piliermi. Bombaje patria taktiez k vyznamnym dielam tesanym
do skaly. Predstavuju komplex zastapeny viharami a ¢aitjami. Popri skalnej architektdre neskor vznikali
aj samostatne stojace stavby najstarsim architektonickym dielam patri svityna v Bédhgaji. Dal$i rozvoj
architektiry po 7. storo¢i pokracoval v mene brahmanizmu, ktory postupne az uplne vytlac¢il budd-

histicka architektaru. [16, 19]

V obdobi stredoveku sa buddhistické umenie udrziavalo viac-menej len vdaka socharstvu (tvorili sa ka-
menné a bronzové sochy, plastiky v zivotnej velkosti a aj ako drobné figurky ), no postupom ¢asu okolo

12. az 13. storocia bolo z tejto oblasti vytlacené inymi nabozenstvami. [16, 19]

Obr. 12: Jaskyne v AdzZante Obr. 13: Svityria v Bodhgaji

V juhovychodnej ¢asti Azie sa buddhistické umenie objavilo v tretom, barokovom obdobi Khmérskeho
umenia (po obdobi archaickom a klasickom). Bolo to vdaka vladarovi Dzajavarmanovi VII., ktory bol
priaznivcom buddhizmu. TieZ sa zasluzil o obnovenie znic¢enych stavieb v zemi a o vystavanie buddhis-
tickych chramov, klastorov a inych zariadeni pre spolo¢nost. Najvyznamnej$ou stavbou pocas jeho vlady

je $tvorcovy mestsky komplex Angkor Thom s buddhistickym chramom Bayon v jeho strede. [16]



UTB ve Zlin¢, Fakulta multimedialnich komunikaci 27

Buddhistické umenie si naslo svoje miesto aj na Jave, v podobe chramu Borobudur, jedného z najvac-
$ich buddhistickych chramov sveta. Tento chram je prikladom buddhistického principu protichodnosti,
neukoncenosti a relativnosti, postaveny podla kdnonov. Sklada sa z terasovych podlazi §tvorcového po-
dorysu (symbol zeme), ktoré tvoria obrovska pyramidu a z terds kruhového podorysu (symbol oblohy).
Celu stavbu obklopuju stipy so stovkami soch Dhéajnibuddhu a Buddhu a jej steny st zdobené viac ako

dvomi tisickami reliéfov. [16, 18]

Obr. 14: Chrdm Bayon Obr. 15: Detail chrdmu Borobudur

3.1.1 Posvitny symbolizmus

So symbolizmom sa mézeme stretnit v mnohych ndbozenstvach po celom svete. Symboly sa v nich roznia,
no maju jeden spolo¢ny zamer, a to vyjadrit ¢i najst zakladné pravdy fudského zivota. KedZe aj buddhizmus
kladol velky doraz na interpretaciu pomocou symboliky, vznikli ustalené subory posvitnych symbolov. Na
rozdiel od inych nadbozenstiev, ktoré maju jedného stvoritela, boha, si mnohé principy v buddhizme zob-
razované zivotom Buddhu. A préve tu zaujal symbolizmus svoje miesto. Ci uz ide o Buddhu meditujiceho
so zlozenymi rukami, alebo s pravou rukou na zemi, alebo sediaceho pod slne¢nikom. Symbol samotného
Buddhu tiez mdze oznacovat meditaciu, osvietenie, ucenie, alebo aj smrt, v zavislosti jeho od polohy a do-

konca aj od jeho noh. [20]

Naucit sa &itat ikonografiu pontika moznost pochopit a poznat toto umenie do vicsej hibky. Preto teraz

uvediem jednotlivé symboly, ktoré sprevadzaji buddhizmus, a z ktorych budem dalej cerpat aj ja svoju

.....

s postavou Buddhu a dalej rozvediem a vysvetlim vyznam ostatnych dolezitych symbolov.

SEDIACI BUDDHA

.....

»slne¢nikom?, ktory predstavuje figovnik. Jeho vyznam dalej vysvetlim nizsie. [20]

STOJACI A KRACAJUCI BUDDHA

Elegantné vyobrazenie proporcii aj pohybu symbolizuje absolutnu harmoéniu, ku ktorej sa Buddha do-
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pracoval. Ukazuje na vyrovnanost a s velkou pravdepodobnostou maji poukazat na chudobné pociatky

buddhistickej viery. [20]

MEDITUJUCI BUDDHA

Toto zobrazenie sprevadza poziciu v lotosovom sede s rukami zlozenymi pred telom a s tplnym kludom
v tvari bud's privretymi, alebo s Uplne zatvorenymi o¢ami. Vyjadruje osvietenie prostrednictvom medi-
tacie. Osvietenie o svojom narodeni aj smrti, predoslych zivotoch ¢i nevedomosti, ktora priputava Tudi

k tomuto svetu. [20]

BUDDHA S KORUNOU
V tejto symbolike ma Buddha castokrat rozsirenu lebku, ktord symbolizuje jeho nadpriemerné dusevné
schopnosti. Mozu byt e$te doplnené zvlnenymi vlasmi so strapcami. Koruna symbolizuje jeho bozské

postavenie ¢i svetovladu. [20]

DALSIE ZOBRAZENIA BUDDHU
Najmé v ranom obdobi buddhizmu, ktoré som predstavila v predoslej casti (ale aj mimo neho) bol
Buddha zobrazovany aj v abstraktnej forme ako nadprirodzena bytost. Najcastejsie to boli Buddhove

nohy a odtlacky chodidiel symbolizujuce prepojenie transcendentalnosti a zeme. [20]

STYRI VZNESENE PRAVDY A OSEMDIELNY CHODNIK
Boli hlavnym Buddhovym ucenim o utrpeni, hladani cesty a o jeho ukonceni - dosiahnuti nirvany, na

ktorom sa nachdadza uslachtily osemdielny chodnik, ktory vedie (v skratke) k spravnej existencii. [20]

KOLESO/KRUH

Symbol hlavného ucenia (dharma) a jeho pociatkov, kedy sa vsetko uviedlo do pohybu. Je jednym z naj-
prepracovanej$ich symbolov umenia buddhizmu. Predstavuje tiez dokonalost, ucelenost, ktora nemad ani
za&iatok ani koniec. Tento tvar sa tiez zndzorioval spojenim palca a ukazovacika. [20] Casto bolo koleso

zobrazené na tele Buddhu ako symbol zakladatela buddhizmu, teda toho, ¢o to¢i kolesom.

STROM BODHI (FIGOVNIK)
Dalsi dolezity symbol je strom, ktory Buddhovi poskytol utocisko, kde ako maly za¢inal s meditdciami
a zaroven v neskorsich rokoch pod nim dosiahol osvietenie a nirvanu. V ranom obdobi sa zobrazovali len

vetvy figovniku, neskor sa tylizoval ako slne¢nik. Jeho vyznam predstavoval ochranu aj vyslobodenie. [20]

RUKY

Najroznejsie myslienkové pohnutky symbolizuji rozne gesta ruk, ktoré sa v buddhizme nazyvaja mudra.
Spojeny palec s ukazovacikom do kruhu (cyklickost), nebojacnost, ochranu pred utrpenim. Rozpazené ruky
ucenie, ruka polozena na zemi znaci osvietenie, spojené ruky pred srdcom respekt a uznanie, dole obratena

otvorend ruka je symbolom $tedrosti, zlozené ruky v lone zas symbolom meditacie a mnoho dalsich. [20]
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LOTOSOVY KVET

Vodny lotosovy kvet sa stal dokonalym prirovnanim k vyvoju duse a dusevnej ¢istoty. Koreni v blativych
vodach, ¢o predstavuje fudskd Ziadostivost, no listy a kvety rastd na hladine a smeruja k slnku, ktoré
symbolizuje osvietenie. Otvaranie lotosu moze mat aj vyznam otvarania nervovych centier ludského tela,

cakier. Zvlast Buddhov lotos sa zobrazuje prizna¢ne s 6smimi okvetnymi listkami. [20]

SVETLO
Je vade okolo nas, v réznej miere a v roznych odtienoch. Symbolizuje pozitivne aspekty Zivota po smrti
a skutocnost. Svetlo symbolizuje jednu z hlavnych obeti na buddhistickych oltaroch v podobe Special-

nych svie¢ok z masla. [20]

VODA
Pokojna hladina vody nesie vyznam pokojnej mysle, ktora je o¢istovana meditaciou. Podobne ako svetlo

moze symbolizovat jednu z obeti v chramoch. Je spajana s mesiacom a Zenskou energiou. [20]

HAD

Na prvy pohlad moze pdsobit ako negativny, jedovaty symbol, no v buddhistickej viere bol povazovany
za ochrancu (napriklad ucenia ¢i chramov). Bol spojenim neba a zeme, prechodu z jednej formy do
druhej, a casto sa vyuzival aj v architekture. Dokonca poloha v lotosovom sede bola vysvetlovana ako
»prekrizenie noh tak, aby sa podobali zahybom spiaceho hada® [20]

Nad niektorymi sochami Buddhu sa rozprestiera obrovska viachlava kobra, ktora ho ochranovala svojou

»kapucnou® pred dazdom pocas meditacie.

MANDALA

A nakoniec jeden z velmi silnych symbolov nielen buddhizmu, ale celého Iudstva (pretrvévajuc az do sucas-
nosti). Povodom z buddhizmu znamena v doslovnom preklade kruh. Je didaktickou, ale aj medita¢nou
pomockou. Predstavuje vesmir, zivotny cyklus a duSevnu cestu, a jej kruhovity tvar nemd pociatok ani
koniec, ¢ize sa neustale opakuje. Zobrazeni bolo mnoho, no véetky mali jeden zamer. Niekedy sa v jej centre

nachadzali bozstva alebo Buddha, inokedy to bol iny pravidelny symbol, budova alebo aj svastika. [20]

Vo veobecnosti ide o pravidelny (sporadicky aj nepravidelny) tvar zlozeny z geometrickych prvkov ulo-
zenych do jednotlivych dielov, ktoré st striedavo usporiadané okolo centralneho bodu. Obsahuju ikony,
symboly, prirodné a floralne prvky a geometrické tvary. Tvoria sa ako malé ¢i velké obrazy, ndjdeme
ich tiez na odeve, ¢i v podorysoch architektiry. Vo vajradzanskom (tibetskom) buddhizme st mandaly
tvorené pomocou jemného piesku (ziskavaného z kamenov ¢i mineralov). Tvoria ich mnisi za G¢elom
slavnosti ¢i obradu. Samotna jej tvorba je procesom meditacie a vyzaduje si velké ststredenie. Veriac, ze
je vSetko pominutelné sa na konci slavnosti ¢i obradu ritualne ,,znic¢ia“ bud zametenim piesku, rozprase-
nim do vetra ¢i vysypanim do mora. Existuje vela druhov mandal, vzhladom na svoj ac¢el. Mandaly mozu

napriklad uzdravovat, posiliovat alebo ocistovat.
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3.1.2 Cakry

Cakry st nervové energetické centra v nagom tele, ktoré by mali prepajat nase fyzické telo a duchovno.
Povod tohto ucenia ¢i tedrie nie je jasny, no najblizsie sa spaja s vychodnymi nabozenstvami (buddhiz-
mus, hinduizmus). Najzakladnejsie ucenie hovori, zZe cakier mame v nasom tele sedem a v idealnom
pripade by sme ich mali mat vSetky vyvazené. St umiestnené na vertikale ludského tela v hlavnych fyzi-
ologickych zlazach, a st pomenované nasledovne: korenova ¢akra muladhara (ako zakladna v kostr¢i),
sakralna ¢akra svadhistana (medzi bedrami), ¢akra solar plexus manipura (v oblasti solarneho pletenca),
srdcova ¢akra anahara (v centre hrude), kréna ¢akra vishuddha (v hrdle), ¢akra tretieho oka ajna (medzi
obo¢im) a posledna korunna ¢akra sahasrara (na samom vrchu hlavy). Kazda z nich je spojend so slovom

vyjadrujicim postoj voci sebe samému alebo voci svetu (napr. ja som, ja citim). [12, 21]
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Obr. 16: Mnisi tvoriaci pieskové mandaly Obr. 17: Sedem cakier

Taktiez md kazda z nich priradenud farbu na zaklade jej vibracie a z tradi¢nej ikonografie aj symbol.
Cervena farba patri koreiovej ¢akre, ktord symbolizuje uzemnenie a bezpecie. Nasleduje oranzova farba
patriaca sakralnej ¢akre spojenej s emdciami, sexualitou a kreativitou. Zlta farba v ¢akre solar plexus
predstavuje dusevnu silu, intelekt a volu. Srdcova ¢akra je v zelenej farbe a je spojena s laskou a vztahmi.
V modrej farbe je kr¢na cakra, ktora vyjadruje sebavyjadrenie a komunikaciu. Nasleduje tmavomodra
indigo farba, ktora patri cakre tretieho oka a predstavuje spojenie modrej a ¢ervenej, z ktorych ma kaz-
da vlastny vyznam. S energiou ¢ervenej a pokojom modrej je farba indigo tou, ktord inspiruje k reflexii
a sebauvedomeniu. Nakoniec fialova farba symbolizujtica osvietenie a spiritualitu, ktord je priradena ku

korunnej ¢akre. [12, 21]

Dévodom, prec¢o som sa venovala aj tejto téme je, Ze s cakrami aj psycholdgiou farieb budem dalej pra-

covat v praktickej casti.
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3.2 Buddhistické umenie v stcasnosti

V stcasnosti mozeme tradicné buddhistické umenie vidiet v buddhistickych klastoroch, ktoré udrzia-
vaju mnisi, napriklad pri spominanych mandalach z piesku. Odhliadnuc od toho moézeme buddhistické
umenie najst aj v si¢asnom umeni, uz nie nevyhnutne ako akt spojeny s nabozenstvom, ale skor ako
prostriedok k vyjadreniu nazoru na politicku situdciu, postoj voci nejakému problému, dobe alebo je-

dnoducho ako pramen ingpirdcie napriec¢ vizualnym, literarnym aj hudobnym umenim.

Obr. 18: Gonkar Gyatso, Dissected Buddha, 2011 Obr. 19: Gonkar Gyatso, No Love Buddha, 2011 Obr. 20: Tenzing Rigdol,
Pin Drop Silence: Eleven-headed
Avalokiteshvara, 2013

Prikladom takého vizualneho vyjadrenia st diela troch stcasnych tibetskych umelcov. Prvym je dielo
Gonkara Gyatsa s nazvom Dissected Buddha (v doslovnom preklade Vypreparovany Buddha). Ide o kolaz
tvorenu z nalepiek v kombinacii s ceruzkami, pastelkami a akrylom. Tento nadrozmerny obraz kritizuje
sticasnu technologicku dobu, masova popkultiru a konzumnu spolo¢nost. Z dialky by sme tazko vedeli
rozpoznat, Ze ide o tak kriticky obraz, no pohlad z blizka odkryva detaily ako st lietadld, rakety a iné vo-
zidld premavajuce sa skrz Buddhovu svitoziaru, pestrofarebné nalepky, kreslené postavicky a dalsie ikony
odkazujuce na si¢asnost. Gonkarova kritika bola smerovana na Tibet, no v skutoc¢nosti je toto komplexné
dielo mozné aplikovat celosvetovo. [22] Preto sa s nim viem stotoznit aj ja, a vidim v ilom presne to ¢o autor
chcel dosiahnut. Dal$ou jeho pracou s podobnym principom je kasirovana socha Buddhu. Jeho telo pokry-

vaju tisicky drobnych obrazkov, nalepiek, ktoré pochddzaju z ¢asopisov, novin a odkazuji na dne$né trendy.

Druhy umelec menom Tenzing Rigdol so svojim dielom Pin Drop Silence: Eleven-Headed Avalokitesvara (vy-
znamna postava mahdjanového buddhizmu) pontika moderny pohlad na tradi¢né umenie. Jedenast hlav
v mandorle s absenciou tvare pontka divakovi dostatok objektivneho pohladu. Miesto pouzitia zauzivaného
pozadia vytvoril linedrnu mriezku s farebnymi aj textovymi ¢astami, ktora sa odvolava na pripravnu predkre-
slovanu ¢ast tradi¢nych buddhistickych malieb. Obraz odhaluje a redukuje ich skryté vyznamy a sucasti. [22]
Z mojho pohladu ma dielo v sebe zvlastnu, ale silnd energiu a tiez v iom citim nejaky hnev autora. Séria jeho

obrazov horiacich Buddhov st osobnou vzburou proti cenzire a spolocenskej lahostajnosti a tichu.
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Tsherin Sherpa ako treti zastupca stc¢asného tibetského umenia tvori provokativne obrazy a instala-
cie. Je synom miestneho znameho maliara a tvorcu malieb thangka, u ktorého sa odmalicka ucil. Preto
niet divu, Ze v jeho tvorbe ndjdeme napriklad ,roztopené® a rézne pokrutené parafrazy na spominané
klasické malby. Tato metamorfézu v obraze s nazvom Melt Sherpa docielil roznymi matematickymi al-
goritmami. Myslienka diela pochddza z jeho dlhodobého uvazovania nad tlohou tradi¢ného umenia
v sti¢asnom svete. [23] Dalsim z mo6jho pohladu ikonickym obrazom je obraz s ndzvom Muted Expression,
ktory sa sklada z velkého mnozstva ruk, gestami pripominajtcich tradi¢né mudry. [24] Cela jeho tvorba
je pretkana poznatkami a zazitkami z detstva, malbou obrazov thangka v kombinacii s jeho autorskym

vyjadrenim, kedy sa snazil najst sim seba a svoju umelecku identitu.

Obr. 22: Tsherin Sherpa, Muted Expression, 2015

Obr. 24: Allan Graham, Time is Memory, 2000

Dalej predstavim opit dvoch sticasnych umelcov indpirovanych buddhizmom pévodom z (pre nas)
opacnej Casti sveta, z Ameriky. Jednym je fotograf, maliar a privrzenec buddhizmu James Stanford, tvor-
ca ,modernych mandal® Jeho vystava s nazvom Shimmering Zen (Trblietavy Zen) z roku 2017 pon-
uka diela vytvorené digitalnymi montazami. K ich vytvoreniu pouzil nednové napisy z 50. a 60. rokov
20. storocia z Las Vegas, ktoré nafotil v pusti Mojave. Vdaka jeho oddanosti k dusevnému rastu v kombi-
ndcii s tvorivostou a oblubou technologii si tak vytvoril jedine¢nu identitu. [25] Nednové farby skuto¢ne
pripominaji niektoré staré buddhistické obrazy a zaroven pravidelnost vytvorend montazami evokuje

geometrickost mandal. Niektoré z diel tiez mo6zu pripominat obrazce vytvorené kaleidoskopom.

Druhy umelec, Allan Graham, bol zas inspirovany buddhistickou poéziou. Vo svojej instalacii Time is
Memory (Cas je spomienka) predstavil Sestnast vyznamnych basni o smrti od Sestnastich buddhistickych
ucitelov a Sestnast ,,zafu“ meditacnych vankasov nasvietenych Sestnastimi citatelskymi lampami pre-
pojenymi jednou centralnou stanicou. [26] Divak tak musel pri ¢itani basni klacat, ¢i sediet na vankusi

podobne, akoby sa modlil ¢i meditoval.
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3.2.1 Mandaly

Vdaka Jamesovi Stanfordovi som uz vy$sie naznacila, ze aj mandaly maju $pecialne zastipenie v sticas-
nom umeni. Trend ich tvorby a pouzivania neustale rastie spolo¢ne s inovativnymi technikami i material-
mi. V dne$nej dobe v sebe prepajaju astroldgiu, intuitivne ¢i automatické umenie, ezoteriku a spiritualitu
s beznym Zivotom. Sluzi aj ako nastroj k arteterapii s ndzvom mandalova terapia. Jej korene pochadzaju
uz zo $tudii Carla Gustava Junga, lekara a psychiatra, ktory znovuobjavil silu mandal a vyuzival ich ako

pri sedeniach so svojimi pacientmi, tak aj pre osobné terapeutické tucely.

Mandaly st oblibené nielen v dalekych kon¢indch na pode Azie ¢i Ameriky, ale aj v Eurépe a dokonca

aj u nas na Slovensku a v Ceskej republike.

Jednym takym znamym slovenskym mandalistom je Lubomir Slejzak, ktory tvori osobné mandaly, napri-
klad podla datumu narodenia, alebo pre pary, firmy a podobne. Svojou tvorbou sa snazi pomoct ludom
lepsie spoznat samych seba a tiez sprostredkovat azijské umenie (a jeho uc¢inky) Eurépanom. Mandala
vytvorena Lubomirom ,,Slejzym” ma za tlohu symbolizovat dusu c¢loveka, adresata obrazu, priviest ho
k vnutornej (dusevnej) harmonii a lie¢it jeho podvedomie, bloky, strachy, napaitia, atd. Podla jeho slov
som sa dozvedela, ze poslednych priblizne 20 rokov je po celom svete rozsirené akési ,,mandalové hnu-
tie, vdaka ktorému sa za mandalu povazuje akékolvek umelecké dielo v kruhovom tvare. [27] A prave
aj vdaka tomuto faktu st mandaly stale populdrnejsie. Preto aj ja sama vlastnim mandalu v podobe kusu

latky, tapisérie, ktort som si zaobstarala v prvom semestri $tudia na AGD a sprevadza ma az doteraz.

Obr. 25: Lubomir Slejzdk, Rodinnd mandala Obr. 25: Zuzana Krulovd, Vili probuzeni

Z ¢eskych mandalistov ma oslovila Zuzana Krulova. Taktiez vytvara osobné mandaly, ale na rozdiel od
Luba vyuziva iné maliarske techniky a tvori viac intuitivne, bez $pecialnych vypoctov a tabuliek. Podla
jej slov si rada so zakaznikom zavola, alebo napise a porozprava sa s nim o jeho predstavach. Castokrat
sa vSak aj stane, Ze tvorbu nechaju uplne na nej. V jej portféliu sa nachadzaju aj reprodukcie, ktoré ru¢ne

domalovava tekutymi perlami, alebo metalickymi farbami pre lepsi efekt. [28]
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3.3 Graficky dizajn

Diela in$pirované buddhistickym umenim si nasli vyuzitie aj v grafickom dizajne. Po¢as mojej reSerse som
nenasla nejakych svetovo znamych dizajnérov ako tomu bolo v su¢asnom umeni vSeobecne. Skor ide o men-

$ich grafickych dizajnérov pracujuicich na volnej nohe, alebo v nejakej marketingovej ¢i grafickej agentdre.

Uplatnenie sa najde v mnohych sférach, a tak som si pripravila jednotlivé kategorie, v ktorych uvediem

tie najzaujimavejsie a najkreativnejsie vytvory, ktoré sa mi podarilo objavit.

Za¢nem kategoriou, ktord prepdja minulost so suc¢asnostou, a to modernym spracovanim historické-
ho materialu. Prvym prikladom je umelecka kniha o buddhistickom umeni v podani piatich vietnam-
skych dizajnérov. Je syntézou obrazového materialu a stru¢nych, no jasnych informacii o buddhistickych
umeleckych dielach s ulohou $irit povedomie o krase tohto umenia. [29] Druhé zaujimavé dielo je od
ukrajinského umelca a vyuziva technolégiu 3D modelacie a animovania. Ide o tradi¢ni malbu thangka
vytvorenu v modelovacom programe Blender a vdaka tretiemu rozmeru tento obraz posobi ako podorys
chramu. Tato pracu dalej rozanimoval a tiez vytvoril fotomontdze, v ktorych mnisi akoby pracuju na
tvorbe tejto trojrozmernej malby. [30] Pocas reserse som narazila na holandsku firmu The Pepin Press,
ktora tvori rozne dizajnérske a umelecké potreby. Medzi ne patria aj kreativne papiere s potlacou a vich
portfoliu najdeme blok s dvanastimi buddhistickymi vzormi. [31] V tejto kategorii by sme mohli najst
edte viacero vektorizovanych buddhistickych diel vytvorenych v zmysle tudie, alebo len tak pre vlastné

potesenie.

Obr. 27: Viacero umelcov, EASTERN WORLD Obr. 28: hxw araa, Animated Tibetan Obr. 29: The Pepin Press, Buddhist Patterns
BUDDHIST ART Mandala

Druha kategéria obsahuje diela, ktoré vyuzivaju (posvitny) symbolizmus. Cinsky grafik Jason Kwan vy-
tvoril vizualny $tyl k promdciam Studentov univerzity, ktora ma odbor zamerany na buddhistické stadie.
Jeho hlavnym motivom je ruka vitarka mudra, ktora symbolizuje rozhovor. Minimalisticky a jednodu-
chy vizual tak vystihuje to najpodstatnejsie, no pritom nie je nudny. Potvrdzuju to aj vsetky vystupy,
v ktorych bol vizual pouzity, ako st plagaty, webstranka, pozvanky, banner aj potla¢ na platenych taskach
aj mikinach. [32] Symbolizmus a buddhistické elementy sa bohato vyuzivaju aj pre logotvorbu. Ide na-
priklad o loga pre jogové centra, azijské reStauracie, muzea a galérie, alebo pre rozne jogové ¢i meditacné

aplikdcie. Logotyp pre jogové centrum s nazvom Yoga Mental navrhol dizajnér z Angoly. Vektorizovana
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minimalistickd mudra je doplnena o symbol hviezdy a vychadza z detailu tradi¢nej sochy. Koralovo
oranzova v kombindcii s tmavomodrou a bielou st z mdjho pohladu dobre zvolenou kombinéciou, ktora
dodava centru privetivost, ale aj seriéznost. [33] Druhé logo jogového centra, ktoré predstavim je od
$panielskej graficky. Je feminne, jemné a skryva v sebe trochu ¢arovnosti. Hlavnym elementom je pikto-
gram postavy sediacej v lotosovom sede. V jej strede je naznak cakier, ktoré su odvodené z nazvu centra
Punto Energético, teda energeticky bod. Farebna paleta je volena v jemnych odtienoch staroruzovej ¢o
naznacuje, ze cielova skupina tohto centra bude mierena na zenské pohlavie. Znak v tomto logu podla
mojho nézoru splia svoj téel, no pismo by som volila vyraznejsie a viac vyvazené. [34] Jasnt symboliku
vyuziva aj logo buddhistického centra ¢i spolocenstva v Singapure. Jeho autorka spojila symboly kolesa,
lotosového kvetu a ¢isla 24, ktoré predstavuje 24 kvalit buddhistického ucenia. Znak sa vkusne pohrava

s negativnym priestorom, a dovoluje tak zobrazit viacero myslienok a symbolov v jednom. Pismo je

vhodne zvolené a prijemne dotvara cely logotyp. [35]

Obr. 31: Edy Mariano Cananga, Yoga Mental

Obr. 32: Lucia Nufiez Garcia, Punto energético Obr. 33: Kai Xin Koh, Dhamma Fellowship

V nasledovnej kategorii uvediem dve vizudlne identity buddhistickych cajov. Prvy dizajn vyuziva tvar kru-
hu, ktory je nésledne pravidelne rozmnozZeny a rozne pospajany. Ciernobiele prevedenie a rovnako aj tvar
nadoby podporuju luxusny dojem. Balenie je doplnené tiez o textirované podklady zasadené do kruhu
spolo¢ne s bielym hodvédbnym papierom charakteristickym pre Cinu a hnedym ru¢ne vyrabanym pa-

pierom. Jednoduchy a dobre voleny font je zalomeny po okrajoch formatu a dodava kompozicii raz. [36]
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Druha identita patri daréekovej krabicke pre Buddha Tea House v Tchaj-pej od studia O.0OO Design. Na

bielom a sivom podklade vynika silueta chramu v sytej oranzovej a modrej farbe. Grafika je vytlacena

pomocou risografie a ponuka velmi moderny pohlad na tvorbu nie¢oho tak tradi¢ného ako je buddhis-

ticky caj. [37]

Hand Roasted Tea by BUDDHA TEA HOUSE
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Obr. 34: HOOOLY DESIGN, Tea of Buddhist Monk Obr. 35: 0.00 Design, Buddha Tea House

V kniznej tvorbe, ako dalSej kategorii, prevazuje priemerny az podpriemerny dizajn kniznych obalok.
Zviacsa obsahuju fotografiu so serifovym nadpisom. No daji sa medzi nimi najst aj také, co stoja za
zmienku. Kniha Buddha in Testing dostala jednoduchy, no vystizny dizajn. Podnadpis knihy totiz znie
Finding Peace in Chaos (hladanie mieru v chaose), ¢o podporuje kresba Buddhu jednym tahom bielou
farbou na ¢iernom podklade. [38] V opozicii tu je kniha s ndzvom Siddhartha, ktorej obalku vytvoril in-
dicky graficky dizajnér. Jej dominantou je ilustracia s naturalnymi motivmi, riekou a jaskynou s otvorom
v tvare siluety Buddhu. Farby st v odtiennoch modrej, zelenej a tyrkysovej, vdaka ktorym posobi pokojne,
no zaroven paradoxne velmi zivo a v regaloch knihkupectiev ur¢ite vynika. Hravy serifovy font vhodne

podporuje ilustraciu. [39]

Na kniznu tvorbu nadviazem kategériou autorska tvorba s konceptudlnym projektom grafickej dizajnérky
Can Yang pdsobiacej v Londyne. Ide o dva nadvézujice ¢asopisy s nazvom Digitized Buddha a stpravu
predmetov v krabici menom eBuddha Kit. Ich témou je digitalny svet, v ktorom su prijaté informacie redu-
kované do série jednotiek a nul. Tie st dalej ulozené a dekédované strojmi, aby sa obsah opit stal viditel-
nym v digitalnom svete. Jej pristup ku kompozicii je velmi provokativny a neopakovatelny s vymedzenym
nekonven¢nym prejavom. Kvoli obmedzenému zdroju informacii zial nedokazem dalej rozpisat o ¢o v jed-

notlivych dielach ide, no dovolim si tvrdit, Ze vizudlna stranka je jedine¢na svojho druhu. [40, 41]

Druhym prikladom autorskej tvorby je séria plagatov Dharmakaya od anglického dizajnéra. Svoju pra-
cu opisuje ako preformovanu buddhisticku filozofiu a umenie modernou a suc¢asnou cestou grafického

dizajnu. Tieto plagaty su kolazami fotografii, vektorovych obrazkov s vyuzitim mnohych efektov v kom-
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binacii s jednoduchou typografiou. Ich spolo¢nym znakom st ziarivé farby z prostredia RGB, gradienty

a mnozenie tvarov. [42]

V tejto Casti som predstavila niekolko kategorii, v ktorych sa da uplatnit inspiracia buddhizmom, no je

isté, ze existuje eSte mnoho dalsich.

FINDING PEACE IN CHAQS ()

SIDDHARTi
‘ S

BUDDHA IN TESTING

Pradeep Soundararajan

Obr. 36: Nezndmy autor, Buddha in Obr. 37: Chaaya Prabhrat, Siddharta
Testing

Obr. 38: Can Yang, Digitized Buddhism Obr. 39: Can Yang, eBUDDHA Kit

Obr. 40: Alexander Dale, Poster Series
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3.3.1 Propagacia

Vzhladom na to, Ze je buddhistické umenie aplikované v najroznejsich smeroch grafického dizajnu, tak

sa aj k jeho propagacii rozne pristupuje.

Centra zamerané na jogu, meditaciu a im podobné aktivity, vyuzivaju hlavne socidlne siete a offline pro-
pagaciu v mieste ich posobenia formou plagatov, letakov, pripadne aj citylightov a bannerov. Vo vacsich
centrach sa pontka moznost potlace vlastnych reklamnych predmetov, ako napriklad podlozka na jogu

¢i cvicebné oblecenie, nadoby na vodu a podobne. Tak sa prvky buddhizmu dostavaju k $irsej verejnosti.

S motivmi buddhistického dizajnu sa stretneme aj na obleceni, dokonca aj vo svetovych retazcoch. Tu
vsak ide viac o povrchnost a snahu o akysi trend. S hlb§im zameranim pracuju skor mensie firmy napri-

klad formou kolaboracie s nejakym umelcom.

Vo svete je marketing na buddhisticka tému ¢i meditaciu uz desatrocia. Primdrne st v8ak vyuzité po-
vrchne (rovnako ako v odevnom priemysle) len v zmysle vyuzitia pre konzumnua komerciu, a teda nie
v zmysle propagovat podstatu buddhizmu ¢i meditacie. [43] V naSich obchodoch ndjdeme naznaky
s in§piraciou buddhizmu napriklad aj na azijskych ¢ajoch a potravinach, s ¢astym rizikom (az fenomén)
gyc¢ového a nevhodného pouzitia. Obvykle sa stretdvam s obalovym dizajnom, kde je pouzita fotografia

budhistickej pamiatky a font Papyrus.

O propagacii buddhistického umenia sa mi nepodarilo dohladat mnoho informacii, a tak som na ttto
tému zvacsa nahliadla z vlastnej skisenosti. Myslim si, Ze v sti¢asnej dobe to funguje tak, ze si buddhis-

tické umenie v grafickom dizajne nachadza svojich obdivovatelov a privrzencov prirodzene a samo.

STRESS TO REST . —
+ P ) Greal Bestind iy
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Obr. 43: Lucky Buddha Beer Obr. 44: Zazen, tabletky na spénok a ukludnenie

Obr. 42: Caj Teekanee, Zen Chai
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4. MOBILNE APLIKACIE SO ZAMERANIM NA
DUSEVNE ZDRAVIE

Sucasna postmodernd kulttra je zaloZzend najmé na vizualnosti. [44] Aplikdcie vytvorené Specialne pre
mobilné zariadenia (chytré telefony) a tablety patria prave k vizualnej technoldgii. Patria k takej forme,
ktora si nevyzaduje materialnost ani fyzické objekty, pretoze sa vetko nachadza v digitalnych datach. [2]
A kedze aj vdaka technolégiam mdzeme $irit povedomie o prevencii pred dusevnymi chorobami, zvolila
som si prave tvorbu mobilnej aplikacie. Chytry telefon uz ma takmer kazdy, a tak moze svojho pomocni-

ka na ceste za zdravou duSou nosit véade so sebou.

Mobilné aplikacie mozeme rozdelit do Siestich zakladnych kategérii podla sposobu ich vyuzitia. Patria
medzi ne lifestylové, ktoré sa zaoberaju jedlom, hudbou, cestovanim, vztahmi ¢ moédou. Dalej aplika-
cie socialnych sieti, v ktorych navzajom zdielame svoj zZivot s priatelmi a v podstate aj s celym svetom.
O zabavu sa postaraju herné aplikdcie, ktoré st suverénne najpocetnejsie. Uzitkové aplikécie, ktoré ndm
pomahaju s produktivitou a organizovanim, byvaji z vacsej Casti uz v tovarenskom nastaveni. Patri me-
dzi ne kalendar, blesk, pocasie, pripomienkova¢ a podobné. Na sprijemnenie chvil nam posluzia vol-
nocasové aplikacie s obrovskym mnozstvom obsahu ako je video, text ¢i zvuk a ich kniZnica je nam
k dispozicii v nasich zariadeniach kdekolvek sa nachadzame. Ide napriklad o elektronické ¢itacky knih,
podcasty, streamy a podobné. Poslednou kategdriou su vyukové aplikacie, vdaka ktorym sa mozeme
nieco priucit bez potreby navstevovat $kolu ¢i kurz. Oblubenymi st najma jazykové aplikdcie, ale aj po-

hybové vyucujtce tanec alebo nejaky druh $portu ¢i hru na hudobny nastroj. [45]

Tuato poslednu kategoriu rozvediem viac do detailu, pretoze prave do tejto skupiny sa zaraduje aj mnou

tvorena aplikacia.

4.1 Vyukové aplikacie

Postupom rokov az do stcasnosti vzniklo na trhu obrovské mnozstvo aplikacii s edukacnymi prvka-
mi. Kvantita vSak nerudi za kvalitu, a je dolezité si vediet vybrat tie, ktoré maji vypovednu hodnotu.
Népomocnymi st aj pozitivne recenzie. Mézeme posudzovat prinos, motiva¢né prvky aplikacie, narativ,
automaticku a jednoduchu orientaciu naprie¢ aplikaciou, pomocky, upozornenia, rusivé a nerusivé ele-
menty, grafické spracovanie a jeho vhodnost a nakoniec velmi dolezity prvok — interaktivitu s divakom,

prijimatelom, u¢enym.

4.2 Motivacia uzivatela

Motivacia je jednym z velmi dolezitych faktorov vobec k zapocatiu niecoho nového a rovnako aj k odhod-
laniu pokracovat v dosahovani novych cielov. Preto su motiva¢né prvky zakladom vyukovej aplikacie. Ak

uzivatela aplikdcia viac zaujme az pohlti, bude ju pravdepodobne vyuzivat dlhsie a zvysi to jeho vykon. [46]
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4.2.1 Gamifikacia ako motiva¢ny prvok vyukovej aplikacie

Jednou z obltibenych moznosti ako prilakat a zatraktivnit u¢enie nie¢coho nového prostrednictvom apli-
kacie je gamifikacia. Je to proces vyuzivajuci hernu stratégiu a herny dizajn za ucelom riesenia problé-
mov v nehravom prostredi, akym je napriklad bezna vyuka. Jeho hlavnou ¢rtou je vyuzitie bodovacieho
a odmenového systému, avatarov, ¢asovacu, alebo urovni a rebrickov. Uzivatelia tak dosahuju Zelanych

vysledkov v hernom prostredi. [46]

Jedine¢nost gamifikacie spociva v tom, Ze vyvolava viacero druhov motivacie vdaka tomu, ¢o je nam

ludom odmali¢ka prirodzené.

O efektivite gamifikacie svedcia aj Stadie. Zo 76 studentov, ktori pocas 4 tyzdnov pouzivali gamifikovana

vyukovu aplikaciu QuickQuiz, ich az 77 % potvrdilo, Ze boli viac motivovani a nadchnuti pre ucenie. [46]

»Keby bol nas zivot hra, nemohli by sme len tak pasivne postavat ako tzv. nehratelné charaktery. Namiesto
toho musime byt proaktivni, ziskavat vedomosti a skiisenosti, spajat sa s dal§imi motivovanymi hra¢mi,
najstazaopatritsi mentoraabavitsa pritom!“ (Yu-kai Chou, 2007-2018) Tak znie volne prelozena myslien-
ka od experta na gamifikdciu menom Yu-kai Chou. [47] O gamifikdcii hovori ako o dizajne zameranom
na ¢loveka (v opozicii k dizajnu zameranom na funkciu). Yu-kai je autorom ,,The Octalysis Framework
for Gamification and Behavioral Design®, ¢o by sme mohli prelozit ako osemdielnu konstrukciu pre
gamifikdciu a behavioralny dizajn (dalej len Octalysis). Toto dielo uzrelo svetlo sveta po sedemnastich
rokoch naberania skusenosti a takmer hned po jeho publikovani sa stalo akymsi svitym grdlom medzi
literatirou o gamifikdcii po celom svete. Sklada sa (ako uz nazov napoveda) z 6smych nosnych casti roz-

vrhnutych do osemuholnika, ktoré su dalej rozpisané do niekolkych bodov. [47]

Prvou nosnou ¢astou je vyznam, tGcel aplikacie, ktory zaisti, aby mal uzivatel dojem, Ze robi nie¢o ¢o ma
skuto¢ny zmysel. Druhou je rozvoj a tspesnost, vdaka comu je uzivatel pohanany vpred robit pokroky
a kontinudlne sa zlepSovat. Tretou ¢astou je posiliiovanie kreativity a spatna vézba. Tato Cast vysvetluje,
7e potrebujeme vidiet vysledky svojej kreativity, dostavat spitnd vizbu a nasledne na fu reagovat. Stvrta
¢ast je pomenovana ako vlastnictvo. Je to z toho dovodu, Ze uzivatelia ostavaju motivovani aj vdaka po-
citu, Ze nie¢o vlastnia, ¢o automaticky nabada rozvijat, budovat ¢i inak upravovat ono vlastnictvo. Piata
¢ast hovori o socidlnom vplyve a o vztahoch. Socidlne elementy ako sttazivost, porovnavanie, spolo-
&enstvo alebo aj z4vist, dodévaju uzivatelom pohonnu silu postivat sa a byt lepsi. Siesta ¢ast nesie nazov
nedostatok a nedockavost, a dala by sa prirovnat k ,,zakdzanému ovociu®, pretoze vysvetluje beznu Iud-
sku vlastnost. Ked ¢lovek nemoze mat nie¢o hned teraz, motivuje ho mysliet na to po cely den. Niektoré
aplikacie to vyuzivaji napriklad v zmysle: vratte sa o dve hodiny neskor aby ste dostali svoju odmenu.
V siedmej casti je opisand nepredvidatelnost, ktora podporuje ludski zvedavost. Ked nevieme ¢o pride,
chceme to prirodzene zistit a myslime na to Castejsie. Avsak je to jeden z faktorov, z ktorych sa rodi

gamblerstvo. Preto treba dbat na vyuzitie v spravny moment a v primeranom mnozstve. Prikladom st
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Obr. 45: Zdkladnd konstrukcia Octalysis Framework for Gamification & Behavioral Design

drobné vyzvy pomedzi bezny priebeh aplikacie, ndhodné odmeny alebo ¢asovo obmedzené prilezitosti
zvyhodnenej hry. Poslednd nosna cast sa tyka straty a vyhybania sa. Napriek tomu, ze to pdsobi negativ-
nym dojmom, ma to svoju dolezitu funkciu. Stratit doposial nahrané body, klesat v rebricku, alebo prist
o vSetko dosiahnuté ukoncenim hry. Predstava toho, Ze bolo v$etko celkom zbyto¢né pohana a motivuje

k pravidelnosti a konzistentnosti. [48]
Tymito 6smymi ¢astami vSak Octalysis genialita nekon¢i. Je dalej rozdelena vertikalne aj horizontalne.

Lavd a prava strana symbolicky odkazujui na hemisféry ndsho mozgu. Lava strana je o vonkajsich ten-
dencidch, ¢o predstavuje uspokojenie a motivaciu dosiahnutim vytazenych cielov, zatial ¢o prava strana
je viac o vnutornych tendenciach, ktoré uspokojujti a motivujui. St nimi napriklad vyuzivanie kreativity,
socialny kontakt ¢i napitie a adrenalin z nepredvidatelnosti. A prave tdto stranu odporica Yu-kai aby sa
pri dizajnovani aplikacie uprednostnila. Zarucuje totiz kontinudlne zapdjanie do ¢innosti, ktora je sama

o sebe zabavnou a odmenujucou. [48]

Horné a dolné rozdelenie je pomyselné nebo a peklo. V hornej polovici st prvky zalozené na pozi-
tivnej motivacii, ktoré dodavaju uzivatelom pocit moci a spokojnosti. Dolnd polovica ma nosné casti

s motivaciou negativneho charakteru. Zalozené st na obave zo straty, neocakavanej blizkej buducnosti
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alebo na drazdeni v momentoch ked nieco nemozeme mat. Fakt, ze su tieto prvky zaloZené na nega-
tivnych pocitoch neznamena automaticky, Ze st zlé. St motivaciou a hnacim motorom rovnako ako tie

pozitivne. [48]

Tento systém ma este niekolko dal$ich stupnov ako sa k nemu da pristupovat, no toto je zaklad, ktory ma
in$piroval a odhalil mi nové moznosti ako k tvorbe aplikdcie pristupovat. Sam Yu-kai hovori, ze dobry
gamifikovany systém nemusi obsahovat vsetky nosné casti jeho Octalysis konstrukcie a velmi zalezi na

stratégii produktu a na produkte samotnom. [48]

White Hat Gamification

Accomplishment Empowerment ‘Accomplishment Empowerment

Left Right
Brain Brain
intuence
Extrinsic (tendency) Intrinsic (tendency)
Scarcity Unpredictability Scarcity Unpredictability
- é. Black Hat Gamification
Obr. 46: Horizontdlne rozdelenie Octalysis Obr. 47: Vertikdlne rozdelenie Octalysis
/4 A
4.3 Zmyslové pomocky

Podnecovanie viacerych nasich zmyslov naraz pomaha pri efektivite ucenia. Plati to aj pre vyukové apli-
kacie (ale aj aplikacie ako také). Hovoriac o zmysloch pri pouzivani aplikacie, je pre nas najfrekvento-
vanejs$i zrak. Hladime nim na obrazovku, rozpoznavame obrazky a texty, hfaddme spravne miesto kam
kliknut. Spolu s touto technologickou vymozenostou mézeme pouzit dalsie dva zmysly. Pomocou sluchu
vnimame hovorené slovo alebo hudbu v pozadi. Délezity je tiez hmat. Okrem automatickej ¢innosti - tu-
kania na mobilnt obrazovku - nam chytry telefén pontka este jednu funkciu, ktorou je vibrovanie. Moze
tak posilnit vnemy a zvyraznit dolezité prvky ¢i udalosti sprevadzajuce aplikaciu. Variabilita vibracii nam
vdaka intenzite a rytmu poskytuje ich vyuzitie pri roznych aktivitach v aplikdcii a ponechat im patri¢nu

odli$nost.

4.4 Prieskum a analyza aplikacii v oblasti dusevného zdravia

Pri tvorbe vlastnej aplikdcie je neodmyslitelnou sti¢astou aj analyza trhu. Zac¢ala som resersou aplikacii,

ktoré sa venuju dusevnému zdraviu vseobecne a skimam aj do akej miery vyuzivaju gamifikaciu.

Postupne som tiez zistila, Ze hodnotenie aplikacie je pomerne subjektivne. Nasledovala som aj online

rebricky najlepsich aplikdcii za rok 2021 a 2022, no nestotoznuju sa s mojim nazorom. Z vlastného
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prieskumu medzi patndstimi aplikdciami som vybrala styri najzaujimavejsie, pricom kazda ma vlastny

pristup ako napomahat mentalnemu zdraviu.

Zac¢nem jednou z najpopularnejsich aplikacii, ktorou je Calm. Ma silni marketingovu stratégiu, vdaka
ktorej som o nej poc¢ula uz davnejsie. Po nainstalovani, zalozeni profilu a personalizacii ma privital pri-
jemny zvuk vody. Podla preferencii sa tento zvuk spolu s farebnou témou dajt upravit. Podstatou aplika-
cie st in$truktazne audio nahravky na témy: meditacia, strecing, pohyb, motiva¢né a inSpirativne prejavy
a spanok. Niektoré nahravky st aj od znamych osobnosti, ¢o mdze podla mna ludom pomoct a otvorit
o¢i, ze aj na pohlad nedotknutelné osobnosti mozu riesit svoje dusevné zdravie. Za vyhodu povazu-
jem navody, ktoré jednozna¢ne pomozu zaciatocnikom pri prvych krokoch. Obsahuje tiez gamifikované
prvky, ktoré zaznamenavaji vykon. Grafické spracovanie je velmi neutralne az trochu chladné, z méjho

pohladu by som dodala trochu osobitosti a vludnosti.

3 Profile

Dashboard JRTSPIVREeSY

2rﬂindfu\ Days

take a deep breath

{1 Share My Stats

My Streaks

3 Music

Obr. 48: Aplikdcia Calm

Aplikacia VOS je z dielne ceskych autorov a dari sa jej po celom svete. Jej hlavnou napliou je vedenie
sebareflexivneho dennika. V uvode som si vdaka personalizacii upravila vlastného avatara a tiez som
vybrala na ¢o sa chcem zamerat a na com chcem zapracovat. Denné tlohy nabadaju ku konzistentnosti
uzivatela. Medzi nimi su sledovanie nalady, fotografia dna a o je najoriginalnejsie, denna otazka, ktora
sa kazdy den lisi. Tak nam otvara nové obzory a nové pohlady na Zivot. Denne si tiez mozeme pisat (alebo
nahravat) dennik, ktory pontika vedent verziu aj uplne otvorend. Okrem dennych tloh pontka aplikacia
testy osobnej pohody, afirmacie, citaty, dychové cvicenia aj poradenstvo. Cela dobre premyslena koncep-
cia je zaobalend v skvelom grafickom prevedeni. Grafika je jednoduchd a velmi prehladna v prijemnych
farbach, ktoré sa daju prisposobit. Ilustracie st trojrozmerné, ¢o nasleduje aktualny trend. Tuto aplikaciu

hodnotim velmi pozitivne a budem ju aj vo vlastnom zaujme vyuzivat dale;j.

Tretia aplikacia nesie nazov Sayana, ¢o je meno dievcata, ktoré plni tlohu sprievodkyne, mentorky, pomoc-

nicky, psychologicky a kamaratky. Tato aplikacia je velmi jednoducha pretoze je zamerand na jednu hlavna
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funkciu, ktorou je denné pozorovanie vlastného psychického stavu. Na zaklade odpovede st vyhodnotené

dalsie otazky. Denna sebareflexia je zakonc¢ena zaujimavymi psychologickymi tipmi a poznatkami na dand

tému, ktoré sa v aplikdcii ukladaju a da sa k nim vratit aj neskor. Pisané slovo je sprevadzané aj hovorenym

slovom, ¢o pomaha k lepsiemu vnimaniu textu. Spominané denné zaznamy su tiez uloZzené a zaznamenané

do kruhového grafu, vdaka ¢omu mdzeme pozorovat svoj stav. Aplikacia je sprevadzana sice prijemnou

hudbou, no az prili§ ¢asto sa opakuje, preto by som volila radsej hudobné variacie. Za vynimoc¢nost pova-

zujem ilustracie, ktorych je velké mnozstvo na kazda tému, a st prevazne zanimované do slucky.
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Obr. 49: Aplikdcia VOS

You know, most of the time we think You can do it at any time that works best
about something and feel different and as many times as you want, but it's
emotions. We may be happy, sad or important to treat it as a habit.

anything in between. And sometimes it's
tricky to understand what exactly is
happening in our minds.

Obr. 50: Aplikdcia Sayana
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Koncept poslednej aplikacie zameranej na dusevné zdravie je pomerne jedinecny. Aplikacia HeadHelp

je postavena na roz$irovani anonymnej komunity, ktora sa moze slobodne vyjadrovat o vlastnych pro-

blémoch a pocitoch a tak si aj navzdjom pomadhat. Na zaciatku pocas personalizdcie si uzivatel vybe-

rie (spomedzi 14 moznosti) vlastného avatara s predvolenym menom. Pod tymto avatarom vystupuje



UTB ve Zlin¢, Fakulta multimedialnich komunikaci 45

v komunite, ¢o zarucuje uplnu anonymitu. Svoje pohnutky moze uzivatel zdielat na ,verejnej“ nastenke,
ktora sa da filtrovat na rézne témy, alebo moze priamo chatovat s inym uzivatefom, ktory je vybrany
aplikdciou na zaklade algoritmu. V aplikdcii sa da dalej zaznacovat psychicky stav, pisat si vlastny dennik
alebo sa motivovat afirmdciami. Z grafického hladiska je pekne aj prehladne spracovana s prijemnymi
ilustraciami. Myslim si totiz, ze hravé mozno mierne infantilné ¢i naivné ilustracie maja lepsi vplyv na

uzivatelovu mentalnu pohodu, nez stroha a chladna grafika.
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Obr. 51: Aplikdcia HeadHelp

4.5 Prieskum a analyza konkurencnych aplikacii

Po vseobecnom prieskume som pristapila k analyze konkuren¢nych aplikacii. Hladala som najma apli-
kacie, v ktorych st dychové aj medita¢né cvicenia, no vo vybere spomeniem aj aplikacie zamerané len na

jeden druh tychto cviceni pre ich in$pirativne spracovanie.

Prieskumom som zistila, Ze existuju aj jednoduché aplikacie zamerané na dychanie pomocou ¢asovaca.
Tieto vak nie si vyukové, ¢o vnimam ako nevyhodu. V aplikacii si uzivatel nastavuje stopaz sam, ¢o

moze odradit novacikov, ktori sa s vedomym dychanim este len spoznavaju.
Z patnastich vyskasanych aplikacii som vybrala $tyri, ktoré podrobnejsie rozoberiem.
4.5.1 Oak

Tato aplikacia je zamerana na oba druhy cvicenia. Pri prvom zapnuti nevyzadovala Ziadnu registraciu
ako to bolo u vacsiny. Na funkcie je jednou z tych jednoduchsich. V domovskej casti je osem roznych
cviceni, z ¢oho su tri druhy medita¢nych, tri druhy dychovych cviceni a ostavajtice dve predstavuju po-
mocné cvicenia pre efektivnejsie zaspavanie. Kazdé obsahuje po rozkliknuti informativny text a rozne

moznosti nastavenia a personalizacie. V dalsej casti je 10-denny kurz vedenej meditacie zameranej na
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mantru. Poslednd tretia ¢ast zaznamenava rast uzivatela, kde je vyuzita aj gamifikdcia. Podla dosiahnu-
tého stupna dostava uzivatel odznaky, pocitaji sa mu minuty, pocas ktorych doposial meditoval alebo
vedome dychal. Tiez sa mdze porovnat s komunitou a pozriet sa kolko ludi prave medituje a precvicuje

dychanie pomocou tejto aplikacie.

Co sa tyka grafického spracovania je aplikdcia minimalistickd, nerusivéa a v jemnych prirodnych farbach

doplnena o naturalne motivy malované akvarelom.

Aplikaciu hodnotim pozitivne najmé vdaka jej prehladnosti a dostupnosti, pretoze ako jedna z mala je

uplne bezplatna a zaroven kvalitne spracovana s vyukovymi aj gamifikacnymi prvkami.
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4.5.2 Balance

Hlavnym zameranim v aplikacii Balance je meditacia, no v platenej verzii sa objavuju aj témy venova-
né dychu a spanku. V uvode si vdaka personalizacii uzivatel navoli na ¢o sa chce zamerat. Cvicenia st
rozdelené na plany a pre zaciato¢nikov je v ponuke 10-denny plan so zakladmi. Vyuka uplnych zakla-
dov rovnako ako cvi¢enia pre pokrocilych su velkou vyhodou aplikacie. Dalej sa tu nachadza aj &ast
venovana spanku, ktora ponuka upokojujuce zvuky a meditacie. V dal$ej casti su samostatné cvicenia
s konkrétnym zameranim (uzkost, kreativita, koncentracia, atp.) Po rozkliknuti si moze uzivatel navolit
¢as a recnika a tiez sa dozvie, ktoré skusenosti tym nadobudne (pozornost, zameranie na dych alebo
skenovanie tela, atd.). Cast s osobnym profilom pozostava z gamifikovanych prvkov. Zaznamenava po-
kroky, skusenosti odstupniované do levelov a tiez odznaky. Vdaka tomu vidim, Ze aj v takomto druhu

aplikacie md gamifikacia zmysel.

Aplikacia je uzivatelsky privetiva, grafika je minimalistickd s trendovymi linearnymi a ¢iasto¢ne fareb-
nymi ilustraciami . Farby st volené v chladnejsich odtienoch, no k vizualnemu $tylu sedia a ani mne ako

zastancovi teplych odtienov to neprekaza.

Aj tato aplikaciu hodnotim kladne s jednou vyhradou k domovskej — pociatocnej casti, ktora je zby-

to¢ne zahltena.

4.5.3 Breethe

Aplikacia je primarne o meditacii. Po cely cas je sprevadzana prijemnou hudbou. V tvode si uzivatel
nastavi ciele, vdaka ktorym mu aplikacia pripravi vhodné cvicenia, ktoré st rozdelené do viacerych dni.
Na domovskej stranke sa nachadza aj pasaz zaznamenavajtica uspechy a dalsie jednorazové cvicenia.
Zaujimavostou je funkcia s nazvom ,,Therapy On-The-Go" Ide o terapeuticky rozhovor s umelou inteli-
genciou, vytvoreny za pomoci psycholégov. Dalsia ¢ast je zamerand osobitne na predvolené ciele. V aplika-
cii je tiez kniznica medita¢nych cviceni, pomocnych cviceni na spanok, relaxa¢né, terapeutické, dychové

a iné dalsie zlozky.

Ako vyhodu by som chcela vyzdvihnut komplexnost aplikdcie, kvalitne vedené meditacie a ponukany
obsah v bezplatnej verzii. Grafika pozostava hlavne z fotografickych podkladov, je pomerne neutralna
a obycajna.

4.5.4 Breathwrk

Posledna v poradi je aplikdcia venovana len dychaniu, ale vdaka jej prepracovanosti a funkciam ju zahr-

niem do tohto vyberu a dovolim si ju povazovat za najlepsiu zo vsetkych hodnotenych.
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Na zaciatku sa uz ako vo vicsine stretneme s personalizaciou a vytvorenim profilu. Jedine¢nost apli-
kacie pozostava z kratkych dychovych cvic¢eni rozdelenych podla dennej doby. Pre priklad, rano uzi-
vatel za¢ne dychovym cvi¢enim na prebudenie, okolo obeda vyuzije cvicenie na ukludnenie z poten-
cidlne nahromadeného stresu, podvecer si doplni energiu a vecerné cvicenie pomoéze k spanku.
Jednotlivé cvicenia sa daji podrobnejsie nastavit. Opisand funkcia sa nachadza na domovskej stranke.
Strukttira je sympaticky doplnend este dvomi ¢astami. Jednou z nich je ,,objavovanie®, kde je mnoZstvo
dalsich cviceni, ktoré st zviacsa dostupné v platenej verzii. Poslednd cast je $tatistickd, a podobne ako

v predoslej aplikacii, s gamifika¢nymi prvkami.

Tato aplikacia ma oslovila aj vdaka hravému copywritingu a premyslenému grafickému spracovaniu
s farebnym kédovanim. Dalej vyuziva vibracie a zvukové podklady presne tak, ako by som od takejto
vyukovej aplikacie ocakavala. Vdaka tymto funkciam moze uzivatel pokojne zavriet o¢i a nechat sa viest

hmatom a sluchom.
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5. DOTAZNIK

Poslednym krokom pred samotnou tvorbou mobilnej aplikacie bolo vytvorenie dotaznika, ktory ma za
ulohu ujasnit cielova skupinu a tiez zistit do akej miery ma tato skupina povedomie o udrziavani dusev-

ného zdravia a o mobilnych aplikaciach nan zameranych.

Celkom som zozbierala 48 odpovedi, pri¢om Zien bolo 32 a muZov 16. Ich vek napinal dve vekové kate-

gorie. V prvej kategorii od 15 do 25 odpovedalo 31 Iudi a v kategdrii od 26 do 40 ich bolo 17.

5.1 Otazky a odpovede

Dotaznik sa sklada zo $iestich hlavnych otazok zameranych na dve témy, dusevné zdravie a aplikacie.

5.1.1 O duSevnom zdravi

Prvé dve otazky sa tykaju dusevného zdravia. Zaujimalo ma, ¢i sa opytani staraju o svoje dusevné zdravie,
na ¢o som dostala az 37 kladnych odpovedi. Druhd konkrétnejsia otazka znela: Vedel/a si, ze dychové
a meditacné cvicenia pomahaju pri dusevnych ochoreniach? Kladne odpovedalo az 45 Iudi, ¢o ma pri-

jemne prekvapilo.
5.1.2 O aplikaciach s dychovymi a medita¢nymi cviceniami

V tretej otazke som vyzvala opytanych, aby mi otvorenou odpovedou napisali svoje preferencie, a teda ¢o

by uvitali v aplikdcii, ktort pripravujem.

Najcastejsia poziadavka bola na instruktaz, vedené cvicenie, alebo ukazky. Za podobne délezité povazuju
jednoduchost a prehladnost aplikacie. Dalsim spomenutym aspektom bola zvukov4 zlozka v podobe
prijemnej hudby v pozadi a tiez prijemného hlasu, ktory by mal cvicenia sprevddzat. Casto sa objavili

slova ako motivacia a gamifikacia, teda nieco, ¢o potencialnych uzivatelov prijme k pouzivaniu aplikacie.

V men$om pocte sa objavili podnetné odpovede typu: kratke, ale efektivne cvic¢enia, pekné grafické spra-

covanie, alebo moznost tvorby denného prehladu.
5.1.3 O vyukovych aplikaciach

Stvrtou az piatou otdzkou som chcela zistit do akej miery pouZivaji opytani ludia vyukové aplikicie,

ktoré aplikacie to st a tieZ ¢o je motivaciou opakovane ich pouzivat.
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Zistila som, Ze priblizna polovica, ¢ize 25 respondentov pouziva vyukové aplikacie. Suverénne naj-
Castejsie iSlo o aplikdciu na vyucbu cudzieho jazyka, konkrétne to je aplikdcia Duolingo. Ja sama patrim
k spokojnym pouzivatelom tejto aplikacie a mozem potvrdit jej kvalitu, motivaény gamifikovany systém,
prepracovant grafiku a prehladnost. Dalsie ¢asto pouzivané aplikacie spadaji do vedomostnej kategorie,
kde ide o naberanie novych vedomosti ¢i zru¢nosti, piati opytani pouzivaja aplikacie na posiliiovanie

dusevného a $tyria na posilnovanie fyzického zdravia.

Posledna $iesta otazka skimala ¢o je tou hlavnou motivaciou sa k aplikdcii vracat a opakovane ju pou-
zivat. Sice som sa uz v predoslych otazkach pytala na preferencie, no tie s vo viac otvorenej rovine.
Pri tejto otazke som mala istotu, ze odpovede vychadzaju z empirickej skiisenosti redlne pouzivanych
aplikacii. Najfrekventovanejsia odpoved sa tykala osobného rastu. Ludi motivuje vedomie, Ze sa zlepsuju
a tieZ to, ze mozu tie pokroky vidiet vdaka nejakému prehladu. To potvrdzuje, Ze je gamifikovany systém
jednozna¢nym motiva¢nym faktorom. Podla odpovedi st ndpomocnymi tiez upozornenia, jednoduchost

aplikdcie a tiez fakt, ze ide o aplikaciu v mobile a tak sa k nej mozu kedykolvek vratit.

5.2 Zhrnutie

Moja mobilna aplikacia bude zamerana na cielovi skupinu vo veku od 17 do 30 rokov. Oslovit by mala
hlavne Zenské pohlavie, avsak pristupna bude pre obe pohlavia. Vdaka navodom bude dostupna aj pre
novacikov so zaujmom starostlivosti o dusevné zdravie. Vdaka dotazniku sa mi podarilo utriedit priority.
Uistila som sa, ze gamifikovany priestor je jasna cesta ako motivovat uzivatela. A tieZ to, Ze musim dbat
na graficka prehladnost aplikacie, na variabilitu cviceni a na prehladovu cast, ktora bude zaznamenavat

osobny rast.
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6. PROCES TVORBY APLIKACIE

Zakladom mojej tvorby bolo premysliet si a naplanovat postup prace. Povodne som zac¢inala navrhom
loga a s nazvom aplikacie, no nasledne som si uvedomila, Ze tieto prvky vyplynu az z tvorby samotnej
aplikicie, vdaka ¢omu s fiou budu viac stizniet. Uspesny zaciatok teda nasledoval tvorbou ucelenej kon-

$trukcie aplikacie.

6.1 Konstrukcia (UX dizajn)

Pri konstruovani aplikdcie som nadviazala na poziadavky, ktoré vyplynuli z dotaznika ako najdolezitejsie
a najprinosnejsie, a doplnila som ich o dalsie prvky, ktoré som sa vdaka predoslym prieskumom rozhodla

zapojit.
6.1.1 Wireframe

Zacala som tvorbou kostry aplikdcie, kde som mala moznost vytvorit hierarchiu a rozmiestnenie obsahu,
priorit a funkcionalit. Aplikdciu som tak rozdelila na $tyri zakladné Casti, ktoré blizsie popisem v posled-

nej kapitole. Z tychto casti vyplyvaja dalsie obrazy, ktoré som si tiez rozkreslila.

Aplikacii nesmie chybat ani tzv. onboarding, ktory nového uzivatela zoznami s jej prostredim.

6.1.2 Gamifikacia

Do vsetkych styroch casti som zapojila gamifika¢né prvky, ktoré budi mat za tlohu motivovat novopri-
chodzich uzivatelov. Jednotlivymi prvkami st: ziskavanie bodov, splnanie vyziev, postivanie sa na vyssie

urovne, ziskavanie zru¢nosti a monitorovanie vlastného pokroku pomocou viacerych funkcii.

Pri gamifikdcii som dbala na to, aby nebolo hernych prvkov az prili§ vela. U¢elom mojej aplikécie totiz

nie je vzbudenie sutazivosti ¢i rivality, ale docielenie dusevnej pohody a pokoja.
6.1.3 Zmyslové pomdcky

Dolezitt ulohu v mojej aplikacii zohravaju aj zmyslové pomocky. Poc¢as medita¢nych cviceni cielim
najma na sluch, ktorym uzivatel prijima vedenu meditaciu hlasom a hudobny podklad. Sluch je zapojeny
aj v dychovych cvi¢eniach. Roznymi zvukovymi upozorneniami uzivatel rozpoznava momenty nadychu
a vydychu. Tie su dalej umocnené zrakovym vnemom vdaka animaciam a taktiez hmatom, vdaka vibra-

ciam, ktoré si moze uzivatel nastavit.
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6.2 Vizualny $tyl (UI dizajn)

V dalSom kroku prace som sa usilovala vdychnut aplikdcii Zivot vytvorenim vizudlneho Stylu.
6.2.1 Farebna $kala

Pri vybere farebnej $kaly som sa in$pirovala farbami siedmich zakladnych ¢akier, ktoré som dalej upravi-
la do jemnejsej pastelovej verzie. Z nich som vybrala dve zakladné, ktoré vytvaraju zjednotenu vizualnu
identitu aplikacie. St nimi fialova a oranzova, a objavuju sa napriklad v tlacidlach, $pecialnych ikonach,
alebo sluzia na podfarbenie ¢i zvyraznenie niektorych elementov. Farebnu ¢akrovu $kalu pouzivam pre-
vazne v gradientoch. Sedem pastelovych farieb je doplnenych o smotanovu farbu, ktorou je vyplnené

pozadie aplikacie a niektorych ikon a o ¢iernu, ktora je vyuzitd v pisme, ikonach a vSeobecne v obrysoch.

Obr. 57: Farebnd skdla

Obr. 58: Gradienty

6.2.2 Font

Finalna aplikdcia je tvorena z dvoch fontov. Hlavnym a zakladnym je font Proxima Nova z kniZnice
Adobe Fonts, ktorého autorom je Mark Simonson. Proxima Nova je bezserifovy font s velkym vyberom

rezov. Je vyborne (itatelny aj v mensich velkostiach a je popularnym webovym fontom.

Roboto Serif v aplikdcii vyuzivam ako doplnkovy a akciden¢ny. Ako ndzov napoveda, ide o serifovy font,
ktory bol vydany v tomto roku a pridal sa do rodiny Roboto ako treti v poradi. Pre otvorent kniznicu
Google Fonts ho vytvorilo §tidio Commercial Type na ¢ele s Gregom Gazdowiczom. Je elegantny, mini-

malisticky, funkény a pontika pohodlnd ¢itatelnost.

Kubrick’s 2001: A Space Odyssey, 1968

s \V(0)'/:\c]]:d Beta
Proxima Rl Roboto Serif

a variable font with four axis

L ASupernova

APOLLO LANDS ON MOON: JULY 20, 1969

Obr. 59: Font Proxima Nova Obr. 60: Font Roboto Serif
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6.2.3 Ikony a symboly

K aplikacii neodmyslitelne patria ikony a symboly. Pre tato aplikaciu som vytvorila set ikoniek, ktoré st

prevazne v linkach. V pripade, ze som potrebovala ikonu zvyraznit, dostala podmalbu gradientom.

Vsetky ikony a symboly st tvorené z jednoduchych geometrickych tvarov a st minimalizované na za-
kladné tvary aby ich bolo mozné pouzit aj v malom meritku. Vacsina z nich je prepojena charakteristic-

kymi linkami, ktoré pripominaju luce.
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Obr. 61: Set ikon a symbolov

6.2.4 Vizualizatory

Pre medita¢né aj dychové cvicenia, ktoré si hlavnou naplnou aplikacie som vytvorila vizualizatory, ktoré

sprevadzaju priebeh cvicenia.

Zamerom pri medita¢nych cviceniach bolo vytvorit jednoduchy a najmé nerusivy vizualizator, ktory

bude spliat len doplnkovti tilohu. Vysledkom je kruh vyplneny gradientami, ktoré sa pomaly pohybuju
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Obr. 62: Vizualizdtor meditacnych cviceni Obr. 63: Priklady vizualizdtorov dychovych cviceni

nahodnou animaciou. Okolo kruhu je o nie¢o vécsia vlnita linka reagujica na hlas, ktory vedie dané

meditaéné cvicenie.

Pri dychovych cvic¢eniach som mala moznost vyuzit hravejsie prevedenie vizualizatorov. Zvolila som si
teda vizualizatory v podobe mandal a pre kazdé cvicenie som vytvorila jedine¢nt mandalu. Ich tlohou
je signalizovat dobu nddychu, vydychu alebo zadrzania dychu pomocou animdcie. Uzivatel sa tak nemusi
ststredit na pocitanie sekund jednotlivych akcii, ale necha sa (okrem zvukového sprievodu) navigovat aj

animovanou mandalou, v ktorej strede sa pre umocnenie nachddza textovy pokyn.

6.3 Tvorba znacky

Znacka je tiez dolezitym prvkom pre aplikaciu, hlavne pri jej prezentacii a propagacii. Zacala som na-
vrhovanim nazvu. Vypisala som si vSetky kluc¢ové slovd, ktoré mi napadli v stvislosti s meditacnymi
a dychovymi cvi¢eniami. Medzi nimi boli slova ako pokoj, oddych, spokojnost, klud, ritual, dusa, svetlo,
element, rovnovaha a tak podobne. Avsak ani jedno slovo nevyhovovalo k vytvoreniu nazvu. So slovami

som sa teda hrala dalej az vznikol findlny koncept.

Od.seba
Od.mena
Od.pocinok
Od.znova
Od.dych
Od.teraz

utility

Google Maps

dul

Moja dm

SOoeB

Obr. 64: Ukdzky loga a znacky
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Aplikéacia dostala nazov ,,Od. . Kazdy clovek (potencialny uzivatel aplikacie) musi pri budovani dusev-
ného zdravia od nejakého miesta zacat, aby sa dopracoval k zasluzenej odmene a oddychu. Zvycajne tak

nastane ked mentalne dospeje, a tak je motivovany a chce zacat od seba.

Slovo od vo vyssie spomenutych slovach figuruje ako predpona alebo predlozka a vytvara tak slovna
hracku, ktoré moze znacka vyuzit v reklamnych kampaniach alebo na reklamnych predmetoch, teda

vSeobecne v propagacii.

6.3.1 Logo

Logo vzniklo pomerne jednoducho, a to vyuzitim jednotlivych elementov z ikon a symbolov. Zakladnym
prvkom je lotosovy kvet zlozeny z troch lupenov rovnako ako jedna z urovni uzivatela. Nad nim sa
rozprestieraju linky, ktoré vytvaraju luce, ¢o nadvézuje na spolo¢né prvky vacsiny ikon. Pod lotosovym
kvetom sa nachadza obluk, ktory symbolizuje usmev, teda pozitivnu naladu. Obluk tiez mdze pripo-

minat podstavu ¢i podlozku, nad ktorou cely lotosovy kvet levituje, a spolo¢ne s lu¢mi tak symbolizuje

dosiahnutie osvietenia.

Obr. 65: Ukdzka brandingu
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6.4 Prototypovanie

Na tvorbu aplikdcie som okrem programov Illustrator a After Effects vyuzila aj program Figma. Vdaka
tomuto programu som mohla nasimulovat spravanie jednotlivych obrazoviek a priblizit tak moju pred-

stavu o fungovani realnej aplikacie.
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Obr. 66: Ukdzka prdce v aplikdcii Figma
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7. VYSLEDNA APLIKACIA

Finalny vysledok sa sklada, ako som uz vy$sie naznacila, zo Styroch hlavnych casti: domov, meditujem,
dycham a o mne. Prvému pouzitiu aplikdcie predchddza onboarding, ktory sa sklada zo Siestich obra-
zoviek. Spolo¢ne s onboardingom sa aplikdcia sklada z 90 obrazoviek a z dal$ich 12 malych pridavnych

obrazoviek.

7.1 Onboarding

Onboarding sa zobrazi kazdému novému pouzivatelovi aplikdcie a postupne ho prevedie vSetkymi fun-
kciami a ¢astami, s ktorymi sa pocas jej pouzivania stretne. Prva obrazovka pouzivatela privita a predsta-
vi mu ¢o ho v aplikacii ¢akd. V druhej obrazovke si nastavi meno a profilovt fotku. Dalgie $tyri obrazovky
maju za ulohu podrobnejsie vysvetlit obsah a funkcie $tyroch hlavnych casti. Celym prostredim onboar-
dingu je v pripade potreby mozné ,cestovat® dopredu aj dozadu. Posledna obrazovka vyzyva uzivatela

zacat aplikaciu pouzivat. Po kliknuti posledného tlac¢idla sa tak dostane na ivodnti domovska stranku.
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Obr. 67: Ukdzky onboardingu

7.2 Prehlad hlavnych casti

Uz niekolkokrat spominané hlavné casti teraz popiSem podrobnejsie.
7.2.1 Domov

Cast s nazvom domov predstavuje domovsku stranku. Tato stranka je vychodzia ¢o znamena, Ze sa zo-

brazi vzdy ako prva po spusteni aplikacie.
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Nachadza sa tu privitanie, vedla ktorého je profilova fotka uzivatela. Pod nou sa nachadza sekcia s na-
zvom ako sa dnes mds?. Po jej rozkliknuti si uzivatel moze zvolit jednu (alebo viac) z dvadsiatich nalad,
ktoré st k dispozicii formou emotikonov. Dalej si méze zapisat svoju dennt sebareflexiu, kde opise svoje
pocity a naladu pocas daného dna. Kliknutim na ulozit obdrzi uzivatel body a vrati na domovsku stran-
ku. Denna sebareflexia sa uklada do kalenddra, ktory je v spodnej ¢asti domovskej stranky. Uzivatel si
v nom moze spatne prehliadat svoje denné zapisy a tiez odcvicené dni. Domov dalej ponuka motivacné
afirmacie, ktoré sa denne menia. Pod afirmacnou vetou je okienko s Vyzvou dna. Tu sa nachadzaju tri

denné vyzvy, po ktorych splneni dostane uzivatel body.

7.2.2 Meditujem
V tejto casti sa nachadza 15 meditacnych cviceni, ktoré st rozdelené do troch kategorii.

Prva kategoria sa zameriava na cakry a ich lieCenie. Pozostava z 6smych cviceni. Z nich je prvé cvice-
nie zamerané na vsetkych sedem cakier, ostatné cvicenia sa venuju ¢akram jednotlivo. Druha kategéria
ponuka cvicenia k ziskaniu dusevnej rovnovdhy. Medzi ne patri napriklad cvicenie na odburanie stresu,
alebo uzkosti. V tretej kategdrii s ndzvom osobny rast sa moze uzivatel zdokonalovat a rozvijat vlastnosti

ako st sebaldska, alebo pokora.

Rozkliknutim zvoleného meditacného cvicenia sa uzivatel dostane na obrazovku s jeho podrobnejsim
popisom. Nachadzaju sa v nej aj ikony zruc¢nosti, ktoré tymto cvi¢enim nadobuda. Jednotlivé ikony je
mozné rozkliknut a precitat si o danej zru¢nosti viac. Po kliknuti na start sa spusti cvic¢enie. Kazdé me-
dita¢né cvicenie je vedené hlasom a je mozné ho pozastavit, znovu spustit, alebo pretocit o 15 sekund
vpred ¢i vzad. Po skonceni ziska uzivatel body a objavi sa zaverecna obrazovka s pochvalou a rekapitula-
ciou nadobudnutych zrué¢nosti. Zvolenim tlacidla opakovat si uzivatel moze prejst celé cvi¢enie odznova,

alebo sa kliknutim na kriZik presunie spét do casti meditujem.

7.2.3 Dycham

Podobne ako c¢ast meditujem je skons$truovana tiez cast s dychovymi cvi¢eniami s nazvom dycham.

Nachadza sa tu 9 cviceni rozdelenych do troch kategorii.

Prva kategoria je zamerana na uvolnenie tela a mysle. Je v nej 5 cviceni s roznym zameranim. Do druhej
kategorie dychanie s pohybom st k dychovym zapojené aj pohybové cvicenia, ktoré vychadzajui zo zakla-

dov jogy. Posledna kategoria s nazvom stistredenie obsahuje jedno $pecialne cvicenie.

Rovnako ako pri medita¢nych cviceniach sa po kliknuti na zvolené dychové cvicenie objavi obrazov-
ka s podrobnym popisom a zru¢nostami. Je na nej vsak niekolko odli$nosti vdaka pridanym funkci-

am. Niektoré cvicenia obsahuju pridané tipy a pri niektorych su pridané ciselniky, kde si uzivatel moze
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nastavit pocet sekiind jednotlivych akcii (nddych, vydych alebo pauza). A nakoniec, niektoré obrazovky
sa lisia tym, Ze obsahuju tlac¢idlo ndvod, pomocou ktorého sa uzivatel dostane na novu obrazovku s na-
vodom. Tato funkcia slazi hlavne pre tplnych novacikov. Kliknutim na start sa spusti cvicenie, ktoré je
vedené animovanou mandalou, zvukovymi signalizaciami a vibraciami. Taktiez je mozné ho pozastavit

a spustit, ¢i pretocit vpred a vzad. Zavere¢na obrazovka obsahuje rovnaké akcie ako ta v ¢asti meditujem.

7.2.4 O mne

Posledna cast je ¢ast profilovd. Je zhrnutim osobnych dosahov. Vsetky nazbierané body sa zapisuju prave
sem a vdaka nim sa uzivatel postiva na vyssie trovne. Niz$ie sa nachadzaju dva zaznamy s po¢tom mindat
vsetkych vykonanych medita¢nych a dychovych cviceni. Pod nimi je vypis nadobudnutych zru¢nosti

s vyznacenim aktudlneho levelu zru¢nosti.

Z Casti o mne sa uzivatel dostane aj do zdkladnych nastaveni, kde si mdze upravit meno alebo profilova
fotografiu, no taktiez si moZe nastavit intenzitu vibracii a hudobného sprievodu pocas cviceni. Na konci
tejto obrazovky sa nachadza tlacidlo odhldsit sa, ktoré okrem odhldsenia dostane pouzivatela na tivodnu

stranu onboardingu.

7.3 Prezentacia a propagacia

Vzhladom na to, Ze nejde o skutoc¢ne fungujtcu aplikaciu ale len o jej prototyp, je pre mna velmi dolezité
ju spravne odprezentovat a ¢o najvernejsie nasimulovat jej fungovanie. K primarnemu prototypu som
vyuzila uz vyssie spominany program Figma. K Gplnému zavi$eniu simuldcie som pracovala v programe
Adobe After Effects, v ktorom som pripravila nielen vizualizatory a dalsie drobné animdcie, ale aj kom-

plexnu video prezentaciu.

Dalej som sa zamerala na propagaciu aplikdcie a znacky ako celku.

7.3.1 Plagaty

Jednym z propagacnych materialov st plagaty, ktoré by mohli sluzit napriklad ako citylighty, ale taktiez
aj ako bytovy doplnok. Pre tento zamer som vytvorila sériu plagatov prepojenych s inteligentnym na-
strojom Artivive. Tieto plagaty st vytvorené z mandal pre dychové cvicenia. Po nasnimani cez aplikaciu

Artivive si tak mo6ze uzivatel prejst jedno dychové cvicenie.

7.3.2 Reklamné predmety

Dal$imi propagaénymi materidlmi st rozne reklamné predmety, ktoré majt blizku savislost s meditac-

nymi a dychovymi cvic¢eniami.
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Medzi ne patria vykurovacie pomdcky ako napriklad vonné tycinky, dalej esencidlne oleje ¢i difuzé-
ry, tiez $portové a joginske oblecenie, podlozky na cvicenie, medita¢né vankuse, ale takisto aj doplnky
k mobilnému zariadeniu, ako je obal na mobil alebo stojan na mobil, ktory je prijemnym pomocnikom

pri meditaciach.

Obr. 72: Plagdty s ndstrojom Artivive
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ZAVER

Vdaka tejto diplomovej praci som mala moznost pracovat na tému meditacné a dychové cvicenia, ktoré st
mi velmi blizke. So spominanymi cviceniami som sa neraz stretla prostrednictvom jogy, ktoru praktizujem.
Jej zasluhou som mohla do tejto prace aplikovat vlastné skisenosti, no zaroven som si vyskuasala nieco nové,

a to komplexne spracovat prototyp mobilnej aplikacie.

V tvode teoretickej casti som nacrtla situdciu v spoloc¢nosti, ktora preukazala, Ze ma zmysel tvorit novy

obsah na pomoc starostlivosti o dusevné zdravie.

Sthrnnou analyzou umenia z juznej Azie som si utvorila pomyselny odrazovy mostik k in$pira¢nym zdro-
jom samotnej praktickej ¢asti. Rozbor sti¢asného uzitia buddhistického umenia a jeho prvkov, dalej rozbor

mandalového umenia a nduky o ¢akrach mi pomohli ujasnit zacielenie méjho grafického spracovania.

V kapitole o mobilnych aplikaciach som skiimala efektivitu gamifikacie. Vdaka jej pozitivinym hodnoteniam
som sa ju rozhodla zaclenit do konstrukcie mojej prace a prisposobit ju potrebam aplikacie zameranej na
dusevné zdravie. Nasledne som vytvorila prieskum trhu a konkurencie. Z niektorych aplikacii som nacer-
pala mnozstvo indpiracie, no mnoho z nich ma nemilo sklamalo svojim prevedenim, ¢i slabym obsahom.

Avsak aj tato skusenost mi bola motivaciou k navrhnutiu este kvalitnejsej aplikacie.

K findlnemu zhmotneniu myslienok mi pomohol dotaznik s podnetnymi odpovedami na témy aplikacie
a dusevné zdravie. Pri tvorbe aplikdcie a celej znacky som sa stala grafickym aj digitalnym dizajnérom, mar-
ketingovym stratégom aj copywriterom. To mi dodalo vela novych skusenosti, ktoré do nadchadzajiaceho

profesionalneho Zivota urcite vyuzijem.
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