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Abstrakt

Zdravi obyvatel je dilezitou prioritou v kazdé spoleCnosti. Je jiz znamym faktem, Ze
lidské zdravi neni jen absenci nemoci, ale je vysledkem mnoha vzajemné pusobicich
podminek, resp. dimenzi provazejicich ¢loveka a jeho byti. Teoreticky je jiz dlouhodobé
etablovano pojeti bio-psycho-socialné-spiritualniho zdravi, které naznacuje vyznam péce
o zdravi komplexnim zpiisobem, tj. s ohledem na fyzické, psychické, socialni a duchovni
potteby ¢lovéka. Jednou z moznosti, jak se komplexni péci o zdravi systematicky vénovat
muze byt napfiklad pravidelna praxe jogy. Cilem této kvalitativni studie bylo zjistit vliv
jogy na zdravi v jeho bio-psycho-socialné-spirituadlnim kontextu, a to prostifednictvim
autentické zkuSenosti osob dlouhodobé praktikujicich jogu v ramci skupinového kurzu.
Vyzkumny vzorek tvofilo 12 osob ve véku od 26 do 63 let, které praktikuji skupinovou
jogu vice nez 2 roky. Tematicka analyza rozhovort odhalila pozitivni dopady dlouhodobé
skupinové praxe jogy na jejich zdravi. Na zaklade realizovanych zji§téni je na zavér

doplnéno nekolik doporucent.

Abstract

The health of citizens is an important priority in every society. It is already a well-known
fact that human health is not merely the absence of illness but is the result of many
interrelated conditions or dimensions that accompany an individual’s existence. The
concept of bio-psycho-social-spiritual health has been long established, suggesting that it
is essential to systematically and consistently care for health in a comprehensive manner,
considering physical, psychological, social, and spiritual needs. One way to
systematically address comprehensive health care is through practices such as yoga. The
aim of this qualitative study was to explore the impact of yoga on health through the
authentic experiences of individuals who have practiced yoga in a group setting for an
extended period. Specifically, this study examined the relationship between yoga and the
bio-psycho-social-spiritual model of health. The research sample consisted of 12
individuals aged 26 to 63 years who had practiced yoga in a group course for more than
2 years. Thematic analysis of interviews confirmed the positive effects of long-term group
yoga practice on their health. Based on the findings, several recommendations are

provided at the conclusion of the study.
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UvVOoD

Dnesni doba je typicka rychlosti neustalych zmén, enormnimi pozadavky na vykon,
technologickym rozvojem. Toho dusledkem muze byt dlouhodoby stres, ktery, jak
prokazuji mnohé studie (Juster et al., 2010), ma nesporné negativni vliv na zdravi clovéka.

Nejen stres, ale i stale pohodInéjsi zptisob Zzivota zpusobeny technologickymi
pokroky pusobi negativné na zdravi. Da se fict, ze kazda dalsi generace Zije diky
pokrokiim moderni doby o néco pohodinéji a pfirozeného pohybu tak logicky ubyva, coz
ma neblahé nasledky ve vSech oblastech zdravi (Booth, 2002; Kukacka, 2009). Neni
nadsazkou, nybrz presnym vystizenim skutecnosti, kdyz se soucasné dobé piezdiva ,,doba
sedava“ (Sekot, 2015).

Udrzeni dobrého zdravi cloveéka se v kontextu téchto souvislosti jevi nejen jako
stale vyznamnéj$i spoleCenska priorita, ale i jako zakladni kol kazdého jednotlivce
zodpovédného za sviij Zivot. Na zdravi lze nahliZet v celostnim pojeti jako na jednotu
bio-psycho-socialné-spiritualnich slozek ¢lovéka (Taylor et al., 2013). Existuji mnohé
zpusoby, jak o své zdravi mohou lidé peCovat na arovni péce o fyzické télo, psychickou
kondici, socialni a duchovni stranku zivota; mnohdy vsak mohou byt nahodilé,
nepromyslené, vici sobé navzajem nesourodé ¢i v rozporu, ¢imz se muze oslabovat ¢i
dokonce vytracet jejich zamySleny pozitivni dopad.

V ramci péce o zdravi holistickym zplisobem, pisobicim jako urCity promysleny
systém aktivit a jejich vzajemné se propojujicich u¢inku, Ize vyuzivat napt. pravidelnou
praxi jogy. Joga tedy neni jen fyzickym cvicenim, ale komplexni aktivitou stavéjici na
jogové filozofii zaméfujici se na dosazeni jednoty, resp. celistvosti Clovéka a integrace
jeho osobnosti (Mohan, 2022). Na arovni fyzické propojuje realizaci védomého pohybu
praktikovanim asan (jogovych pozic) pfi souasné mentalni koncentraci a propojeni téla
a mysli prostfednictvim védomého dychani. Joga, zeyména skupinova, vSak kultivuje
Cloveéka také jako bytost spoleCenskou a umoziiuje mu patfit do komunity, socialni
skupiny lidi s podobnymi zivotnimi potiebami, postoji a hodnotami. Zaroven joga
umoziiuje vnimat a rozvijet urcitou formu sebeptesahu a rozvijet tak 1 osobitou duchovni
zkuSenost.

Jako lektorka jogy se péci o zdravi prostiednictvim jogové praxe sama vénuji cela
léta a snazim se toto celostni pojeti péCe o zdravi predavat mezi Sirokou verejnost. Da se

konstatovat, ze joga v poslednich letech zaziva urcitou renesanci. To mize svédcit o tom,



ze lidé jsou si védomi vyS§Sich zdravotnich rizik souvisejicich s pohodlnym a nezdravym
zpusobem Zivota a odpovédnéji hledaji alternativni zptsoby péce o své zdravi.

Joga ma preventivni, 1éCebny, resp. terapeuticky a rehabilitani potencial
(Oravcova, 2021) a deklaruje, Ze muze byt alternativou pro ty, kdo hledaji ulevu od
fyzické i psychické zatéze vsednich dni a mnoha zdravotnich problému. Joga vSak mize
byt pojimana také jako zivotni styl, zivotni filozofie ¢i nastroj seberozvoje. Poskytuje
Cloveku inspiraci a moznost vyuzit ji pro svij zZivot prave tak, jak je zapotiebi — kazdy
clovék se muze rozhodnout, do jaké hloubky se ve své praxi jogy zanofi, aby se citil
v souladu sam se sebou. Obecné se fika, ze joga je ,,cestou k sobé“, reflektuje clovéku
autenticky obraz jeho samotného, umoziiuje mu rozvijet se a integrovat stranky jeho
osobnosti do harmonického celku, jednoty.

Cilem této diplomové prace bylo prostiednictvim zité zkuSenosti osob, které jogu
jiz dlouhodobé praktikuji ve skupinovych kurzech, zjistit, jak joga ovliviiuje jejich
fyzické, psychické, socialni a spiritualni zdravi. Realizované rozhovory byly pro me jako
lektorku vzacnou pfilezitosti prozit stémito lidmi hodiny casu, klast jim otazky
- a predev§im pozorné naslouchat. To mé nesmirné obohatilo nejen v mé cesté¢ za
védeckym poznanim, ale také na mé osobni cesté lektorky jogy.

Diplomova prace obsahuje Cast teoretickou a vyzkumnou. V teoretické casti
prezentuji zakladni teoreticka vychodiska o joze a opiram se o poznatky autorit v této
oblasti, které jsou publikovany v dostupné literatufe a empirickych studiich. Stru¢né
seznamuji s pocatky a vyvojem jogy, jeji definici, druhy, popisuji zakladna prvky a Casti
jogové praxe a vychodiska jogové filozofie. Dale teoreticky ukotvuji problematiku zdravi
a jeho moznych pojeti, definuji model bio-psycho-socio-spiritualniho zdravi (Taylor et
al., 2013). Zdavodnuji legitimnost vybéru pravé tohoto modelu s ohledem na filozofii
jogy, ktera praveé tyto ¢tyfi dimenze byti ¢lovéka zohlediuje a prostrednictvim jogové
praxe integruje.

Ve vyzkumné Casti se zaméfuji na zkoumani zité zkuSenosti osob dlouhodobé
praktikujicich skupinovou jogu, uvadim jimi prozivané a sdélované ucinky jogy na jejich
zdravi a vztahuji je k bio-psycho-socio-spiritualnimu kontextu zdravi. Déle pak zkoumam
jejich motivaci pro dlouhodobou praxi skupinové jogy. V zavéru diplomové prace
realizuji diskusi s odbornymi zdroji a také reflexi silnych a slabych stranek vyzkumu

a pfinasim praktické implikace.



TEORETICKA CAST

1 JOGA
1.1 Pocatky jogy, jeji definice a pojeti

Pocatky jogy se datuji riznym zpusobem. Uz v davné Indii v udoli feky Indu byly
objeveny rytiny z kamene, na nichz jsou zobrazené postavy v jogovych pozicich, které
jsou staré vice nez 5000 let. Rozvijejici se hinduistické nabozenstvi pak pozd¢ji prejalo
praktiky a myslenky jogové tradice (Stiles, 2018).

Slovo joga se ze sanskrtu preklada jako spojeni, integrace nebo sprazeni (Oravcova,
2021). Zakladatel jogy Patanidzali definuje jogu v tradi¢nim jogovém textu Jogasutrach
jako integraci na vSech urovnich byti (Knaislova & Knaisl, 2002). Podobné¢ uz Lysebeth
(1978) vystihyje jogu jako prastaré védeéni, jehoz cilem je dosazeni vlastni dokonalosti,
harmonie a rovnovahy na trovni téla, duse 1 mysli. Jogu jako systém, tedy nejen praxi
télesného cviceni, ale i duchovni a meditacni cvi€eni, definuje Andelkar et al. (2018).

Zajimavé je pojeti Buzkové (2000), ktera jogu jako uspéSnou indickou filozofii
uznava jako efektivni subjektivni psychoanatomii, ktera vznikla pro télesné, intelektualni
a duSevni blaho ¢lovéka. Autorka vyzdvihuje skuteCnost, ze joga je osvédCena, jelikoz
prosla zkouskou Casu a jako propracovana psychofyzicka metoda umoziiuje pronikat do
hlubsich struktur osobnosti a zaroven ji rozvijet.

Patandzali pojima jogu ve smyslu ovladnuti a zastaveni neustalych mySlenek
v mysli ¢lovéka a na rozdil od mnoha novodobych autora se nepfiklani k tomu, Ze je joga
filozofii ¢i virou, nybrz Cistou zkuSenosti sebe sama smérem k nalezeni svého stfedu
a schopnosti dosahnout zivotni harmonie (Osho, 2020).

Jogu lze vnimat jako druh meditace v pohybu a jako takova je cenna pro své
zaméfeni na detailni studium sebe sama prostfednictvim kazdodenniho ponofovani se do
hlubin vlastniho nitra, odkud se cloveék vraci osvézen a vybaven v§im potfebnym pro zivot
(Stiles, 2018).

Ze vSechuvedenych pojeti je patrné, ze joéga od pocatku neni jen télesnym
cvicenim, ale 1 nastrojem duSevniho rozvoje a dusevni hygieny a celkové komplexnim
systémem vlastniho sebepoznani, seberozvoje a metodou holistické péce o zdravi ve

vSech slozkach a urovnich.
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1.2 Druhy jogy

Pojednava-li tato diplomova prace o vlivu jogy na zdravi, je nezbytné zminit
alespon kratké pojednani o existenci riznych styld jogy, jelikoz pravé vhodna volba
a preference urcitého stylu jogy muze vyznamné napomahat na cesté ke zdravi. Obecné
se v jogovém svéte fika, ze ,joga je jen jedna“, coz se da vysvétlit tak, ze joga je
realizovana v souladu s obecnou jogovou filozofii, ktera, jak je popisovana v jégovych
textech, vzdy odkazuje na stejné zasady a principy joégové praxe. Na druhé strané vSak
respekt ke svym specifickym potfebam, moznostem a limitim muze cloveka vést k volbé

prave takového stylu jogy, ktery pak nejlépe prospiva jeho zdravi.

V soucasnosti se lidé mohou setkat napfiklad s témito nejznaméj§imi jogovymi

styly (Kubrychtova Bartova & Stuchlik, 2008):

Asthanga jéga —joga, ktera ma vyrazné dynamicky a energeticky charakter a pti cviceni

vyuziva standardizované série jogovych pozic praktikovanych v ustdleném poradi;

Power joga — dynamicka joga, které vitalizuje a prohfiva, rozviji aspekty sily a pomérné

rychlého stfidani pozic; kromé sily rozviji i pruznost a mrstnost;

Vinyasa jéga — pomérné intenzivni joga; jogové asany jsou vedeny stfidanim vin

nadecht a vydech, které jsou urCujici pro pohyb a jeho sméfovani do asan;

Bikram joga — joga zameétend na cviceni pozic v piesné daném sledu, kdy se cvici ve

specifickych teplotnich podminkach, tj. pfi teploté 40-43 stupna Celsia;

Iyengar joga — technicka joga dusledné se zaméfujici na striktni spravnost cviceni
v souladu s lidskou anatomii, pouzivano je pii ni mnoho jégovych pomucek pouzivanych

k fyzické podpote a korekci postaveni téla v pozicich;

Jéga v dennim zivoté — zahrnuje cviceni téla, dychani, mnohé relaxacni i meditacni
cviCeni; cvieni se doviji v pozvolné posloupnosti od jednoduchych cvikd smérem
k naro¢néjsi praxi;
Kundalini joga — je vyrazn€ duchovnim stylem jogy doprovazenym zpévem manter;
znacné se odliSuje od klasické jogové praxe a zaméfuje se na dynamicka cviceni za
ucelem probuzeni energie kundalini.

Na druhé stran¢ se ale v obecné jogové komunité také pravi, ze existuje prave tolik
druht jogy, kolik je lektord jogy, coz vystihuje fakt, ze kazdy lektor je zcela originalni
osobnosti s komplexem svych ojedinélych prozitkt, zkuSenosti, vlastnosti a schopnosti,
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které do vedeni svych lekci promita a které jsou pro ného a jeho jogovou praxi
charakteristické. ZjednoduSené se tak da konstatovat, ze kazdy lektor utvaii svij
ojedinély styl jogy. Proto se v joze klade diiraz nejen na to, aby si cloveék vyzkousel vice
lekci v ramci raznych styld jogy, ale i vice lektorti a nasledné zvolil pravé to, co mu
nejlépe vyhovuje. Vybér lektora jako svého osobniho privodce na jogové cesté je aktem
odpovédnosti ¢loveéka a jeho divéry smérem k lektorovi, pficemz dava vzniknout
cennému vztahu mezi jimi obéma. Do zna¢né miry je tak pii volbé lektora uplatiiovan
1 princip komplementarity, kdy si ¢lovék hleda nékoho, kdo je k nému vztahovée pieurcen
na zakladé urcitého podvédomého zakladniho vztahového programu tak, aby u ného bylo
dosazeno duSevni rovnovahy (Vymeétal, 2003). Jak jiz bylo uvedeno, pravé volba
vhodného stylu a lektora zasadné ovliviiuje miru GispéSnosti pozitivniho pisobeni jogy na

zdravi Clovéka.

1.3 Osmistupnova jogova stezka

Patandzali ¢leni jogu na osm Casti, které sméfuji k spravnému rozliSovani, ocisté
a moudrosti (Oravcova, 2021). Prvnich pét stupriti jsou tirovné piipravné, resp. pomocné
ajejich prostrednictvim se té€lo a mysl uci zcela soustredit. Kdyz ¢lovék dosahne osvicent,
je schopen plného soustfedéni na ptitomny okamzik, mysl neni ni¢im. Vrcholné osviceni

samadhi pak lze definovat také jako stav Cistoty a ztiSeni na mentalni urovni, kdy ¢lovek

vpluje do spiritudlni trovné vlastni existence (Mihulova & Svoboda, 2013).

1.3.1 Jama a Nijama

Jama pojednava o mravnich principech promitajicich se do zptsobu chovani
k sobé samotnému a k ostatnim zivym bytostem. V mnohém se podoba krestanskému

desateru a jednoduse lze principy jamy shrnout takto (Stephens, 2014):

Ahimsa: vSeobecny princip pojednavajici o nenasili, neublizovani a nezrariovani sebe

1 druhych;
Satja: princip, ktery pojednava o nutnosti zit v pravdivosti k sob¢ 1 k ostatnim,;

Astéja: podstatou tohoto principu je nekradeni a osvobozeni sebe samotného od jakékoliv

touhy vlastnit néco, co ¢loveéku po nepatii;

Brahmacarja: princip respektujici ucty k sobé a k ostatnim ve vzajemnych citovych

vztazich;
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Aparigraha: princip stojici na aspektu netouzeni, nebazeni a nelpéni ve smyslu péstovani
trpélivosti a pokory k tomu, co pravé je; je zde ukotvena Stédrost ducha 1 davani bez

jakéhokoliv oCekéavani ¢ehokoliv nazpét.

Nijama je prostiedkem pro sebepozorovani smérem k rozvijeni vztahu davérnosti

k sob¢ a vlastni autenticnosti. Stephens (2014) shrnuje tyto ¢lanky nijamy:

Sauca: tento Clanek nijamy se zamétuje na dosahovani télesné i mentalni Cistoty a to
prostfednictvim hygieny vné&j§iho téla, technik k o€isté vnitfniho prostredi téla a také

technik urCenych k projastiovani Cisté mysli;

Santosa: Clanek zahrnujici schopnost vnimat a udrzovat pokoru a spokojenost
s prirozenym b&hem véci a jevi v zivoté a s pfijetim své minulosti i véci budoucich tak,
jak pfijdou; aspekt spokojenosti otvira v ¢lovéku prostor pro pocit Stésti a vdécnosti za

to, co je, bez ohledu na to, co by chtél a co mu chybi;

Tapas: je Clanek pro zivot nezbytné kazné a discipliny, kterd ¢loveéka vztahuje blize
k jeho podstaté a piirozenosti prostiednictvim udrzovani urc¢itého zapalu ke kazdodennim
¢innostem coby prostfedkiim k seberealizaci a cesté¢ ke své nejniternéjsi autenticite,

pravde;

Svadhaja: je proces sebepoznavani prostfednictvim zamérného sebeuvédomovani se ve
vSem, co Cloveék realizuje, co se mu déje a Ceho se stava soucasti; mimo jiné je tento
¢lanek zptsobem k sobé pravdivého, laskavého sebepfijeti a smifeni se svymi omezenimi

a slabostmi;

I§varapranidhana: ¢lanek schopnosti odpoutat se od vlastniho ega; uvédoméni si svého
Cistého a autentického byti, které presahuje malé ja v jeho hmotné podstaté a projasiiuje

se jako smysl zivota.

1.3.2 Asana

Pojem asana je Casto redukovan na vyznam ,,pozice”, Bouanchaud (1999) tento
pojem jesté rozsifuje ve smyslu védomého byti ve svém téle. Stephens (2014) poukazuje
na starobylé jogové texty, které reflektuji podstatu asan jako sthira sukham dsanam, coz
se da vylozit jako pocit v pozici, kdy se ¢lovek citi pohodln€, uvolnéné a citi se u toho tak
ptijemng, jak je to pravé mozné. Tim je vyjadiena potieba kultivovat pii jogové praxi
vytrvalost, lehkost védomého byti a dech — to vSe pak pojem asana integruje. Lehkost byti

v asané je podminéna pfitomnym principem caste¢né relaxace, kdy je v pozici tfeba mit
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ve svalech jen tolik napéti, kolik je zapotiebi pro spravné fyzické provedeni pozice
a zbytek napéti v ostatnich Castech téla rozpustit a vnimat v nich uvolnéni a klid
(Stephens, 2014).

Patandzaliho cituje 1 Maehle (2018) a vykresluje télo symbolicky jako dokonalé
plavidlo na cesté fyzicky podminéného byti, které pluje smérem k osvobozeni ¢loveéka,
pficemz pro tuto cestu musi byt Clovéku v zivoté spolehlivou oporou. Autor jesté
dopliiuje, ze cilem praxe asan je takové télo vytvaret a kultivovat, aby nestahovalo
prostfednictvim nemoci a bolesti pozornost k sobé a nebudilo v ¢lovéku dojem, ze je
télem samotnym, jelikoz je to pak bariérou v naplnéné cesté k duchovni svobodé. Joga
tedy nesméfuje k fyzické krase téla, ale vyhradné k jeho rozvoji ve smyslu spolehlivé
zivotni opory (Maehle, 2018), ktera umoziiuje sméfovat pozornost k vy§si urovni byti

prostfednictvim duchovniho rozvoje.

1.3.3 Pranajama — dech jako kli¢ ke zdravi

Dech je v joze klicovy nastroj a princip. Spravné dychani je kultivovanim zivotniho
principu v kazdé bytosti. Dnes uz snad nikdo v souladu s tvrzenim starych joginu
nepochybuje o tom, ze spravné dychani pfispiva k celkovému zdravi, vitalit€¢ a pocitu
pohody cloveéka.

Dech pii jogové praxi vysild impulsy mezi bloudivym nervem a CNS, ¢imz se
vlivem oxytocinu snizuje krevni tlak a hladina stresového hormonu kortizolu, coz je
dikazem toho, Ze pfiroda ¢loveéka vybavila fungujicim antistresovym systémem, ktery je
vzdy pfitomny a jeho dostupnost nezéalezi na vnéjSich souvislostech (Stiles, 2018).

Prestoze dychani podmitiuje kvalitu a délku lidského zivota prozitého ve zdravi, je
lidmi paradoxné Casto prehlizené, neuvédomované, nenaplnéné. Odhady mnoha autort
hovori o tom, ze az 80 % lidi dycha Spatnym zptsobem, resp. povrchove, mélce, kratce,
a predev§im do oblasti hrudniku, ¢imz dochazi k nedostatenému okysli¢ovani bunek
v organismu a zdravotnim potizim projevujicim se nepohodou a chorobami (Kim, 2008;
Russo et al., 2017; Nestor, 2020). Zrychlena frekvence mélkého dychani mnoha dnesnich
lidi muaze reflektovat uspéchanou, stresuplnou moderni dobu, jejiz vydobytky smeéfujici
k lepsi kvalité zivota v pohodli, jsou paradoxné cestou ke zdravotnim potizim
a nemocem. Kdyz napftiklad ¢lovék ve stresu €i v uzkosti Spatné dycha, stahne se mu
bficho a brani velkym svalim v praci, ¢imz se do dychani zapoji svaly druhotné, které

maji ale svalim velkym jen pomahat pii dychacim procesu. Vysledkem toho je svalovy
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stres téchto svalli a vznik chronického napéti v ramenou a krku, bolesti hlavy a vycerpani,
coz vede k neustale mé€l¢imu dychani, ¢imz se kruh Spatné fyziologie dychani uzavira
(Penman 2019).

Pravé joga prostiednictvim plného védomého dychani mize byt metodou, kterou je
nemocny &lovék schopen spolupracovat na svém 1é&eni (Sedivy, 1989), kdy se védomé
dychani kromé jiného stava sebeuzdravnym procesem. Tendence Clovéka zacit s praxi
jogy, ktera bezpodminecné vyuziva jako zaklad schopnost plného védomého dychani,
tedy muze signalizovat uvédoméni Clovéka prevzit koneCné za své zdravi osobni
odpovédnost a tu realizovat.

Pranajama je v joze zjednodusené definovana jako védomé, kontrolované dychani.
Je slozeninou slova ,,prana“ a ,,ajama“. Prana je dech ¢i zivotni sila, bez niz je télo mrtvé
a mysl ne¢inna, protoze dech propojuje télo a mysl. Ajama je prodlouZeni. Pranajama
tedy znamena prodlouzeni zivotni sily (Maehle, 2018).

Joga rozviji mnoho dechovych technik a metod, které maji rizné ucinky
a vyznamny potencial pozitivné ovliviiovat a korigovat mnohé negativni fenomény
v oblasti télesného 1 duSevniho zdravi. Podle obecné filozofie se traduje, ze kazdému
Cloveku je pii narozeni predurCen pocet nadecht a vydechti pro dany zivot. Rychlym,
kratkym a povrchovym dychanim tedy ¢lovéku z preduréeného poctu dechid rychleji
ubyva a zivot se tak zbytecné zkracuje. V tomto kontextu je mozna usmeévné, nicméné
jisté vedouci k zamySleni doporu¢eni Swami Niranjananandy (2009) pro doziti do sta let,
pokud ¢lovék prodlouzi frekvenci svého dychani na deset decht za minutu. Toto tsmévné
tvrzeni vSak koresponduje se zakladnim vychodiskem jogové filozofie, ktera prave
v plném védomém dychanim spatruje kliCovy princip na cesté ke zdravi. Albert (2021)
stanovuje zakladni ukol pro ¢loveka, ktery chce dech rozvijet a ziskavat tak vétsi zivotni
silu, a to naucit se dychat plnym jogovym dechem, prodluzovat vydech oproti nadechtim
a takto efektivné dychat v zivote 1 pii cviCeni asan. Dale vysvétluje negativa hrudniho
dychani spocivajici zejména v naplnéni plic nadechem pouze do jejich horni tietiny, cimz
plice nemaji moznost zbavit se odpadniho oxidu uhli¢itého z dolni Casti plic a naplni se
kyslikem jen v omezené mife, resp. v rozsahu 30-40 %. Albert (2021) tak vyzdvihuje
dulezitou schopnost naucit se dychat spravné do bficha a tim vyuzivat plnou kapacitu plic
a poukazuje na fakt, ze nefunkénim dychanim nas§ lymfaticky systém podléhd znaénému
stresu a jako drenazni systém odvadé&jici toxiny a odpadni latky z té€la nemuze fungovat

spravng.
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Polasek (1995) uvadi, ze védomé dychani ocistuje od necistot kalicich jasnost
vidéni a nazyva dech nastrojem pokroku na cesté za osobni reintegraci. Také Trokesova
a Grunert (2008) potvrzuji pozitivni ucinky hlubokého dychani, které zbavuje zplodin
metabolismu a poméha k uvolnéni od dusevniho ptetlaku, coz je zasadni pro regulovani
stresu. Oba autofi rovnéz apeluji na jemné a plynulé dychani vedouci ke stavu klidu
a Cistoty — tolik dalezitym aspektim pro zvladnuti narocnych Zivotnich situaci.

Joga vyuziva v péCi o zdravi mnoho druht dychani, které pfinaseji specifické
ucinky. Zakladem spravného jogového dychéani je pomérné znamy plny jogovy dech,
ktery ma byt soustfedény, uvolnény, hluboky a plynuly (Polasek, 1995). Oblibenou
dechovou technikou je dech udzdz4ji, ktery je nazyvan také jako Sumivy dech; zklidiuje
nervovy systém a posiluje ¢innost srdce. Dech ¢melédka, nazyvany také brahmari, je zase
druhem dechu vyluzujicim zvukové hluboké wvnitini vibrace a navozuje mentélni
a emocionalni uvoln&ni. Rika se mu také jogové sedativum na rozptyleni Gzkosti.
Zchlazujici ucinky maji dechové techniky Sitali a Sitkari. Naopak zahfivaci
a energetizujici efekt ma dech zvany kapalabhati, ktery lze prelozit jako ,,dech zafici
lebky“ nebo , kultivace svétla“ (Lark & Goullet, 2009).

Velky vyznam ma v joze stfidavy dech, nazyvany téz nadi §6dhana, coz je stiidavé
dychani levou ¢i pravou nosni dirkou, pficemz existuje mnoho variant stfidani. Levou
nosni dirkou se podporuje ¢innost pravé mozkové hemisféry fidici intuitivni a holistickou
¢innost Clovéka. Dychani pravou nosni dirkou naopak podporuje levou mozkovou
hemisféru zodpovédnou za analytické, logické mysSleni a usudky. Stfidavy dech tak
navozuje rovnovahu mezi funkcemi obéma hemisfér 1 dualni energeticky princip
obsazeny v kazdém ¢loveku coby bytosti, ktera je schopna aktivovat dle potfeby muzskou
¢i zenskou stranku a tim vyladit urcité specifické disharmonie. To ma dopad na
ovliviiovani Cinnosti naseho sympatického a parasympatického nervového systému
(Maehle 2018). Larkova a Goullet (2009) doporucuji tuto dechovou techniku jako tvod
do meditace pravé proto, ze vede k nervovému zklidnéni a znovu/navozeni stavu
rovnovahy.

Tolik pro stru¢nou predstavu a moznostech vyuziti dechu v riznych podobach.
Dechovych technik pouzivanych v joze je jesté SirSi fada, jejich podrobné&jsi vycet

a vyklad by vsak jiz pfesahoval tematicky i rozsahovy ramec této diplomové prace.
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1.3.4 Pratjahara, Dharana, Dhjana

Prostrednictvim pratjahary dochazi ke stahovani smyslt zvn€jsku dovnitf a rozviji
se tim schopnost nenechat se rusit vlivem okolnich podnét. Jde o uvedeni do stavu bez
myslenek, kdy zadné vnéjsi podnéty jiz mysl dale neaktivizuji a neni zohlediiovano nic
z déni kolem (Stephens, 2014). V pratjahare vnéjsi svet ustupuje a vnitfni svet je mistem,
v némz je Clovék zanofen. Rozvijeni schopnosti pratjahary je cestou k dharang,
tj. predstupném ke schopnosti koncentrace na jeden bod, jednu véc; tim muze byt dech,
slovo /mantra aj. Prostfednictvim zvladnuti pratjahary a dhéarany se pak otvira pomyslna
brana k dhjané (meditaci) tj. stavu Cistého byti, v uvédomeéni jednoty télo-dech-mysl
(Stephens, 2014). Tento stav pak vede k vrcholnému samadhi, blahodarnému stavu
sjednoceni vlastni podstaty se vSim. Pro lepsi predstavu a pochopeni se tento stav
ptirovnava napft. ke stavu, kdy kapka vody majici formu (tvar) svou formu ztrati a znovu

splyne s vodou nekonecného oceanu.

1.4 DalSi dilezité prvky jogové praxe
1.4.1 Relaxace — zaklad pro jogu i zdravy zivot

Schopnost uc¢inné relaxovat je zakladnim predpokladem cviceni jogy vedouci ke
zdravi. Relaxace je stav, ktery je protipolem stresu (Votava, 1988), kdy se cloveék uvolni
télesné 1 mentalné a kdy mysl v relaxaci zaujme stav bez mysSleni; jde o zastaveni
fluktuace myslenek bez jejich rozvijeni smérem k premysleni. Sedivy (1989) pravé
ovladnuti schopnosti fizené relaxovat klade jako podminku, bez niz neni mozné realizovat
kvalitni jogovou praxi.

Praveé nedostatecnd schopnost relaxace, resp. neustalé fyzické a psychické napéti
muize byt pficinou stojici za mnoha fyzickymi a psychickymi nemocemi. Lidé si Casto
jako relaxaci ptestavuji rozptylujici zabavu, coz vSak ma naopak presné opacny efekt,
jelikoz uz vtak informacné piehlcené dobé dojde jen k dalSimu zahlceni mysli
mnozstvim podnéti (Joshi, 2007). Relaxace, resp. védomé uvolnéni hraje v j6ze zasadni
roli. Jen uvolnénym télem muze rovnomérné protékat zivotni energie a uvolnéna mysl je
schopna soustiedéného vnimani celého téla pfi jogové praxi. Stav ulinné védomé
relaxace téla a mysli vSak neni pouha pasivita (Maheswarananda & Bucher, 2003).

Umeéni fyzické a psychické relaxace byla a je velmi dulezita schopnost pro kazdého

Cloveka. O to dulezitéjsi je pro ¢lovéka dnesni doby, kdy ¢lovék podléha mnoha na ného
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kladenym pozadavkim a roste jeho dlouhodobé psychické vypéti, které se logicky
promita i do napéti struktur ve fyzickém téle, které pak reaguje pocitem diskomfortu,
resp. bolesti. Na druhé strané dnesni ¢loveék ztraci mnozstvi pfirozeného pohybu a vice
podléha bolesti ze stereotypnich pozic, coz vede k hromadéni fyzického napéti a bolesti
majici reciproCni negativni dopad na psychiku, jez pak vnima bolest jesté intenzivnéji

(Maheswarananda & Bucher, 2003).

1.4.2 Vizualizace a jeji vyznam v joze

Vizualizace je dulezitym nastrojem hojné€ vyuzivanym v jogové praxi. Barvité
vizualni asociace spojené s nazvy pozic napi. bohyné, ryba, strom, hrdina, hora atd.
vyuzivaji predstavivost k lep§imu provadéni pozic, kdy danou pozici jogin jen necvici,
nybrz se ji 1 pfitomné stava. Ve spojeni se schopnosti citit své télo v jogovych pozicich
v souladu s barvitou jogovou terminologii napt. také prostfednictvim sloves ,,zakofenit
se‘ rozkvést v pozici

rozvinout svij dech” oteviit srdce”, ,,plynout v dechu* atd.

2 9 2 9 > M

pak clovek praktikuje jogu na jiné urovni védomi, nez ze by ji jen cvicil, nybrz ji pfitomneé
bytostné proziva. To potvrzuji 1 Buterova a Elgelid (2019) a uvadé&ji skutecnost, ze lidé
prostiednictvim vizualizace mohou posilit ¢i dramaticky zménit sviij prozitek a pocit
zjogoveé pozice. To vede nejen k vyssi kvalité samotné jogové praxe, ale i k lepsi
schopnosti predstavit si pak jogové prozitky i v nejruznéjSich situacich bézného zivota
a do jisté miry tyto zkuSenosti zjogové podlozky prenaset i do zivota. D4 se tedy
konstatovat, ze praveé schopnost vizualizace je nastrojem, resp. mostem mezi jogovou
praxi a zivotem.

Vizualizace v jogové praxi muze byt efektivn€ vyuzivana i tam, kde urcity cloveék
napf. nemuze nékterou z pozic realizovat z divodu omezeni fyzickych moznosti ¢i
zdravotniho stavu. I jen to, zZe si ¢lovek v danou chvili sebe v pozici, resp. zivotni situaci
predstavuje a tuto predstavu posiluje védomym dychanim, muze hrat nejen pfi joze, ale
ivzivoté, dulezitou roli. To potvrzuje Buterova a Elgelid (2019) stim, ze prave
experimentovanim s predstavami dochazi k posilovani schopnosti efektivné jednat
ur¢itym zpusobem v urcitych situacich. To vyplyva z vyzkuma neurovéd potvrzujicich,
ze mozek nerozliSuje mezi realitou a pouhou predstavou (Riegg, 2020). Tohoto poznatku
je koneckonct vyuzivano i v mnoha jinych oblastech vCetné psychoterapie, v niz jsou
mnohé terapeutické metody a techniky, podobné jako v joze, propojené pravé se

schopnosti vizualizovat. Jako priklad lze uvést fizené relaxace, resp. vedené meditace
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propojené s vizualizacemi, které jsou v joze Casto uplatiiovanou technikou a pomahaji
uvolnit napéti, zklidnit mysl, ale také zmeénit nadhled na urcité zivotni potize ¢i udalosti.
Vyuzivana je schopnost vnimat vnitinim zrakem a jeho prostfednictvim vidét vnitini
obrazy a sugestivné navozovat zadouci pocity a procesy, které podporuji zménu chovani,

resp. sebetizdravu (Riiegg, 2020).

1.4.3 Ocistné techniky — krije

S ohledem na propojeni vlivu jogy na zdravi je nutné zminit alespon kratce o€istné
techniky tzv. krije, které 1é¢i tim, ze detoxikuji. V joze je obecné doporu¢ovano udrzovat
télo Cisté a to zvenku i zevnitf. Jako , ama“ jsou nazyvany toxické latky, které se
v organismu drzi a jejich setrvavani v téle ma neblahy vliv na zdravi fyzické 1 psychické

(Sedova & Chuchutova, 2021).

Nejznamé&j§i o&istné jogové techniky shrnuji Sedova a Chuchutova (2021)

nasledovneé:

Néti je pomerné znama jako tzv. , konvicka™ slouzici k vyplachu nosu slanou vodou, ktera
svymi ucinky Cisti nos i prilehlé dutiny a pisobi preventivné proti respiraénim chorobam.
Cisti a rozjastuje 1 mysl.

Nauli je technika bfiSnich vin, kterymi se po vydechu v zadrzi masiruji organy v bfise,
¢imz se stimuluji k lepsi Cinnosti a funkci vSech systémd, za néZz jsou zodpoveédné,

zejména pak v oblasti zdravého traveni.

Dhauti je procistovani jicnu a zaludku vyvrhovanim zalude¢niho obsahu. Podobné to
délaji zvirata napt. kocky, které se takto Cisti vyvrhovanim travy. V joze se vsak tato

technika realizuje rano, nalacno po vypiti teplé vody, jde tedy o ¢isténi formou vyplachu.

Basti neboli Sankapraksalana je oCista stfev a celého traviciho systému nazyvana téz
kralovnou mezi ocistami. Jde o vyplach stfev prostifednictvim piti teplé, jemné slané
vody; tato oCistna procedura ma presna pravidla pro pfipravu, realizaci i nasledné obdobi
po aplikaci. Kromé ocisty stfev ma celou dlouhou fadu pozitivnich ucinkt na zdravi,
pomaha pfi snizovani zaludecni kyselosti, ma pozitivni vliv na klouby, kozni problémy,
imunitu i lé¢bu deprese a celkové psychickou tlevu.

Tratak je technika ocCistna 1 koncentracni, o€istuje oci, o¢ni sliznici a kanalky, zlepSuje
zrak, pusobi na lepsi produkci melatoninu, zklidfiuje a ma dobry vliv na spanek, Cisti mysl
a redukuje pocit napéti. Tato technika je provadéna upfenim pohledem na jedno misto co
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nejdéle bez mrkani, zpravidla je to pohled na plamen svicky, jejiz doznivajici obraz je
nasledné pozorovan 1 za zavienymi vicky.

dech

kiistalové lebky“ ¢i , kultivace svétla“. Je to dynamickd forma ocistného dychani

Kapalabhati je dechova i oCistna technika nazyvana také jako ,,dech zarici lebky“,
s detoxikacnim ucinkem pro cely organismus. Pomaha na alergie, astma, stimuluje mozek
a zvySuje schopnost koncentrace. Masiruje vnitfni organy, zlepSuje metabolismus

(Sedova & Chuchutova, 2021).

2 ZDRAVI

Je obtizné jednoznacné a bezezbytku definovat pojem zdravi, jelikoz je mozné do
pojeti zdravi zohlediiovat rizna hlediska, paradigmata a thly pohledu. Proto byva
zvykem hovofit spise o teoriich, pojetich ¢i modelech zdravi, které mohou byt pomérné
raznorodé. Napiiklad 1ékarské teorie mohou zdravi pojimat jako absenci choroby, resp.
télesného poskozeni Ci postizeni; z hlediska socialni teorie pak mize byt zdravi
zohledniovano spise jako schopnost efektivné uplatiiovat svij potencial ve spole¢nosti atd.
(Vymeétal, 2003). Vymétal (2003) déale upozoriiuje na nutnost nahlizet zdravi clovéka
celostnim, resp. holistickym zptisobem a v této souvislosti zmiriuje pro udrzovani zdravi
a 1écbu nemoci bioekopsychosociélni pfistup, nazyvany téz antropologickou medicinou.

Patrné€ nejznamé;jsi je obecné definice zdravi dle Svétové zdravotnické organizace,
ktera ho ve své preambuli stanov definuje jako ,,stav upiné télesné, dusevni a socidlni
pohody, a nikoli pouha nepritomnost nemoci nebo slabosti" (WHO). Otéazkou je, jak
specifikovat v definici uvedeny vyraz ,,pohoda®, ktery ma pochopitelné u kazdého jedince
vyrazn€ subjektivni obsah. Uvedené pojeti zdravi dle WHO stavi na zakladu
biopsychosocialniho modelu zdravi (Bolton & Gillet, 2019), v némz vsak absentuje
slozka spiritualniho zdravi. Jelikoz joga vyznamné€ pracuje prave se spiritualnimi aspekty
a na zakladé jogové filozofie smétuje Clovéka k odkryvani a rozvoji jeho duchovni
podstaty byti, bude zkoumani vlivu jogy na zdravi v této diplomové praci vztazeno na
model zdravi v pojeti bio-psycho-socio-spiritualnim (Taylor et al., 2013). Tento model
tak bezezbytku koresponduje sjogovym, tj. holistickym pfistupem k ¢lovéku, jehoz
fyzické, psychické, socialni a spiritudlni dimenze zdravi jsou vzijemné propojené,
podminujici se a vici sobé cirkularné kauzalni. Znamena to, ze vychyleni ¢i jakakoliv

zmena v jedné dimenzi se prirozené vice ¢i méné propisuje i do dimenzi ostatnich.
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3 VLIV JOGY NA ZDRAVI

Cilem jogy jako komplexni aktivity v oblasti péce o zdravi je dosazeni integrace,
celistvosti, jednoty ¢loveka (Stephens, 2014).

Jak bylo uvedeno v predchozich kapitolach, je joga dobou davno provéfenym
a dokonale propracovanym systémem celostni péce o zdravi ¢lovéka. Bohuzel soucasna
medicina preferuje ¢asto spis§ 1éCbu léky i tam, kde by bylo mozné zvazit i jiné alternativy,
coz nékdy vede jen k malému 1é¢ebnému vysledku a celozivotni zavislosti na lécich (Lark
& Goullet, 2009).

Joga umoziuje a uci starat se o své zdravi a prebirat za své zdravi odpovédnost. To
se da povazovat za vskutku cenny pfinos jogy — na zakladé aktivniho pfistupu
prostfednictvim jogové praxe odhaluje a rozviji postoj Clovéka k sobé, resp. zdravé
sebepojeti s uvédomovanim si toho, ze kazdy cloveék muze byt nejen pasivnim piijemcem
lékarské péce, nybrz do znacné miry i aktivnim tviircem zivota prozitého ve zdravi.
Pravidelné cviceni jogy ma pozitivni G€inky nejen na télesné zdravi, nybrz i duSevni stav
Cloveka; prindsi pocit relaxace, vyrovnanou mysl, pocit kontroly nad svym Zzivotem
a v tomto smyslu 1 pfenesené opét vliv na télesné zdravi (Trokes & Grunert, 2008).

Vhodnost vyuzivani prvkd jogy v oblasti mediciny ve smyslu ,1éCby jogou™
konstatoval uz Sedivy (1989), ktery prohlasil jogu za jeden z nejdokonalejsich systémt
pro lidské zdravi, diky kterému je dosahovano celkové rovnovahy, celostniho hojeni
a lé¢eni. Diivody, pro¢ jogu praktikovat, jsou podle Sedivého (1989) nejen 16&ebné, ale
také preventivni. Rovnéz NeSpor (2002) potvrzuje, ze cviceni jogy ma dobry vliv na
zdravotni stav a nachazi stabilni pozici jogy 1 v podminkach moderni spolecnosti, v niz
by joga méla byt vyuzivana, a to jako doplnék k 1écbé, rehabilitaci nebo psychoterapii.

V souvislosti s maximalizaci potencialu jogy smeérem ke zdravi je nutno
podotknout to, na co klade diraz Sedivy (1989), a to pozitivni vyznam jogy na celkové
zdravi umocnovat tim, ze praktikant prenasi postupné schopnosti nabyté v joze i do
b&zného zivota. Jako liché naptiklad Sedivy zmifiuje to, ze si &lovek zacviéi jogu, ale pak
se zase vrati do pavodnich stereotypd. Naopak je podle ného dulezité prvky jogové praxe
co nejvice propojovat s tim, jak cloveék zije a chova se mimo joégovou lekci a podlozku,
jak ziskava postupné nahled na sebe samotného a na zpusob, jak zije. Tim joga z hlediska
1écebnych efekti mize pomahat feSit nejen symptomy, ale na Grovni psychosomatiky

i zvédomovat priciny zdravotnich potizi a ty Zadoucim zptisobem ménit.
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Jogu muze skutecné praktikovat kazdy, at’ uz je v jakémkoliv véku nebo na riznych
urovnich télesné vyspélosti, jelikoz v joze déla kazdy jen to, co je v jeho moznostech
a reflektuje pfi tom sva omezeni. Dokonce i lidé s télesnym postizenim se joOgy nemuseji
vzdéavat a mohou se vice zaméfit na dechova cvi€eni a 1€¢ivé vnitini mySlenky nazyvané
bhavana (Trokes & Grunert, 2008). Také Sedivy (1989) a Nespor (2002) resp. praktikujici
jogini ztad lékafti potvrzuji obecné rozsifenou tezi o vhodnosti a pfinosu jogy pro
kazdého vcetné osob se specifickymi diagndzami.

V kontextu bio-psycho-socio-spiritualniho modelu zdravi vyzdvihuje jogu jako
cestu ke znovudosazeni celistvosti, resp. reintegraci Clovéka Mohan (2022), ktery
integraci stanovuje jako stav Cisté prirozenosti ¢loveéka a zaroven nutnou podminku pro
zdravi; dezintegraci pak vnima jako pfi¢inu nemoci. Vlastni reintegrace je pak podle
Mohana (2022) lidskym cilem nejvyssi a nepochybné hodnoty.

Pozitivni u€inky jogy pro zdravi piehledné vystihuje nasledujici vycet a shrnuje je

jako sedm hlavnich pfinost jogy (Stiles, 2018):
Fyzicky — zlepseni kvality té€la ve smyslu jeho spolehlivosti a sily;
Mentalni — hluboké dychani vracejici mysli stav pfirozené rovnovahy;

Psychologicky — navyky ziskané na joze se stavaji navyky dobrymi i pro zivot; joga téz

vede k sebepoznani a inspiruje k seberozvoji,
Neurologicky — neurologicky systém se stale vraci do rovnovahy;

Intuitivni — jogova praxe ulevuje od napéti, zklidiiuje mysl a nechava vice prostoru

projevovat intuici, aby ¢loveéka vice vedla zivotem nez pouhé racio;
Kreativni — uvolnéni mentalnich blokl a napéti vede k rozvoji kreativity;

Propojeni — joga spojuje vSechno se vSim, toto védomi je osvobozujici a vede

k pochopeni univerzalniho principu jednoty.

Joga, stejné jako kterakoliv jina zivotni ¢i pohybova aktivita, mize samoziejmé mit
1 negativni dopady na zdravi ¢lovéka a pfivodit bolest, zranéni ¢i zhorSeni psychického
stavu pii urCitych typech diagnoz. Ve srovnani s jinymi fyzickymi aktivitami neni ale
joga v tomto ohledu nijak rizikovou aktivitou (Mikkonen et al., 2008). Zranéni, bolest Ci
jakékoliv zhorSeni zdravotniho stavu coby nasledek jogy souvisi zpravidla
s nerespektovanim zakladnich jogovych pravidel, zejména pravidla ahimsa, které

zduraziuje podminku neublizovat si a neSkodit si, resp. realizovat jogu vyhradné
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v souladu se svymi moznostmi, specifickymi limity a minimalné€ pro vyuku zakladu jogy
vyuzit vedeni od zkuseného jogového lektora. Dulezité je dbat také na vlastni tempo
jogového seberozvoje. Joga neni rychlou ani jednorazovou cestou ke zdravi, nepfinasi
rychlé vysledky. Vychazi z premisy, ze skute¢né pokroky se dé&ji po malych krocich
a jeding takovy systematicky progres piinasi skutecné dlouhotrvajici pozitivni dopady na
zdravi. Snaha v jogovém uceni, resp. jogoveé praxi néco urychlit, jit cestou zkratky, jak je
v dnesni zrychlené dobé bézné, je licha a svéd¢i o nepochopeni esencialnich principt
jogové filozofie a na ni postavené praxe. Mezi nejcCastéjsi davody negativnich dopadu
jogové praxe na zdravi patfi hlavné ego, které vede nékteré praktikanty ke srovnavani
s ostatnimi a k soutézeni (Schwarz & Schweppe, 2004). Negativni vliv muze mit
1 nevhodny styl jogy, ktery si ¢loveék zvoli nebo Spatné vedeni ze strany lektora.

V nasledujicich podkapitolach bude pojednano o joze a jejim vlivu na zdravi se
vztazenim na jednotlivé slozky modelu bio-psycho-socio-spiritualniho zdravi (Taylor et
al., 2013). Popisovani aspektll jogovych ucinkt v jednotlivych slozkach si neklade narok
na uplnost a slouzi pro zakladni vhled do dané problematiky. Jak jiz bylo v této praci
dfive odivodnéno, zdravi je v pojeti jogy jednou celistvou entitou, v niz se jednotlivé
dimenze a v nich pusobici faktory neustale vzajemné prolinaji, ovliviiuji a propojuji —
s ohledem na to neni mozné jogové ucinky a jejich oblasti pisobnosti vymezit v plném
teoretickém vyctu, umistit je vyhradné v jediné dimenzi a tam je ohranicit. Nasledujici
kapitoly pojednavajici o aspektech jogy v jednotlivych slozkach zdravi tak maji spise

teoreticky a modelovy charakter.

3.1 Fyzické aspekty jogy

Fyzické zdravi definuje Machova a Kubatova (2009) ve smyslu harmonického
souladu mezi anatomii lidského téla a jeho fyziologickymi projevy, dale téz ve smyslu
bezproblémové funkce téla a absence bolesti.

Nejcastejsimi diagndézami v oblasti fyzického zdravi, které vedou lidi k navstéve
jogovych lekceti, jsou bolesti zad a snaha je redukovat ¢i odstraniovat. Pri¢iny téchto bolesti
mohou mit nejrizn€j§i charakter. Mohou to byt napi. $patné pohybové stereotypy,
dédicné dispozice, pozustatky po zranéni ¢i nedostatek prirozeného pohybu. Sekot (2015)
upozoriiuje na studie prokazujici, ze sedavy zZivot mize vést ke zkraceni zivota o cela 1éta
atadi ho v souCasnosti mezi nejvyznamngéjsi rizikovy faktor pasobici negativné na zdravi.

Bolest dolnich zad je primarné pficinou invalidity (Mescouto et al., 2022) a navic ti, kdo
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prosli zachvatem silné bolesti zad, maji 80% pravdépodobnost, ze ji zaziji znovu. Lidské
télo jednoduse neni urceno k sezeni, nybrz k pohybu, jak pojednava Santasova (2019).

To, Cemu joga své praktikanty uci, je védomy pohyb, tedy pohyb, ktery je
realizovan v propojeni téla a mysli, kdy slozka mysli vysila k télu pohybové zaméry a telo
je védomé realizuje. V tomto procesu je tak neustale pfitomny respekt mysli vii¢i jemnym
signalim téla. Pohyby tak nejsou vedeny z hlediska mysli ovladané egem, ale z hlediska
mysli reflektujici a respektujici moznosti téla. Védomy pohyb je tim bezpecny,
neublizujici a pfinosny, jelikoz vychdzi z pfirozené inteligence ,t€lomysli“ ve
vzajemném sjednoceni, pficemz toto propojeni zpravidla neumozni védomym pohybem
si ublizit, pfivodit bolest ¢i zranéni. Stilesova (2018) také odkazuje na mnohé vyzkumy
a potvrzuje pozitivni vliv jogy na odstrafiovani fyzické bolesti. Santasova (2019) tuto
skuteCnost vyzdvihuje jako snad nejprospésnési Cast jogy. Takové pojeti, kdy je na
fyzickou praxi kladen nejvyssi zfetel, vSak neodpovida joze v klasickém vychodnim
pojeti, tj. jako duchovni disciplin€, pro niz je fyzicka praxe jen zakladem, a dle zastancu
klasické jogy svédci o nepochopeni pravého zaméteni a smyslu jogy ze strany zapadnich
kultur (Garfinkel & Schumacher, 2000).

Neni to vSak jen pohybovy aparat, na ktery ma pravidelné cviceni j6gy kladny vliv.
Joga muze vyrazné napomahat také v oblasti lepSiho fungovani wvnitinich organt
a procesu v téle, napf. pii potizich s travenim, pfi cukrovce, vysokém ¢i nizkém krevnim
tlaku, poruchach metabolismu, krevniho obéhu, Spatné funkce lymfatického systému,
hormonalnich problémech atd. (Trokes & Grunert, 2008; Lim et al., 2015).

Mnoho lidi mé v dnesni dobé dlouhodobé problémy s kvalitou spanku, ktery jim
tak nezajistuje zadouci fyzické a psychické zotaveni, coz ma v mnoha ohledech nesporny
negativni vliv na kvalitu Zivota a zdravi. V této souvislosti miize i cviCeni jogy pfinaset
dobré efekty pro kvalitu spanku (Chen et al., 2010; Halpern et al., 2014; Stephens, 2020).

Vzhledem k propojeni vSech dimenzi Cloveka je piirozené, ze veskeré pozitivni
zmeény v oblasti fyzické, kterym joga napomaha, maji zaroven i vyznamné pozitivni

dopad na psychiku clovéka.

3.2 Psychické aspekty jogy

Psychické, resp. dusevni zdravi bylo oblasti po dlouha 1éta stavénou spise do pozadi
ve prospéch vétsiho zietele na podporu zdravi fyzického. Mozn4 také proto Celi dnes lidé

kvali nedostatku klinickych pracovniki v oblasti psychiatrie a psychologie dlouhym
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Cekacim lhatam, kdy obzvlasté kritické je poddimenzovani détské psychiatrické péce,
ktera se stava tézko dostupnou.

Dusevni zdravi dle Kebzy (2005) predstavuje soulad vSech funkci spojenych
s centralnim nervovym systémem a také spravnou orientaci ¢lovéka v misté, Casu, situaci
a vsobe. Kebza (2005) zajimavé upozoriiuje, ze ve stiedovéku lidé s duSevnim
onemocnénim nebyli povazovani za nemocné a byli za symptomy dusevnich chorob
trestani i ignorovani. Bohuzel podobné jako ve stiedovéku lze 1 v dnesni spolecnosti
identifikovat ze strany nékterych clent spoleCnosti prvky ur€itych trestd vuci lidem
s duSevni poruchou ¢i onemocnénim, a to napf. formou stigmatizace a snahy o jejich
socialni izolaci.

Kazdy cloveék v zivoté prochazi fazemi, které kladou vétsi naroky na udrzeni
duSevni rovnovahy. Vétsinu dusevnich vykyvu ¢loveék zvladne bez problému, jednoduse
tim, ze po urCitém Case odezni, nékteré se ale stavaji zavaznéjSimi a vyzaduji pomoc
odbornika z oblasti psychologie, psychoterapie ¢i psychiatrie.

Nas moderni zivot 1 udalosti z poslednich let (pandemie, valka na Ukrajin€) zvySuji
v lidech pocit nejistoty, ohrozeni, strachu. Také to se mize negativné propisovat do
zhorSovani duSevniho zdravi a vést k fenoménu epidemie stresu, uzkosti a depresi
(Albert, 2021), pticemz takovy svét funguje na neustalém principu ,,boj nebo uték™, jehoz
disledky stoji za mnoha chorobami. To, Ze stres ma neblahy vliv na zdravi prokazuje cela
fada studii (DeLongis et al., 1988; Larzelere & Jones 2008; Segerstrom & O’Connor,
2012; O'Connor et al., 2021).

Uz na konci devadesatych let predlozil Benson (1997) své tvrzeni, ze dlouhodoby
stres stoji za 60 % civiliza¢nich nemoci. V posuzovani miry stresu je potieba vyhodnotit
vnéjsi na Clovéka kladené naroky a moznosti je zvladnout. Mira stresové zatéze, kterou
je Clovek schopen bez iymy zvladnout, je pfirozené u kazdého jina. Stresu lze Celit napf.
redukci jeho pficin, pomoci zmény nahledu na stresovou situaci nebo pomoci urcitych
strategii pro zvladani stresu. Zajimavy nazor prinaseji Fontana a Zavadilova (2016), ktefi
podotykaji, ze stresové situace nejsou kontinualnim jevem v lidskych zivotech, nybrz ze
lidé nejsou schopni na naro¢né situace a zivotni problémy, které je stresuji, prestat myslet
a ulpivaji na nich — praveé to déla ze stresu kontinualni fenomén. V pojeti jogové filozofie
je symptomem stresu dukha — utrpeni, coz je pocit nepiijemného omezeni ¢i tisn€, kdy
¢lovek je Elovek nepiijemnou situaci suzovan a trpi (Mohan, 2022).

Jogova praxe vyuziva stav plného védomi, ktery ponechava mysl ztiSenou,

klidnou a bez myslenek a jako takova se odehrava zasadné v pritomném okamziku, kde
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mysl neanalyzuje minulost, ani nesméfuje k budoucnosti a jako takova je ve stavu
ptitomného védomého byti vzdy relaxovana a bez stresu.

Joga tak muaze byt smysluplnym nastrojem zvladani stresu (Wheeler & Wilkin,
2007, Riley & Park, 2015), jelikoz vSechny jeji stupné (pravidelné fyzické cviceni,
kultivace plného védomého dychani, fizena relaxace, trénink koncentrace, resp. zaméteni
pozornosti, meditace atd.), maji samy po sobé relaxacni Ucinek, ktery navic pii jogové
praxi pusobi synergicky, ¢imz se protistresovy ucinek na psychiku jest€ umoctiuje. Joga
umoziuje navodit stav celkové relaxace zménou obsahu védomi, uvolnénim svalového
napéti a dychani, coz je principem spoleCnym pro prakticky vSechny relaxacni techniky
(Nespor, 2015). Fyzické cviCeni jogy uvoliiuje v téle nahromadénou energii, kterd
zpusobuje napéti nejen télesné, ale 1 psychické. Fontana a Zavadilova (2016) zminuji
existenci dukazu, ze pravidelné cvicici lidé se citi 1épe a maji nizsi sklony podléhat stresu.

Existujyi studie prokazujici, ze joga zvysuje hladinu jednoho ze zékladnich
mozkovych neurotransmiteri GABA, ktery je kromeé jiného zodpovédny praveé za
snizovani stresu a uzkosti (Streeter et al., 2010). To vede k zavéru, ze jogova cviceni
mohou mit dulezity 1é¢ebny potencial u osob uzkostnych a depresivnich, které maji
nizkou hladinu GABA. To je v souladu s tvrzenim NeSpora (2002), ktery uvadi pozitivni
vliv télesného cviCeni, resp. jogy na mirnéni uzkosti a depresi s tim, ze u mirnych az
stfednich depresi se ucinek jogy vyrovna, ne-li pfed¢i uzivani psychofarmak. NeSpor
(2002) jeste odkazuje na porovnani indickych autort, z nichz vyplyva, ze cviCeni asan
(jogovych pozic) je pti redukci depresi ucinngjsi nez cviceni jinych télesnych cviceni, co
je podle tohoto autora vlivem relaxace, ktera je, na rozdil od fady jinych fyzickych aktivit,
integrovana do praxe jogovych pozic.

Fontana a Zavadilova (2016) zdaraziuji, ze skute¢né efektivni relaxace s vyrazné
pozitivnim a dlouhodobym dopadem na dusevni zdravi must jit ruku v ruce se zvySenou
vnimavosti vuci télu, aby s nim byl ¢lovek cely den ve védomém propojeni a souznéni.
Jen tak dokéaze v€as vnimat jemné zmény na urovni t€la i dechu coby signaly zvySujiciho
se napéti, vCas zareagovat a navodit opét uvolnéni a rovnovahu na urovni télesné
1 psychické. Skutecnym feSenim je tedy dosahnout uvolnéni napéti uz ve chvili, kdy se
objevi. A pravé na takovou praci se stresem joga praktikanty ptipravuje.

Pozitivni ucinky meditace, ktera je dulezitou soucasti praxe jogy, na zdravi jsou jiZ
dnes mnohymi vyzkumy z oblasti mediciny 1 psychologie opakované prokazany
(Andresen, 2000; Piron & van Quelkelberghe, 2010). Meditace zvySuje psychické blaho

(Eberth & Sedlmeier, 2012). Pozitivni vliv meditace na rozvoj zivotni radosti a snizovani
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deprese a uzkosti potvrzuje i Vaillant (2013). Meditujici 1épe pfijimaji skuteCnost takova,
jaka je, a dafi se jim lépe regulovat své emoce a znovunavozovat vnitini klid (Piron
& van Quelkelberghe, 2010), jelikoz amygdala nereaguje na negativni podnéty tak
intenzivné (Reva et al., 2014). Rovnéz psychoterapeuticky vyznam meditaci byl
vyzkumné prokazan (Bogart, 1991; Davis & Hayes, 2011). Bogart (1991) zdlraziuje vliv
meditace jako efektivniho nastroje pro dosazeni osobni pohody.

Dulezité je zduraznit, ze pozitivni vliv meditace na duSevni zdravi neni cestou
k jednorazovému pocitu momentalniho blaha v pojeti hédonismu, které zpravidla
vyvolavaji vné¢jsi okolnosti a kratkodobé podnéty, ale cestou k pocitu meditativniho
Stésti, které ma zaklad v oblasti hloubi duSe, nitra (Bucher, 2021). Jako takové je pak
Stésti postavené na vnitinim klidu, ktery je nestidle pfitomen kdesi v pozadi, a je
autenticky a nepodminény ni¢im zvenci.

Joga 1 meditace, jak jiz bylo zminéno, mohou navozovat pozitivni emoce a nahled
na svét. To mlze napomahat v terapii strachu a tizkosti, ale také v terapii traumatu. Joga,
resp. meditace tedy mohou byt ucinné jako prostfedek pozitivniho primingu zvaného také
efekt anulace (Bucher, 2021) a napomahat vracet osoby, které prozily trauma ¢i tragickou
zivotni udalost zpét na trover jejich pavodni psychické pohody. Na IéCeni traumatu je
napiiklad zaméfena i trauma-sensitivni joga rozvijejici se na zakladé nejnovéjsich
poznatk( v oblasti porozuméni traumatu a hledani jinych nez psychofarmakologickych
zpusobu jeho 1écby. Emerson (2019) pres koncept trauma-sensitivni jogy na trauma
pohlizi psychosomatickym zptsobem a respektuje kromé psychickych aspektt i fakt jeho
ztélesnéni. Opakované studie, které doklada Emerson (2019), prokazuji, ze koncept
trauma-sensitivni jogy je dulezitou a efektivni intervenci pro lidi trpici posttraumatickou
stresovou poruchou s historii komplexniho traumatu.

V soucasné dobé se joga stava urcitym dopliikem psychoterapie, jejiz ucinnost
podporuje a umociuje. Zaklady uceni jogové filozofie jsou zdrojem pro terapeutickou
préci v ramci individualni jogové terapie. Paralely mezi jogou a psychoterapii zkoumal
v osmdesatych letech uz Votava (1988) a jako nejbliz§i joze vnimal humanistikou
psychoterapii C. Rogerse z divodu orientace na Clovéka a cestu k naplnéni jeho
potencialu. Konstatoval velkou podobnost nejen psychoterapeutickych relaxacnich
technik stechnikami uvolnéni, které jsou praktikovany v joze, ale 1 napf. téméf
identickych inten¢nich formuli v autogennim tréninku a autosugestivnich predsevzeti pii

jogové relaxaci (Votava, 1988). Psychoterapie a joga jsou tedy propojené uzkou vazbou
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uz proto, ze v mnoha ohledech joga byla psychoterapii zjevné zdrojem poznani
a inspirace.

Pohler (2015) klade diraz na to, ze uméni byt zdrav, relaxovat a zbavovat se stresu
a napéti je tfeba vycvicit prostfednictvim kazdodenni svépomocné aplikace relaxacnich
metod a jako vybornou moznost uvadi prave propojeni jogovych pozic, dechu a védomé
fizené relaxace.

Albert (2021) poukazuje na mnohé studie prokazujici, ze 1 deset minut
zpomaleného védomého dychani vede télo z tizkosti a stresu zpét do stavu rovnovahy.
Vzhledem k tomu je ziejmé, ze joga propojujici fyzické cviCeni s védomym plnym
dychani a uvolnénim v 4sanach mdze byt G&innou metodou proti stresu a tizkosti. Sedivy
(1989) uvadi dobry vliv jogy jako metody psychohygieny, kdy pomaha lidem zbavovat
se tense, ktera se neblaze projevuje na jejich zdravotnim stavu.

V kontextu tvrzeni Buchera (2021) lze vyzdvihnout paradox, ze pocit osobni
pohody a odolnosti jako bytostné potieby moderni doby dokazi podporovat relaxacni
aktivity a techniky vyvinuté tisiciletymi vychodnimi kulturami, které se tak uspeésné
vraceji do praxi mnohych psychiatrd, klinickych psychologt a terapeuta. Jako priklad 1ze
uvést i meditaci v§imavosti. Terapeutické ucinky této techniky na zlepSeni stavu duSevni
pohody jsou prokazany (Baer, 2003; Khoury et al., 2013). Technika mindfulness, resp.
meditace vSimavosti je prokazatelné U¢innd 1 u osob depresivnich se sebevrazednymi
tendencemi, kterd u nich vedla po osmimésicni terapii prostfednictvim vSimavosti
k vyraznému zlepSeni v jejich sebepojeti (Crane et al., 2008).

Joga z pohledu péce o dusevni zdravi pracuje se symbolikou ukrytou nejen v kazdé
asan¢, jak jiz bylo pojednano, ale také se symbolikou stfidani dualit (nadech-vydech,
predklon-zéaklon, prava-leva atd.), které provazeji kazdého ¢loveka i v zivoté. Stfidanim
téchto dualit se kdesi ,,ve stfedu” ladi rovnovazny stav a joga tak reflektuje existenci
dualit jako pfirozené soucasti zivota a pomaha Clovéku vracet se z problematickych
dualnich pocitl a udalosti bezpecné do svého stiedu, do rovnovahy — vtom je jeji
psychoterapeuticky aspekt (Ajaya, 2009).

Symbolika jogové cesty je nesmirné hluboka, pravdiva — vSechno je jednota, vse je
propojené se v§im. Joga reflektuje zakon pficin a nasledkt a vede k pochopeni vSech
obecnych fenoménu, které Clovéka provazeji zivotem koncicim smrti. Joga tak na arovni
psychické muze zbavovat ¢loveka také strachu z vlastni konecnosti. Praxe jogové pozice
savasana na konci jogové lekce muze byt vnimana jako nacvik smrti, v niz se fyzické t€lo

vytrati a duSe zistava. To mize vést k postupné redukci strachu ze smrti a pfipravé na

28



umirani beze strachu a psychického napéti. Jogova filozofie pojednava o tom, ze clovék
je tvofen z 90 % neviditelnou podstatou (jemnohmotné télo) a z 10% viditelné hmoty
(hrubohmotné t€lo). Ve smrti pravé z hrubohmotného téla clovék odchazi a zustava télo

jemnohmotné. Pfi narozeni je tomu naopak (Singh, 2018).

3.3 Sociilni aspekty jogy

Obecné v prostiedi jogy rezonuje teze, ze joga spojuje. Dalo by se tim vyjadrfit
propojeni télo-mysl-duse, ale také propojeni vSeho se v§im prostfednictvim dokonalé
jednoty. Prvek spojovani mize vyjadifovat myslenkovou i fyzickou pospolitost jogint
nejen v ramci daného jogového studia, kam praktikant dochazi, ale také v ramci Sirsi
jogové komunity na urovné meésta, kraje, statu 1 svéta, ale 1 vCetné platforem virtualni
pospolitosti na socialnich sitich a v nich existujicich skupinach.

Lidé praktikujici jogu, zejména ti, co praktikuji jogu delsi dobu, se postupné stavaji
urcitou komunitou a spojuje je vyznavani podobnych hodnot a postoji k sobé a svétu.
Casto se tak jogini prostiednictvim pravidelnych setkavani vzajemné seznamuji, za¢nou
pratelit a potkavat se i mimo prostory jogového studia. Tim joga nesporné napliuje
arozviji socialni aspekt zdravi. Vtomto kontextu vyznamné pozitivni socialni
a socialné- psychologické dopady jogy vyzdvihuje uz Votava (1988) a zdaraziuje
vyznam jogové komunity, v niz je vytvafeno klima psychosocidlniho bezpeci, kdy je
dotyCny pfijiman bez ohledu na sviij veék Ci postaveni a toho dusledkem rovnéz lépe
akceptuje ostatni. NeSpor (2002), Rakhshani et al. (2010), Hendriks et al. (2017) referuji
o pfiznivych socialnich dusledcich piisobeni skupinového jogového cviceni u prislusnika
napi. maminky s malymi détmi nebo naopak zeny zazivajici pocit osamélosti poté, co
jejich déti dospély a odesly zdomova. Z uvedeného vyplyva, ze prostfednictvim
prislusnosti k jogové komunité muze Clovek ucinné saturovat svou zakladni potiebu
socialni interakce, sounaleZitosti a tolik potiebného pocitu ,nékam patfit* (Samankova,
2011).

Zakladnimi principy vztahovani se k sobé a svétu jsou podle jogové filozofie napft.
laskavost, ucta a respekt k sobé i1 ostatnim, pficemz tyto jsou pfirozenymi projevy
pravidla ahimsa tj. ziti bez ublizovani sobé& a ostatnim, o ¢emz uz bylo v této praci diive
pojednano. Prostfednictvim pravidelné jogové praxe tudiz dochazi k zvnitiiovani téchto

postoju a vede to cloveka k vétsi toleranci a celkoveé uslechtilej§Simu chovani vaci sobé
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1jinym lidem (Votava, 1988). I ve smyslu péstovani, kultivace aktudlnich socialnich
vztaht lze spatfovat pozitivni socialni, resp. psychosocialni benefit jogy. Je znamo, ze
kvalitni mezilidské vztahy je nezbytné v pribéhu zivota neustale udrzovat, rozvijet

a peCovat o n¢ (Kebza, 2005).

3.4 Spiritualni aspekty jogy

Spiritualita a nabozenstvi byly dfiv vnimany jako totéz nicméné dnes existuje
snaha o jejich oddé€lovani. Existuji studie, které prokazuji zjisténi, Ze mnohem vice se lidé
vnimaji jako bytosti spojené se spiritualitou, a nikoliv s ndbozenstvim. Spiritualita je spi§
individudlni a orientovand na zkuSenost, religiozita (ndbozenstvi) je vice
institucionalizovana, dogmaticka a normativni ve smyslu ur¢eni ,,v co* ma ¢lovék vefit
(Bucher, 2021).

Joga nema nabozensky kontext, nybrz ma kontext spiritudlni, ktery cCerpa
z moudrosti, kterd je zakladnim zdrojem pro vSechna nabozenstvi. Odhaluje cestu
k jednoté a za cil ma spojeni individualni duse s Bohem (Manikandan, 2018).

Spiritualni aspekty jsou obsazené v celém kontextu jogy - duchovni rozmér jogy je
zasadni a vSudypfitomny. Joga je spiritualita v nejryzejs§i podobé€, resp. spiritualita je jeji
nejvzacnéjsi esenci (Dojcar, 2011). V preneseném slova smyslu tim jogové praxe
zahrnuje aspekt urcité viry v nékoho ¢i néco majici propojeni s osobnim hodnotovym
systémem ¢loveka, pfiCemz mu muze vyznamné pomahat v udrzovani vnitini rovnovahy
a potazmo i v udrzovani zdravi ¢i uzdraveé z nemoci (Chopra & Simon, 2018).

V ramci holistického systému jogy je spiritualita nedilnou a zarovern vrcholnou
soucasti Clovéka a jeho zdravého sméfovani, vnitiniho ristu a rozvoje (Nespor, 2015).
Nespor (2015) reflektuje spiritualitu z hlediska jejiho pozitivniho vlivu na zdravi a v této
souvislosti zminuje napfiklad: lepsi dusevni stav ve zdravi i nemoci, vyss§i odolnost vici
stresu a lepsi zvladani zatéze (napf. bolest, narocné zivotni udalosti), lepsi spolupraci pfi
1écbe a jeji lepsi prubeh, snizeni rizika predcasného umrti, lepsi schopnost vyrovnat se
s vlastni konecnosti, prevenci a podporu 1écby zavislosti atd. Nespor dale v otazkach
rozvoje spirituality pojednava o joze a jejich duchovnich prvcich napt. praktikovani
modlitby, manter, nejraznéjsich rituald, studium duchovnich nauk a filozofii, meditaci
v nehybnosti 1 v pohybu.

Zasadnim spiritualnim fenoménem vedoucim k rozvoji duchovni zkusenosti je stav

meditace. Joga smétuje Clovéka k poznani sebe samotného, nekonecného, neménného
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a smrti nezniCitelného byti. To se d&e pravé v meditaci, ktera rozviji v ¢loveéku jako
bytosti jeho spiritualni rozmér a védomi toho, co ani smrt nemuze vzit (Maehle, 2018).
Také Polasek (1995) spatiuje nejhlubsi duchovni aspekty jogy pravé v meditaci, v niz
existuje pravé poznani, které je ovSem daleko za poznanim rozumovym vedenym
prostfednictvim relativnich smysli. Meditaci autor pfirovnava k nekonecnému oceanu
poznani a prozivani Cistého byti v pfitomnosti mimo Casoprostor. Néktefi jogini hovori
o prozitcich v meditaci ve smyslu proniknuti ke své esenci, pravé podstaté Cirého védomi
jako neoddélitelné soucasti univerza, tvotiveé vesmirné sile nazyvané laska, coz u ¢loveéka
navzdy zméni nahled ¢lovéka na svét a byti v ném (Polasek, 1995).

Joga, resp. kazda jogova lekce a setkani je urCitym ritudlem, ceremonii a také tim
vnasi do zivota jogint urcity duchovni rozmér. Joga jako ritual dava moznost se zastavit,
stahnout do vlastniho nitra, mentalné i energeticky se odpoutat od minulého a ukotvit se
v momentu “tady a ted™ (Sedova & Chuchutova, 2021).

Prestoze se joga vyvinula pod vlivem hinduistické tradice, kterd je znama
tisicovkami bohti a buzkul, poklada tolerantné vSechny formy bozstvi i v ramci jinych
nabozenskych sméri a kultur za aspekty jediného boha brahman, kterym je nekonecné
védomi. Na ideu bozstvi pohlizi v rdmci konceptu iStadévaty, tj. subjektivni moznosti
kazdého c¢lovéka zvolit v souladu se sebou samotnym tu bozskou formu, ktera je mu
blizka tak, aby k nému citil lasku. IStadévata tedy pfipousti rozmanitost a pravo kazdého
Cloveka volit si formu bozstvi, ktera ho oslovuje hlubokym vyznamem a soucasné se
zachovanim respektu k formam bozstvi, které jsou blizké jinym bytostem. Joga tak
nevyzaduje, aby lidé jsouci jeji cestou byli hinduisté (Maehle, 2018). Je tak v souladu
s jogovou filozofii, aby ji praktikovali lidé, ktefi véfi v ur€itou formu bozstvi, ktera je
presahuje, byt by byla mimo rdmec jakéhokoliv nabozenstvi (pfiroda, vesmirna energie,
svétlo, dobro ¢i nekonecna laska jako zékladni zdroj), ale napf. 1 kfestané ¢i lidé
vyznavajici jind nabozenstvi, resp. bohy. Je §koda, Ze ¢asto jsou to bohuzel praveé jina
nabozenstvi, ktera z neopodstatnénych divodi a z neznalosti konceptu iStadévaty
zapovidaji svym Clenim praxi jogy a moznost prostiednictvim jogy pecovat o své zdravi.

Duchovni rozmér 1ze v joze objevit 1 v naladéni na pfitomnost ,,ted” a tady“, kdy se
¢lovek dostava do zménéného stavu védomi. Mohan (2022) pojednava o stavu ,,zanoteni®
t]. pohrouzeni jako o nejvys§im stavu soustfedéni a ryziho pfijimani, kdy clovék vnima
predmét svého soustiedéni bez jakychkoliv mentalnich projekci a takové soustredéni je
plné integrovany stav mysli, stav jogy. Neni dulezité oznaceni verbalni, nybrz vyznamove

prozitkové, tzn. ze Clovék v tomto stavu vystupuje ze standardniho vnimani vnéjSiho
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prostoru a vnéjSich okolnosti, které ho nemohou vyrusit a rovnéz vnimani toku casu, ktery
se pro néj zastavi. V tomto stavu je Cloveék prave tim, co déla, v tu chvili ¢lovek presahuje
sebe samotného a je v spojeni s urcitou formou bozstvi, kterého je sam soucasti. To také
vystihuje stav, do kterého se Cloveék dostava pii jogové praxi. Pii ni Clovek realizuje
ritualy a nechava na sebe pusobit symboly, kterymi je kazda jogova praxe protknuta.
Pravé prostiednictvim ritualt a symbolll se jogin propojuje s Bohem, resp. ritualy
a symboly jsou formou propojeni se svou spiritualni podstatou (Mohan, 2022).

Jogové asany jako symboly naptiklad mohou ve svém duchovnim vyznamu
odkazovat k mytologickym postavam, zvifatim, rostlinam, ale mohou odkryvat
i vyznamy vlastnosti, ctnosti lidi i zvifat ¢i zivotnich cykli. Vyznam asan muze vychazet
z hinduismu, védského nabozenstvi, budhismu, archetypa, ale i z aktualniho vnitfniho
stavu a niterného prostoru kazdého, kdo se v pozici nachazi. Takova jogova praxe, v niz
Clovek reflektuje symboly, pak miZze pomahat na cest€ k duchovnéjSimu, resp.

celistvéjSimu ja (Hu, 2019).

VYZKUMNA CAST

4 VYZKUMNY PROBLEM A CiLE PRACE

4.1 Cil vyzkumu

Cilem tohoto vyzkumu je zjistit, jaka je zita zkuSenost osob dlouhodobé
praktikujicich jogu ve skupinovém kurzu s ohledem na vliv jogy na zdravi v jeho bio-
psycho-socio-spiritualnim kontextu (Taylor et al., 2013).

Pfi tomto kvalitativnim vyzkumu je brano v potaz zejména autentické, subjektivni
prozivani participanta a jeho porozuméni své vlastni Zité zkusenosti (Svaiidek & Sed’ova,

2007).

4.2 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumné otdzky vychazeji z pohledu vyzkumnika, ktery vyuziva
fenomenologické vychodisko, aby pochopil jedine¢nou zitou zkuSenost participantd
a také porozumél tomu, jaky vyznam svym zkuSenostem tito participanti prikladaji. Aby

vyzkumné otazky byly pfinosem, je potfeba predpokladat, ze participanti jsou ochotni
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sdilet a srozumiteln€ popsat, jaka je jejich osobita zkuSenost s ohledem na vliv j6gy na
zdravi.

Hlavni vyzkumna otazka s ohledem na uvedeny cil vyzkumu zni:

.Jaka je Zita zkuSenost osob dlouhodobé praktikujicich jogu ve skupinovém kurzu

s vlivem jogy na zdravi? “

Poslechem rozhovora a opakovanym procitanim jejich pfepist a rovné€z s ohledem
na model zdravi v bio-psycho-socio-spiritualnim pojeti (Taylor et al., 2013), jehoz vybér
byl v kontextu s jogou v této praci v piedchozim textu jiz dostatecné odiivodnén, vyvstaly

vedlejsi vyzkumné otazky:

wJaka je zZita zkuSenost osob dlouhodobé praktikujicich jogu ve skupinovém kurzu

s vlivem jogy na fyzické, psychické, socidlni a spiritualni zdravi?

wJaka je motivace participantit dlouhodobé praktikovat cviceni jogy ve skupinovém

kurzu? “

5 POPIS REALIZOVANEHO VYZKUMU

5.1 Vyzkumny soubor

Budouci participanti byli osloveni pfevazné piimym naborem zfad ucastnika
dlouhodobych skupinovych kurz jogy a dopliikové rovnéz metodou snowball, kdy
participantky, které jiz absolvovaly vyzkumny rozhovor, oslovovaly dalsi ucastniky
skupinovych kurzi.

K pfimému naboru potencionalnich participant bylo vyuzito osloveni pfi osobnim
kontaktu na skupinovych kurzech a dale osloveni on-line ptes skupinovou platformu na
Facebooku. Ugast na vyzkumu nebyla honorovana z4dnou odménou.

Na zakladé pfimého naboru se studie ucastnilo devét participantek, dalsi tii pak
metodou snowball. Jeliko se jogovych lekci v CR vyraznou vétsinou G&astni zeny a muzi
jsou na lekcich zastoupeni obvykle velmi ziidka, je vyzkumny vzorek tvofeny jen
participantkami povazovan pro ucely vyzkumu za legitimni a reprezentativni, 1 kdyz
v kvalitativnim vyzkumu neni cilem zkoumat fenomény platné pro reprezentativni ¢ast
populace (Svaii¢ek & Sedova, 2007).

Pramémy vek acastnic vyzkumu byl 46 let. Zakladni demografické informace

a podrobnosti o participantkach jsou uvedeny v tabulce €. 1.
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Tabulka 1

Zadkladni informace o participantech

Participant | Pohlavi | Vek | [ )08
1 Zena 37 3,5
2 Zena 44 2
3 Zena 63 6
4 Zena 54 12
5 Zena 40 S
6 Zena 57 7
7 Zena 40 3
8 Zena 26 4
9 Zena 50 6
10 Zena 44 5
11 Zena 50 22
12 Zena 43 3

Zdroj: Vlastni zpracovani

Pro vybér participanti do vyzkumného vzorku byla zvolena metoda kriterialniho
vybéru, pfi¢emz kritéria byla nasledujici:

- dosazeni plnoletosti,

- praktikovani jogy minimdlné jednou tydné v ramci skupinového kurzu, a to po

dobu min. 2 roky

Skupinovy kurz je uzaviena skupina praktikanta jogy, ktefi po dobu trvani kurzu
potkavaji v ¢lensky neménném skupinovém slozeni. Po ukonceni palro¢niho uzavieného
kurzu mohou navazat dalsim kurzem, v némz se opét vytvori uzaviena komunita tvorena
z puvodnich i nove ptichozich ¢lent atd. Uzavieny kurz jogy se tedy v mnohém zasadné
odliSuje od béznych otevienych skupinovych lekci, kam dochéazi zpravidla nahodny
soubor jednorazove piihlasenych osob, které se Casto viibec neznaji.

Jak je uvedeno vyse, jednim z kritérii pro ucast ve vyzkumu bylo stanoveni hranice
pro praxi jogy a to minimalné po dobu dvou let. Do této stanovené minimalni doby jogové
praxe v tydenni frekvenci cviCeni je zohlednéna skutecnost, ze prvnich nékolik tydnu se
v kurzech lidé zpravidla uci a prakticky si osvojuji zakladni jogova pravidla a principy

zdravého jogového pohybu, v€domého dychani, schopnosti relaxace, koncentrace atd.
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Teprve po dukladném osvojeni téchto zakladt a pfi pokracujici kontinualni jogové praxi
muze dochazet k postupnému rozvijeni ucinkt jogy a toho dusledkem i k funkénimu
zménam na urovni téla 1 mysli, které pak pfinaseji zietelnéjsi a trvalej§i zmény v dil€ich

oblastech zdravi.

5.2 Sbér dat a postup pri vyzkumu

Rozhovory za ucelem této vyzkumné studie byly realizovany v prabéhu prosince
2023 az ledna 2024. K rozhovoru bylo vzdy zvoleno tiché a klidné misto, a to prostory
jogového studia nebo pronajata terapeuticka mistnost. Pfi rozhovoru v mistnosti nebyl
pfitomen nikdo jiny kromé& vyzkumného pracovnika a participanta. Klidny prostor bez
rusivych okolnich vlivii tak umoznoval dobré verbalni porozumeéni, ale zejména byl
diskrétnim a bezpe€nym mistem pro sdileni citlivé tematiky tykajici se vlastniho zdravi
a s tim souvisejicich citlivych osobnich informaci.

V tomto vyzkumu byl pouzit zpisob doslovného prepisu, ktery umoziiuje
kompletni zachyceni vyznamu sdélovaného obsahu prostfednictvim prevedeni
mluveného jazyka do psané textové podoby (Novotna et al., 2019). Délka rozhovoru byla
v priméru 62 minut. Rozhovory byly nahravany na zvukovy zaznam, ktery byl posléze
ptes aplikaci Transkriptor.com prfeveden do pisemné podoby a podroben korektivni
uprave tak, aby pisemnd verze odpovidala verzi zvukové. Pri realizaci pfepisu byla
vzhledem k citlivym informacim poskytovanym ze strany participantek anonymizovana
jejich jména a peclivé byly rovnéz odstranény i dalsi osobni udaje, které by mohly vést

k identifikaci participantek nebo dalSich osob ¢i mist, které tvoti jejich zivotni souvislosti.

5.3 Popis pouzité metody

Pro védecké zpracovani této diplomové prace byl zvolen kvalitativni vyzkum, ktery
se jevil pro dany ucel a stanovené téma jako smysluplnéjsi, resp. obohacujici o hlubokou
prozitkovou zkuSenost participantl, ktera se neda jen stru¢né€ popsat kvantitativnim
zpusobem. To koresponduje s pojetim jogy, ktera neni jen pravidly uréenym fyzickym
cvicenim, jehoz vysledky by se daly ¢iselné méfit, nybrz dlouhodobou, osobitou cestou
,k sob&“, tzn. k vlastni integraci a v souladu s tim 1 ke zdravi ve smyslu jednoty vSech
jeho slozek.

Kvalitativni vyzkum tak muze byt cennou sondou do prozivani osob dlouhodobé

praktikujicich skupinovou jogu. Cile této prace tak bylo dosazeno zpusobem védeckym
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a zaroven hluboce lidskym - autentickou vypovédi participanti. To pfinasi hlubsi
pochopeni toho, co skutecné prostiednictvim jogy lidé prozivaji pfi samotné praxi cviceni
a jak to nasledné ovliviiuje jejich zdravi.

Metodologie této diplomové prace vyuziva tematickou analyzu odpovédi ziskanych
na zakladé polostrukturovanych rozhovoru s participanty z fad ucastnikti dlouhodobého
skupinového jogového kurzu.

Naboru participantd predchazelo vypracovani scénafe polostrukturovanych
rozhovort, ktery byl cennou oporou pro vyzkumnika za ucelem pfipomenuti v piipad€,
ze by participanti opomnéli zminit nékteré dulezité téma. Témata byla zformulovana
prostfednictvim otevienych otazek umoziujicich v odpovédich dostate¢né popisné
a flexibilné vyjadfit vlastni prozivani zkoumané zkusenosti ze strany participantti. Dalsi
otazky pak byly volné dopliiovany o otazky a témata se zohlednénim toho, jak Gc¢astnici
vyzkumu reagovali, jaké byly jejich vyjadfovaci schopnosti a jak vnaseli do rozhovort
nové vlastni vhledy a nazory.

Scénat témat polostrukturovaného rozhovoru byl sestaven tak, aby smysluplné
vychazel z potfeb vyzkumu pro dosazeni vyzkumného cile, nazor odbornych autorit
zoblasti jogy a péCe o zdravi a rovneéz zdostupnych poznatkii vyplyvajicich
z teoretickych zdrojti i empirickych vyzkumi realizovanych v této oblasti.

Pilotné byly realizovany dva zkuSebni rozhovory, které prokéazaly legitimnost
kladenych otazek v souladu se stanovenym vyzkumnym cilem. Participanti pilotniho
vyzkumu spliiovali stejna vybérova kritéria jako ucastnici hlavniho vyzkumu, do
hlavniho vyzkumu vsak jiz nebyli zahrnuti. Na zakladé vysledku pilotnich rozhovort byly
realizovany jen malé Upravy ve smyslu doladéni navaznosti tematické linie kladenych
otazek a dvé otazky byly mirné preformulovany. Cilem téchto pilotnich rozhovora bylo
také ovéfit a zlepSit dovednost a sebejistotu vyzkumnika za ucelem dobré erudice ve
vedeni rozhovorli vcetn€ osvojeni prace se zaznamovym zafizenim s naslednym
oveéfenim jeho spolehlivosti a dostatecné kvality ziskaného hlasového zdznamu pro
nasledny automatizovany prepis.

Hlavnimi tematickymi okruhy v ramci realizovanych vyzkumnych rozhovort
s participanty byly v oblasti zkoumani jejich zité zkuSenosti tykajici se vlivu jogy na
fyzické zdravi: (a) kvalita dychani, (b) vztah k télu, (c) funkcni stav téla, (d) fyzicka
bolest, (e) spanek.
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Hlavnimi tematickymi okruhy v ramci realizovanych vyzkumnych rozhovort
s participanty byly v oblasti zkoumani jejich zité zkuSenosti tykajici se vlivu jogy na
psychické zdravi: (a) stav mysli, (b) zvladani stresu, (c) sebepoznani, sebepfijeti.

Hlavnimi tematickymi okruhy v ramci realizovanych vyzkumnych rozhovort
s participanty byly v oblasti zkoumani jejich zité zkuSenosti tykajici se vlivu jogy na
socialni zdravi: (a) individualni vs. skupinova joga, (b) sounalezitost, komunita
(c) socialni vztahy.

Hlavnim tematickym okruhem v ramci realizovanych vyzkumnych rozhovort
s participanty bylo v oblasti zkoumani jejich zité zkuSenosti tykajici se vlivu jogy na
spiritudlni zdravi: pojeti vlastni spirituality.

Dal$imi tematickymi okruhy vyzkumnych rozhovort byly: (a) negativni vliv jogy

na zdravi (b) motivace k dlouhodobé jogové praxi.

5.4 Analyza dat

Ziskana data vramci vyzkumu byla analyzovana metodou tematické analyzy
(Jordan, 2018), coz se jevilo jako nejvhodnéjsi zpusob védeckého pojeti vzhledem
k usporadani a charakteru v rozhovorech pojednavané tematiky. Praveé tento zptisob prace
s daty dobfe umoziiuje pochopit autentické prozivani zkusenosti s jogou s ohledem na
projevujici se zdravotni ucinky.

Tematicka analyza dava také moznost najit podobnosti a rozdilnosti vyplyvajici
zruznych pohledu participantl, rozkryt jiné uvazovani, nové pohledy v souvislosti
s danou problematikou a na zavér prehledné¢ shromazdit a usporadat klicova témata
(Nowell et al., 2017).

Tematicka analyza zahrnuje nékolik fazi a sméfuje od seznameni vyzkumného
pracovnika se ziskanymi daty, hledani pocatecnich kodid a nasledné také prezkum
a specifikovani témat. V prvni fazi tykajici se seznameni vyzkumného pracovnika se
ziskanymi daty je realizovana transkripce zvukové nahravky, procitani prepsaného textu
a tvorba prvotni notifikace a dale celkové prochazeni ziskanych dat. Ve fazi kodovani jde
o zvyraziovani vybranych pasazi ztextu a tvorba tzv. ,stitki“ neboli ,kodu“. Ty
heslovité shrnuji obsah textu. Faze pfezkoumavani a specifikovani témat zahrnuje kol
vyzkumnika tyto kody peclivé sdruzovat do urcitych soubort, resp. shlukt s naslednym

dohledavanim souvislosti mezi shluky a kody (Braun & Clarke, 2014).
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Prepisy rozhovort byly s vysokou peclivosti precteny a pievedeny do tiskové
podoby. Dal§im opakovanym procitanim tentokrat s jest€¢ vyssi mirou detailu byl text
znovu procitan a postupné oznacovan tematickymi kody a podkoddy (oznacovani témat
a dil¢ich podtémat). Ty Casti textu, které obsahovaly nékolik vyznamu, byly oznaCeny
vice kody. Nasledné byly pro jednotlivé tematické kédy vytvoreny uzly pod stejnym
nazvem a k nim byly vkladany dil¢i uzly. Pod uzly a poduzly pak byly vlozeny pasaze
z pfepsanych text, které byly oznaCeny stitky urCujicimi identifikaci participanta.
Nasledovalo rozstfihani citovanych a identifikovanych pasazi a ty byly shromazdény
k sobé podle jejich vztahu a tematického propojeni. Tyto shluky pak ziskaly obecné
oznaCeni. Poté byly vramci vyzkumu jesté objevovany dalSi vazby mezi vyroky
v jednom shluku, mezi vyroky v jinych shlucich a souvislosti mezi shluky navzajem.

Vysledky byly pak strukturované shrnuty tim zptasobem, aby poskytovaly piehled
o faktorech, jimiz joga pusobi na zdravi v jednotlivych oblastech bio-psycho-socio-

spiritualniho modelu zdravi (Taylor et al., 2013).

5.5 Etické hledisko a ochrana soukromi

Participantky byly pfed rozhovorem srozumeény s ucelem a cilem vyzkumu, jeho
fazemi a prubéhem. Byly pfedem rovnéz informovany o svych pravech a poskytly
podepsanim informovany souhlas srozhovorem a jeho nahravanim. Pfesné znéni
informovaného souhlasu je uvedeno v pfiloze ¢. 1.

Po prvnim pilotnim rozhovoru se jako realny vyjevil pfedpoklad, ze rozhovory
0 joze ve vztahu ke zdravi povedou k odkryvani hlubSich niternych témat a prozitku,
odhalovani citlivych mist a postoju napf. i k jinym osobam v jejich zitém socialnim
kontextu. Z divodu zajisténi ochrany a diskrétnosti participantek byl do informovaného
souhlasu zakotven zavazek autorky diplomové prace v pozici vyzkumnika, ze po
ukonceni vyzkumu budou zvukové zaznamy smazadny a anonymizované prepisy
audiozaznamii nebudou poskytovany tietim osobam. Participantky souhlasily se
zvefejnénim pouze vybranych anonymizovanych uryvk(l zrozhovorl pro citace

v diplomové praci.
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6 VYSLEDKY

Zjisténi uvedena v této kapitole odpovidaji do urcité miry kategoriim
identifikovanym v pribéhu analyzy vyzkumnych rozhovort, nékteré kategorie byly ale
vytvofeny az v prubéhu realizované analyzy ziskanych dat tak jak se zni
vykrystalizovaly. Uvedené kategorie jsou doplnény praktickymi ukéazkami v jejich

autentické podobé.

6.1 Zita zkuSenost osob praktikujicich jogu s ohledem na vliv jogy

na fyzické zdravi

6.1.1 Kbvalita dychani

Vétsina participantek se shodla na tom, ze joga jim otevtela pristup k dechu, jak ho

dfive neznaly a nepouzivaly. Mnoho jich uvedlo, ze se teprve diky joze naucily védomé
dychat a ze jim je j6gova praxe do znacné miry nejen fyzickym, ale i dechovym cvi¢enim
zlepSyjicim kvalitu jejich zdravi a zivota. Nekteré z participantek hovotily o objeveni
védomého dechu velmi nadSené az fascinované, doslova jako o zédzraku. Sdelovaly
zkuSenost v tom smyslu, ze nikoliv pouze na joze, nybrzi v bézném zivoté si vlastni dech
zaCaly vice a cCastéji uvédomovat a rozvijet své dychani védoméj§im a kvalitnéjSim
zpusobem. Své diiveéjsi dychani hodnotily prevazné jako mélké a neuvédomované.
,Vitbec jsem ditv nepremyslela nad dychanim. Premyslime o jidle, nad stravovdnim a nad
takovejma vécma, ale dech jako takovy jsem nikdy snad nevnimala. Ted' se na ného
soustiedim casto i béhem dne. A venku. V zimé, to uplné miluju, ty nddechy a vydechy
venku.
Vyrazna vétSina participantek uvadéla, ze se snazi v jéze naucenou schopnost
védomeého dychani prenaset i do své kazdodenni reality a potvrdily, Ze jim to pfineslo do
zivota hodné benefiti. Mnoho z nich napfiklad v této souvislosti uvadélo, ze schopnost
védomé prace s dechem jim vyrazné pomaha v ucinné redukci fyzického i1 psychického
napéti ¢i bolesti v riznych oblastech v téle. ,,Mné se tedka nedavno kously zdada. A prosté
bylo to uplné zvldsmi, Ze jenom tim, jak jsem lezela a dychala, tak se mi uplné uvolnily ty
zdda. No a uplné viastné fakt jsem pak jako Sla, jako kdyby mé prosté predtim viibec
nebolely.

Jedna z participantek dokonce zminila schopnost snizovat prostfednictvim

védomého dychani s prodluzovanym vydechem projevy vysokého krevniho tlaku. Jina
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ucastnice vyzkumu uvedla, ze ji joga prostfednictvim kultivace dychani napomohla

v podstaté odstranit mirnéjsi formu astmatu.

6.1.2 Uvédomovani si téla, vztah k télu

Mnohé participantky uvadély, ze po vétSinu zivota, kdy s t€lem nepracovaly, byly
od téla v podstaté odpojené a neumély s nim byt v autentickém propojeni, v komunikaci,
t]. neumély citlivé vnimat signaly o jeho potfebach, respektovat ho a vychazet mu vstfic,
coz se v prubéhu jejich jogové cesty vyrazn€ zmeénilo. Sdélovaly, ze diky joze dosahly
opravdového napojeni na své télo. Dle jejich vyjadreni si nejen zacaly vSimat a prozivat
jednotlivé télesné Casti a pocity v nich, ale 1 vnimat télo jako celek, do kterého jsou
vSechny Casti smysluplné integrovany. ,Jsem na to télo ted napojend, vSimdm si ted
takovych uplné detailu, nékdy pravé pri tom dychani v téch pozicich, tak mé to objevuje
uplné néktery mista, o kterych jsem teda neméla viibec tusent. *

Toho disledkem u mnoha participantek doslo ke znovuvytvoreni pozitivniho
vztahu k vlastni fyzické podstaté. Sdelovaly v tomto sméru svou zkuSenost spocivajici
v zasadnim posunu od stavu, kdy diive nemély vlastni télo rady a jako normalni braly
tendenci ho kvili urCitym nedostatkim kritizovat, odsuzovat, negativné hodnotit,
nepfiijimat, resp. odmitat. Pravé v tomto sméru jim joga pomohla ho s laskavosti i s jeho
nedokonalostmi opét pfijmout ,,za vlastni“ a vytvofit si k nému pozitivni vztah. V této
souvislosti nekteré participantky hovoftily o tom, Ze je j0ga naucila si télo chranit, citlivé
o ného pecovat a doslova si ho hyckat. Mnoho z nich hovotilo o skute¢nosti, ze ho maji
diky joze znovu rady za to vSechno, ¢im s nimi v zivoté proslo, a jesté bude muset projit.
., Jako jesté pred tou jogou jsem ani neméla to télo rada. Se mi nelibilo. Jo jako prosté
néjaka nespokojenost jako. Prsa Spatny, todle a toto. Pak postupem toho véku jsem za
ného vdeécna, jakého mam. Konecné si ho vdzim, jo, ze mi funguji ledviny, zazivani, jo,
takze prosté jsem zménila i ndhled.

U nekterych participantek se v priabéhu vyzkumnych rozhovori v souvislosti
s pojednanim o sebepfijeti, resp. pfijeti svého téla, vynofilo i citlivé téma uvédomeéni si
vlastniho starnuti — mnohé participantky sdélovaly, ze pravé prostfednictvim jogy, ktera
je provazi na zivotni cesté, se jim lépe podafilo akceptovat fakt vlastniho starnuti
projevujiciho se na poklesu nékterych fyzickych aspektl, zejména vnéjsi atraktivity.
V souvislosti s tim mnoho participantek zminilo, Ze je joga naucila vnimat télo nikoliv

povrchnim zpasobem, ale spiSe ,,zevniti“. Hovofily o zméné postoje od hodnoceni jeho
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vnejsi estetiky spise smérem k ocetlovani jeho vnitiniho uvédomeéni a shodovaly se, ze
timto vnitinim zpusobem vnimaji své t€lo mnohem detailnéji, piizniveji a pravdivéji. To
uzce souvisi 1 s dal§im zjisténim ze strany participantek, které se projevilo u mnoha z nich
a spociva v tom, ze se naucily své télo respektovat s ohledem na jeho nedokonalosti, ale
i limity a dasledné praktikovat jedno ze zakladnich jogovych pravidel, a to neublizovat
si. Shodly se na tom, ze dfive nebyly na télo naciténé, napojené, a tudiz nevnimaly jeho
bolestivé signaly a urcité druhy fyzickych aspektd upozoriiujicich na nerespektujici
chovani vii¢i nému a Casto Sly ,,pres” tyto signaly a chovaly se jim navzdory. Nyni, kdyz
jsou jiz schopné s télem citliveji komunikovat, vychéazet 1épe a s respektem vsttic jeho
signalim. ,,Kdyz tFeba zrovna ten den asi mam malo horciku, nebo ten den je néjaky
slabsi pro mé a chytmu néjakou kiec, tak si to vZdycky jako snazim se nezajit az jako do
té hluboké kiece a predejit tomu tak, Ze si to vyhladim. A kdyz ho pohladim pri té joze,
tak viasmé to svédci i o néjakym jako respektu k tomu, co je mozny, co jesté treba neni
a bude takova jako respekt, uplnost, ohleduplnost a takovy jako pozitivni vztah. Jako

nepohladis jen tak néco nebo nékoho, kdyz to necitis.

6.1.3 Fyzicky stav, funk¢ni télo

Vétsina participantek potvrdila, ze joga jim pomaha v rdmci moznosti udrzovat
funk¢ni télo, které jim pak muaze byt v zivoté spolehlivou oporou, pfestoze u mnohych
z nich jiz nekteré télesné funkce prirozené podléhaji involu¢nim procesim s ohledem na
narustajici ve€k. Participantky vyslovné ocefiovaly rozvoj a udrzovani télesné sily,
flexibility, lepsi koordinaci pohybt, schopnost 1épe udrzet rovnovahu, schopnost navodit
védomé fyzické uvolnéni v bolestivych ¢i ztuhlych castech téla atd. Spontanné
dopliiovaly konkrétni priklady, jak jim funkéni té€lo umoziiuje zvladat bézné i narocnéjsi
zivotni situace. Nékteré participantky vyssiho stfedniho véku pozitivné kvitovaly tcinek
jogy rovnéz ve smyslu udrzeni hormonalni rovnovahy nebo zlepSeni urcitych obtizi
a symptomu v souvislosti s klimakteriem. VSechny tyto deklarované pozitivni aspekty ve
fyzické oblasti maji ptirozené dopad také do oblasti psychické, tj. na celkové zvySeni
vlastniho sebehodnoceni a sebediivéry, coz bylo ze strany participantek opakované
potvrzovano. ,,Jo, takze to mé vede i ddl k tomu, Ze si Fikam, tak kdyz tohle jsem zviddlia,
tak prece zviddnu i jiny véci. “ S radosti a hrdosti nékteré participantky také referovaly
urcité fyzické pokroky, které jsou zaroven vyznamnym faktorem jejich motivace

pokracovat i nadale ve cvi€eni a kultivovat telo jako funkeni celek, v némz vSechny jeho
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Casti pracuji optimalné a ve vzajemné synchronicité. ,, 4 od té doby viastné vim, zZe mi to
urcité pomdhd. Ja od té doby nemdm vitbec problémy se zadama. Mé to neboli viibec,
takze teknéme, ze se to télo tak néjak jako poskladalo do néjakého funkcniho celku
a funguje to.

Nekteré z participantek velmi zajimavé hovotily v souvislosti s rozvojem jejich
védomého téla i o pro né zjevné dulezitém tématu rozvoje jejich zenstvi. ,, TakzZe se
zacinam vice vaimat jako Zena. Jo, jako prosté z toho ditéte, z té cisté radosti, jsem takova
zajimavy fenomén, ze se nyni diky joze citi vice jako zena, pfestoze se vétSinu
dosavadniho zivota citila a projevovala spiSe prostfednictvim pievazujici muzské energie,
coz se projevovalo ve zpusobu smysleni, projevovani vuci okoli, profesni orientaci
i v oblasti zajmu a volbé volnocasovych aktivit. Jogovy pohyb témto participantkam
napomohl k vytvoreni typicky zenskych kfivek, ladnému zZenskému pohybu, rozvinul
a nadale rozviji jejich télesnou pruznost a také zenskou atraktivitu — citi se jemng&jsi
a celkove vice Zzensky. Nazorové se shodly na tom, ze se jim podafilo prostfednictvim
jogy télo l1épe nacitit v jeho Zenské energii a tu v sobé 1 psychicky vice rozvinout. Vnimaji
to jako novy a krasny pocit. ,, Vaimam tu jogu jako vic Zenskou zdleZitost, tak se citim lip

ve svém téle jako Zena. No a ta lehkost, elegance Zenskost to k sobé patri, Ze jo?

6.1.4 Redukce bolesti

Pojednani o funkénim a spolehlivém téle je tizce propojeno s tematikou fyzické
bolesti, jejiz existence sved¢i o urcité zdravotni dysfunkci a ma ¢asto negativni dopad i na
psychiku. Otazka fyzické bolesti byla v mnoha vyzkumnych rozhovorech velmi
rozsahlym pojednanim, coz svédcilo o tom, jak Cetny a vyznamem zasadni je fenomén
chronické dlouhodobé bolesti v zivoté ¢loveéka. Mnoho participantek totiz jako primarni
motivaci, ktera je k joze pfivedla, uvedla praveé snahu zbavit se ur¢itého druhu chronické
bolesti, ktera jim brala zivotni energii. Shodné se vyjadfily v tom smyslu, Ze bolest jim
vyrazné negativné ovlivitovala kvalitu zivota a vnimani pocitu vlastniho zdravi. Pravé
urputna dlouhodobé bolest feSena systematickym uzivanim analgetik nebo nechut’ Iéky
proti bolesti dlouhodobé uzivat, vzbudila jejich motivaci ziskat prostiednictvim jogového
cviceni spravné pohybové navyky a resit tim problém bolesti od zakladu, a nikoliv pouze
v rezimu farmakologického potlaCovani bolesti coby symptomu. Nejcastejsi bolesti,

kterou participantky uvadély, byly bolesti spodni Casti zad, resp. beder. Po del§im Case
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pravidelné jogové praxe bolesti u vétSiny z téch, které deklarovaly jeji existenci na
pocatku své jogové praxe, vice ¢i mén¢ ustoupily a pokracujici pravidelné cviceni nyni
pusobi jako prevence navratu bolestivych stava ¢i bolesti v pavodni intenzité. ,,Pro mé
v rdamci té fyzické aktivity je to urcité o tom, Ze ja mdm teda problém jako s bedrama
a vilastné vim, Ze joga mi v tom strasné pomdhd v rdmci jako sprdavného drieni téla
v ramci téch zad. To je pro mé jako primdrni, Ze tam néjakym zpiisobem ustupuje ta bolest
nebo néjakym zpiisobem se drZzim v néjaké takové mezi, kdy je to jako v pordadku, ale kdyz
Je néjaka jako prodleva, tak to treba jako citim.*

Participantky vétsinové potvrdily komplexni pozitivni UcCinek jogy, ktera podle
jejich zkusenosti ptisobi na celé jako systém, a soucasné tak ovliviiuje vice zdravotnich
problémua soucasné. Kromé odstranéni ptivodni bolesti potvrdily, ze se pravidelnou
dlouhodobou jégovou praxi velmi zlepSily nebo zcela vytesily i nékteré dalsi pridatné
fyzické potize a mirn€jsi zdravotni problémy, které nehraly v jejich pivodni jogové

motivaci zasadni roli.

6.1.5S Spanek

Vétsina participantek nezminila ani nepotvrdila lepsi kvalitu a spanku v souvislosti
s pravidelnou jogovou praxi. Na cileny dotaz to vysvétlily tim, ze vlastné vétsi problémy
se spankem nikdy nemély. Nékolik participantek vSak potvrdilo zlepSeni nikoliv v kvalité
spanku, nybrz v procesu usinani, kde jim poméahaji jogové techniky ke zklidnéni
a odstranéni tékavych myslenek, které jsou jinak bariérou ke snadnému usnuti. , KdyZ
nemuizu spdt, tak si jenom treba jakoby dycham a do toho si uvoliuju, prodychdvam si
casti téla. A tim, Ze se musim soustiedit na to, co mdm za cdsti téla, tak zase jakoby tam
nepoustim ty jiné myslenky, ale zdroven kontroluju ten dech a tim se uvolnim a usnu.

Jedna z participantek se naopak vyjadfila v tom smyslu, Ze obcas, kdyz jsou na
vecerni lekci jogy realizovany naro¢néjsi pozice, citi pak doma pied spanim, ze jeji télo

jeste neni na spanek piipravené, a jesté energeticky dozniva, a tak musi jit spat pozdéji.
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6.2 Zita zkuSenost osob praktikujicich jéogu s ohledem na vliv jogy

na dusevni zdravi

6.2.1 ZtiSeni mysli, pozornost a koncentrace

Vyzkumné rozhovory prokazaly, jak zasadni je pro participantky téma doslova
zahlcené a , Srotujici“ mysli a s tim souvisejici problémy spocivajici v neschopnosti najit
klid ¢i udrzet pozornost a koncentraci, které jsou pro né tolik dulezité v mnoha oblastech
zivota. Bylo zcela zjevné, ze pravé roztékana mysl predstavuje podle vyjadieni znacné
Casti participantek zasadni problém s velkym dopadem do oblasti dusevni pohody, resp.
dusevniho zdravi. Naucit se ,,vypnout hlavu“ a duSevné si odpocinout pii fyzickém
cviceni byla rovnéz jednou z Castych motivaci pro zahéjeni jogové praxe. Zaroven
mnoho participantek potvrdilo, ze joga jim pomohla rozvinout schopnost 1épe pracovat
s udrzenim pozornosti, resp. koncentrace jen jednim smérem, k jednomu bodu, k jedné
¢innosti bez rozptylovani jinymi ruSivymi vlivy a ze se jim dafi zlepSovat schopnost
docela ztiSit mysl a navodit stav vnitiniho klidu nejen na jogové lekci, ale Castokrat
1 v bézném zivoté. Neékteré z nich tyto metody zklidnéni a ztiSeni mysli ucinné aplikuji
v ruznych zivotnich situacich napf. pfi usinani. ,,Jd jsem méla potize s koncentraci jako
zameérit se na jeden bod, to od malinka, prosté mi to neslo. Ja jsem méla bod a byla jsem
u néj a skoncila jsem na druhé strané zemékoule. Ted vnimdm to, co déldm, umim se na
to uz lip soustredit.

Nekteré participantky zminily jogu jako nastroj péce o mysl a metodu
psychohygieny, kdy dochazi k ocisténi a uvolnéni mysli. Zajimavé obrazné je vyjadieni

jedné participantky. ,,Je fo dusevni sprcha vidycky takovd, takovy ocisténi*.

6.2.2 Zvladani stresu

Vyrazna vétSina participantek uvedla, Ze jim joga prostiednictvim ruznych
pouzivanych metod a technik, zejména védomou praci s télem, védomym dychanim
a meditacemi napomaha k psychickému uvolnéni, navozovani vnitfniho klidu
a obnovovani stavu rovnovahy. Uéinné jim tedy umoziiuje redukovat stres, resp. pocit
vnitiniho napéti vychazejici zejména ze zrychleného a vykonového zpusobu Zzivota
a neustale na né kladenych pozadavkl nejen v praci, ale i v rodin€. Participantky se
v otazkach redukce stresu opét vracely k pro né naprosto zdsadnimu vlivu védomého

dychani a zdaraznovaly jeho cenny vliv na zmirfiovani stresové zatéze a emoc¢niho vypéti.
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Nékteré z participantek hovotily o tom, Ze uvolnéni fyzického napéti spolu
s védomym dychanim vede svymi dusledky také k uvolnéni psychické zatéze, ktera se
v nich postupné shromazduje a casto predtim koncila nekontrolovanym emocnim
vybuchem. S touto znalosti se nyni psychickou zatéz snazi védomé preventivne uvoliovat
pravidelnou jogovou praxi a relaxacnim dychanim. ,.Jd si v sobé viastné hromadim napéti
a joga mi ho pomdha uvoliiovat, takzZe at uz je to napéti nebo uzkost nebo strach, uz si to
nenesu sebou zase ddl, neskldda se tam na sebe dalsi a dalsi napéti.

Nékolik respondentek zminilo, ze pozitivni u€inek jogy, ktery se zrcadli v jejich
prozivani a chovani, na nich pozoruje i jejich nejblizsi okoli a pravidelné dochazeni na
jogu jim neni vycitano, ale naopak jsou spiSe kjoze ze strany svych blizkych
podporovany a povzbuzovany. Clenové rodiny je po navratu z jogové lekce hodnoti jako
vyrovnanéj§i, klidné&§i a spokojenéjsi stim, ze se to pozitivné odrazi na piijemnéjsi
a laskav¢jsi atmosféfe v rodin€ a vzajemnych vztazich. ,, No tfeba manzel mi vikd, at si
Jjdu konecné zacvicit, Ze? Pry béz si zacvicit, bude s tebou lepsi rec. Takze jako ono to
tedka zIlehcuji jo, ale ja vim, Ze je to tak, Ze on mda pravdu v tom, Ze to jako potiebuji. A je
mi lip a ja se vycistim, uvolnim a budu s nim zase umeét lip komunikovat.

V jeste trochu jiném, SirSim a zajimavém vyznamu vyjadfilo neékolik participantek
nahled na uvolnéni, k némuz je joga piivedla, a to ve smyslu zbaveni se, resp. uvolnéni
jejich ptivodné rigidnich Zivotnich postoji a tendenci v Zivoté vSechno fidit, ovliviiovat
a mit pod kontrolou. Uvedly, ze v tomto jim joga prostfednictvim své filozofie velmi
pomaha zmirfiovat psychickou zatéz v zivoté, pfinasi jim to vétsi divéru v piirozeny
vyvoj véci a udalosti. Pravé tento novy postoj jim, dle jejich vyjadfeni, pfinasi znacnou
psychickou tlevu. Schopnost nechat véci volné plynout a svéfit je ur¢ité formé vy§si moci
je kromé vazby na psychické zdravi uzce spjato také s oblasti spiritualniho zdravi
spoCivajiciho v neutuchajici vite a nad¢€ji v dobré konce. ,, 4 nechavds to prosté plynout,

Vv

to je neskutecny, to je to nejtézsi. To pustit prosté, protoze za prvé na to musim mit silu
vhitini, abych to mohla pustit néjaké ty véci, situace.

V kontextu ziti vice v souladu s timto postojem se nékteré participantky také
zminovaly o snaz§im pfijeti faktu vlastniho starnuti, které je pro vétsinu lidi narocnym
zivotnim ukolem spojenym s prozivanim uzkosti a s bojem proti pfirozenému b&hu véci.
,,Mné prijde, Ze s tim starnutim jsem ted i diky joze tak jako vyrovnand. Viastné je to

o dost lepsi, nez to bylo, kdyz jsem byla mladd.
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6.2.3 Sebepoznani, sebeprijeti

Zasadni otazkou vramci vyzkumnych rozhovori bylo rovnéz hledani své
autenticity a odhodlani zit s ni v souladu. Mnohé participantky uvedly, ze prave joga jim
umoziiuje sebepoznani, tj. moci odkryvat a vnimat vlastni pfirozenost a odhodlani byt
autentickou bytosti nejen na jogové podlozce, ale vice 1 v zivoté. Hovorily o své
zkuSenosti s jogou jako cestou k sobé€. ,, Ta joga mé viastné na té cesté k sobé provazi.
Nékteré komentare participantek zminovaly fakt, ze praxe jogy je jednim z mala mist
v jejich zivoté, kde mohou byt samy sebou a docela pfirozené. Na joze nejsou nositelkami
zadnych roli, nejsou konfrontovany s zddnymi na né kladenymi pozadavky ani s tim, jaké
maji byt, co maji délat a jak maji vypadat. Jedna z participantek zminila neutuchajici
touhu dovolit si zit v souladu se sebou a nemuset neustale popirat svou pfirozenou
osobnost a své potieby. Jina z participantek vypovédéla, ze uz na jogoveé cesté k sobé ve
smyslu své autenticity pro§la znacny kus cesty, citi se svobodnéji, dokaze byt uz i mimo
jogu vice v souladu sama se sebou. Konstatovala, ze ji to velmi vyhovuje. Vyzdvihovala
absenci potfeby si na néco ¢i na nékoho hrat a nedélat se ani horsi, ani lepsi, nez skutecné
je. Sdélovala svou zazitou zkuSenost, ze joga ¢loveéka vykrystalizuje pravé do takové
podoby, jaky skutecné je.

Casti rozhovort na téma touhy po vlastni autenticité mély vyrazné emo&ni nadech,
bylo zfejmé, ze je to téma u nékterych participantek opravdu hluboké, vyznamoveé zasadni
a dosud nesdilené, nezpracované. ,,Jd prosté jinak vidycky musim byt ten clovék, kterej
vSecko zaridi, vydrzi. Hodné jsme se tak ucili v détstvi, Ze musis se dobre ucit, bud hodna.
A clovek byl v takovym krunyri néjakym zvidstnim, neviditelnym, viastnim, kterej si
udeélal.

Sebepoznani vlastni ptirozenosti uzce souvisi s uvédomeénim si vlastni jedinecnosti,
kterou n&kolik participantek v rozhovorech zminilo. Casto z jejich strany zaznivalo, Ze
diky jogové filozofii dosly k poznani o tom, ze si plné uvédomily, kdo skute¢né jsou, ze
maji hodnotu pravé takové, jaké jsou, a nepotiebuji se s nikym srovnavat ani s nikym
soutézit, coz vyplyva 1 zjogové praxe, ktera je tim inspiruje 1 k autentictéjSimu byti.
Nekteré participantky se shodné vyjadrily v tom smyslu, ze to neznamena, ze nechtéji
v urCitych strankach zlepSovat a rozvijet, ale vzdycky je to v souladu sjejich vuli
a s respektem k jejich vlastnim moznostem. ,, Nemusim délat to, co ostatni, abych méla
néjakou hodnotu.“ Sebepoznani a sebeuvédoméni tedy pfirozené souvisi s rozvojem

dalSich kategorii lidské existence, a to sebepfiijeti, védomi vlastni hodnoty a respektu
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k sobé samotnym. ,,KdyZ opravdu to télo mé nepusti, tak nejsu Spatnd z toho, Ze to
neudélam. Vrdtim se do té pozice, ktera je mi prijemnéjsi a mam z toho mnohem lepsi
pocit. TakzZe takovej respekt. Je to moje a je to tak, jak ja chci a miZu.

S ohledem na pojednani, ktera se v rozhovorech tykala otdzek sebehodnoty
a sebeucty, vyznivala od nekolika participantek jejich intenzivni potfeba umét se ocenit
prostfednictvim pochvaly tj. ,umét se pochvalit, jelikoz se jim pochvaly a ocenéni
v zivoté prili§ nedostavalo Casto ani od jejich primarnich blizkych osob. Konstatovaly
fakt, ze schopnost sebeocenéni v zivoté puvodné vubec nefeSily a teprve na jogové
podloZce, v niz je prvek vyjadrovani sebeucty dulezitym aspektem, se chvalit naucily
a zjistily, ze je to pro né hodnotné. ZvySovani sebevédomi a projevy sebeucty byly
zasadnim zpusobem zminovany i ze strany jedné participantky, ktera diky joze zjistila, ze
neni ,,pokazend®. ,,V souvislosti s jogou mdm pocit, Ze jsem jako sprdavné, Ze nejsem
pokaZend a Ze nedéldm vSechno Spatné, ale Ze jsem to jd a jsem tam, kde mdm byt.
Seberespekt a sebeucta, které joga rozviji, dovedly nekteré participantky pfirozené také

k tématu objeveni piirozené schopnosti mit se upiimné rady.

6.2.4 Empatie a tolerance

Na zéakladé rozvoje sebepoznani, sebepfijeti prostfednictvim jogy a v souvislosti
s tim 1 seberespektu a sebeucty se u participantek rozvinula také jejich mira empatie
a vetsiho pochopeni vici odlisnostem jinych lidi. Nekteré participantky shrnovaly, ze se
umi nejen 1épe nacitit na to, co jiny ¢lovék proziva, ale také 1épe respektovat odlisné
postoje a potieby jinych lidi, citi se tedy tolerantnéjsi. ,,Vic se dokdzu vcitit do téch
druhejch lidi. Driv jsem néco dokdzala jenom naridit, prikdzat. Ale tedka dokdzu

i pochopit, kdyz nékdo rekne, ale jd to udéldam jinak. *

6.2.5 Psychicka podpora a terapie v naro¢nych situacich

Vramci vyzkumného rozhovoru mnoho participantek vyzdvihlo celostni
terapeuticky efekt jogy jako celku spojujiciho ucelné vsechny jogové prvky vcetné
védomeého dychani s tim, Ze jim to v Zivoté velmi psychicky poméha.

Psychologicky podpirmy vyznam maji pro participantky i jejich oblibené jogové
pozice, které jim pomahaji v béznych 1 narocnéjsich obdobich zZivota tak, ze jim predavaji
urcita poselstvi a pasobi svymi ucinky do jisté miry terapeuticky ve smyslu saturovani

jejich specifickych psychickych potteb. Jedna z participantek zminila naptiklad jako svou
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oblibenou pozici bohyni, ktera ji dava potfebny pocit ukotveni. Jina z participantek urcuje
jako svou oblibenou pozici ditéte a poutaveé popisuje, co v ni citi a jaké potieby ji dana
pomaéha saturovat. ,,Mdm rdda hodné balasanu. ona je takovd zaviend. Ja jsem tam tak
Jjako schovana. Nevim kam bych vydrzela, asi hodné dlouho, jako nedokazu uplné rict
proc. Ale jsem tam prosté uplné sama, jako takova schovana. Ve tmé. Jako ta energie jde
vS§echna dovniti, nic nejde ven. Je tam klid.

Nekolik participantek se shodlo na tom, Ze joga jim v zivoté svym terapeutickym
pusobenim pomohla vyrovnat se s naroénymi zivotnimi ztratami, kdy pfisly o blizké
Cleny rodiny nebo o domaci mazlicky, na néz byly siln€ citové fixovany. Pravé pravidelna
jogova praxe jim byla pevnym zakladem a oporou v procesu vyrovnavani se s jejich
ztratou. ,,Jd jsem treba osm let méla psa. A mé ta joga... ne, to asi jako nenahradilo ten
smutek nebo néco, ale néjakym zpusobem jsem se psychicky néjak lip i s tou jogou
vyrovaavala s tou ztrdtou... , Furt jsem premyslela, jestli mdm navstivit néjakého
psychologa nebo néco. A ty pondélky, kdy byla joga, se to rozplynulo vidycky a néjak
Jjsem to lip vstiebala, lip a lip kazdy pondéli, no.

Velmi mnoho participantek nejen potvrzovalo existenci terapeutickych aspektu
jogy, ale pfimo jogu pojmenovavaly jako svou psychoterapii. ,,Joga je asi takovd ta cesta
k sobé, no obé objevuju véci, které o kterych jsem nevédéla, no v sobé. Jd nevim, mné to

prijde jak psychoterapie. “

6.3 Zita zkuSenost osob praktikujicich jéogu s ohledem na vliv jogy

na socialni zdravi

Vsechny participantky shodné potvrdily preferenci skupinové praxe jogy v ramci
jogového kurzu ve srovnani s individualnim cvi€enim jogy doma. Zminily, ze pfi
individualni praxi doma postradaji klid a dostatecné prostorové zazemi, ale také dohled
avedeni ze strany lektora. Nejvétsi benefity jogové praxe realizované v ramci

skupinového kurzu, s nimiz se participantky svétily, shrnuji nasledujici podkapitoly.

6.3.1 Sounalezitost, sdileni

Vsechny participantky se shodly, ze hlavnim divodem pro preferovani
skupinovych lekci je moznost byt v komunité, jejiz Clenové sdileji podobné zivotni

hodnoty a postoje v souladu s jejich vlastni zivotni filozofii, ktera je inspirovana filozofii
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jogovou. Participantky ve vétSin€ uvedly, ze prave blizkost a pochopeni lidi, které spojuje
jogova cesta, vytvaii ve skuping pottebny pocit bezpeci a klidu pro vlastni jogovou praxi,
kde mohou byt autentickymi bytostmi, na které se nikdo nedivad pfes prsty nebo
podeziivavymi pohledy jako na podivinky. ProtoZe jd se viastné ujistuju, Ze takovi lidi
prosté jsou, Ze maji taky takovej ndzor na Zivot jako ja, ze si tady sedneme, popovidame
si, najednou citim, jak to prosté tady rezonuje, to je strasné fajn.

Dalsim davodem, kterym né&kolik participantek odavodnovalo preferenci
skupinového cviceni jogy je to, ze jogova lekce je pro né vyznamnou socialni udalosti,
na kterou se jiz doptedu tési a nalad’uji. Jedna participantka popsala, ze se v den konani
lekce ptipravuje v dostateCném piedstihu, nevénuje se zadnym naro¢nym zalezitostem, ji
uz jen leh¢i pokrmy a na lekei se tési a nalad’'uje naptiklad pitim Caje a zklidnénim.

Pro vyraznou vétSinu participantek se jako zasadni jevi spolecné energetické
naladéni na jogovou praxi a spolecné sdileni jogového prozitku na skupinové lekci.
Hovotily o fenoménu spolecného napojeni, vzadjemného propojeni spolenym dychanim
.jako kdybychom se drzely mozZnd i vSichni za ruce “ a sdileni jogové energie, kterou se
podle vyjadreni spoleny prostor nasyti. ,,Kdyz tfeba spolecné viastmé dychdme, Ze to je
taky hrozné hezky to viasmé vnimat kolem. Prosté to propojeni se jako.

Jedna z participantek se svéfila, ze se diky skupinové jéze u ni doslo k urcitému
obratu. Uvedla, ze dfive byla spi§ samotaiska, preferovala byt spiSe o samot¢ a lidem se
cilené vyhybala, protoze jim nedavéfovala. Popisovala svou autentickou zkuSenost
zalozenou na tom, ze praveé prostiednictvim skupinového jogového kurzu a diky lidem,
které tam potkala, zacala se pozvolna ménit jeji samotarska povaha, zaCala lidem vice
divérovat a na lekce s nimi se tesit. Hovorila o své ptivodni slabé socialni inteligenci
a existenci pocitu ur¢itého krunyfe, ktery na sobé difive méla z divodu ochrany pred
lidmi, aby ji nikdo nemohl ublizit a o tom, jak se to diky jogové komunité zménilo. ,,Ale

pri skupinové joze tam ted citim sdilenou energii. A to mdm rada.

6.3.2 Socialni vztahy, pratelstvi

Témér vSechny participantky jednoznacné uvedly, ze skupinova joga je pro né
setkanim s lidmi, které ptivodné neznaly a k nimz si postupné nachazely vztah a pozvolna
ho rozvijely; dnes s témito lidmi maji k sob& blizko a Casto se jejich vztahy zmenily na
pratelstvi. Tési se tedy na lekci v ramci skupinového kurzu nejen z diivodu radosti

z cviceni, ale 1 na sebe navzajem jako na pravidelné setkavani s blizkymi lidmi. Nekolik
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participantek se svéfilo, ze jinde v zivoté podobné blizké vztahy a takto blizké pratele
nemaji. Hovortily o bezpodmineéném jogovém pratelstvi a oboustranném pfijeti prave
takové, jaké jsou. ,.Jd bych rekla, Ze takovy to pratelstvi, ktery tady mame, to teda strasné
vaimdm, protoze ja nemdm jinde takovou kamarddku. TakzZe takovyto bezpodminecny
pratelstvi. Ty lidi t¢ prijmou, jakd ses, a to je strasné fajn. “ Casto se d&je, ze piatelstvi
vzniklé pravidelnym setkdvanim na jogovém kurzu Casto piesahuje hranice jogového
studia a je dlouhodobé, upiimné a pevné.

Socialni zdravi muze tedy prislusnost k jogové komunité smysluplné rozvijet, jak
se vyjadrily vSechny participantky, prostfednictvim ziskani novych kvalitnich socialnich
kontakta a pratelstvi. Nicméné rozhodnuti jit jogovou cestou a proménit svij Zivotni styl
privedlo dvé participantky naopak k tomu, ze byly nucené k ozdraveni socialnich vztaht
paradoxné dojit prostfednictvim odstranéni nékterych stavajicich, dlouholetych,
neupiimnych a spiSe jen formalné udrZzovanych socialnich vazeb a kontakta. ,, 7Tak joga
mi vzala néktery ty lidi, kterym se ted zddm divnd, Ze cvicim a snaZim se Zit zdravé, ale ja
to neberu viasmé jako ztrdatu. Ja to beru, Ze je to fajn, protoze viastné ja s nima uz ani

nechci byt, ja uz si treba s nima ani nemadm co Fict.

6.4 Zita zkuSenost osob praktikujicich jogu s ohledem na vliv jogy

na spiritualni zdravi

Témer vSechny participantky potvrdily, Ze vnimaji ve spojitosti s jogovym
rozvojem také vice svou duchovni stranku, ktera se rozviji u vétSiny z nich napiiklad
prostfednictvim meditaci, které jsou soucasti jogové praxe. Participantky se snazily
popisovat, jak prozivaji a vnimaji riznorodym zpisobem svou spiritualitu, resp. vyssi
formu toho, co Clovéka presahuje. NejCasteji hovortily o propojovani s néjakou vyssi
energii, napojeni na piirodu, princip vyssiho dobra, urcité vy§si moudrosti, ktera fidi beh
svéta i jejich zivotu.

Jedna z participantek uvedla, ze vnima sviij duchovni rozmér jako védomi Cisté
lasky jako zakladniho pramene Cistého byti a doplnila, ze pravé uvédomeni o lasce jako
zakladnim pramenu lidské existence v ni rozvinula praveé joga, kterd ji umoznila otevfit
srdce, naucila ji vice citit emoce, lasku a projevovat je prevazné v podob¢ laskavosti
smérem k sobé€ i1 ostatnim. ,, Ldska nds vSechny napliiuje, sjednocuje a obklopuje. Je pro
mé univerzdlni energii. Prdvé propojent na energii cisté lasky a splynuti s ni vnimdam pri

Jjoze, v meditaci a vic ted i kazdou chvili v Zivoté.” Obdobné pojeti spirituality coby
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,vyssiho dobra®“ resp. dobrého vztahu a chovéani k sob€ 1 ostatnim projevilo vice
participantek. Jedna z nich napfiklad sdélila, ze svou spiritualitu vnima skrze respekt
k mravnim zakonim a chovani v souladu s nimi, coz joga reflektuje ve své filozofii
osmistupiiové stezky mimo jiné pravidlem ahimsa o nenasili a neublizovani. Jeji pojeti
spirituality je tedy zakotveno jako potteba urcitého dobra ve smyslu chovat se co nejlépe
k sobé 1 k ostatnim. Jiné participantky uvedly, ze véfi v zakon karmy, kdy plati, ze
realizované dobro se ¢loveéku vraci.

Dalsi participantka hovotila o tom, ze v bézném zivoté proziva uvédomélé napojent
s né&Cim vys§im, n&akym vys§im zamérem, ktery vnima v riznych podobenstvich
a sd€lovala, ze neni véfici v cirkevnim smyslu a nemé potiebu spiritualitu néjak
pojmenovavat, protoze ji jednoduse bytostné citi a vnima v piirodé nebo napriklad, kdyz
citi potfebu zpomalit a zastavit se.

Jogovou cestu jedna z participantek zajimavé popisovala jako svou pfeménu od
ryze materialni podstaty k duchovnéjsimu nahlizeni na svét. Svéfila se s tim, Ze byla po
cely zivot vyraznou materialistkou a ze od jakychkoliv spiritudlnich ¢i nabozenskych
prvku si udrzovala védomé odstup. Bylo ji to cizi, jelikoz pochazela z rodiny, kde nebyla
zadna spiritualita nikdy tradovana. Prave jeji materialni a na fyzické aspekty zaméfena
jogova praxe se vSak postupné zaCala proméfovat a participantka se zacala zamyslet nad
tim, Ze vSechno materialni jsou vlastn¢€ rizné formy stejné materie vytvorené né&jakym
zazrakem. VZdycky si Fikam, Ze kdyz jde clovék do hloubky, Ze jsme vSichni viastné jedno.
Zvirata, rostliny, vSechno. Ze to je tiplnej zdzrak, Ze clovék jako md ten Zivot, Ze dostal to
télo, prostrednictvim kteryho viasmé jsme tady.

Vicero participantek v rozhovoru zajimavé a obrazné vyliCilo své spiritualni
prozitky pfi meditaci, kdy reflektuji, ze se Casto jejich védomi jakoby smrsti na tu
nejmensi moznou c¢ast sjednocenou se v§im ostatnim v dokonalé jednoté. Hovorily
o urcité transcendenci na ,,nic a zaroven vS§echno® a pfipodobiiovaly riznymi obrazovymi
vyjadfenimi své promény napfiklad do malického bodu ve vesmiru, jedinou butiku, zrnko
pisku, kapku vody. Pojednani o spiritudlnich prozitcich byla v rozhovorech nesmirné
zajimava, obrazna a rozmanita, nicméné mnoho participantek nakonec konstatovalo, ze
navzdory jejich snaze co nejpodrobnéji vylicit jejich spiritualni prozivani v meditaci, neni
vlastné mozné dostatecné slovy vyjadfit a obsahnout to, co v meditaci plné prozivaji.
., I€lo odectes, odectes myslenky a v tu chvili viastné mas jako emoci spis takovyho klidu.
A tak mé se to vidycky smrskne, jak kdyby na fakt na néjakou ..., jestli jsi vidéla nékdy

Nekonecny pribéh, jak na konci je tam jenom to, co zbylo - to zrnko pisku- a drzi ho ta
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mladinka princezna: No a to je vSechno, co zbylo z FiSe fantazie. Tady to zrnko pisku, ja
mdm pocit, ze mé taky vidycky zbyde jenom jak kdyby zrnko pisku. Viechno je pryc.“ Jina
z praticipantek se podélila o svUj intenzivni spiritualni prozitek, kdy se v meditaci po
urcitou dobu potkavala se svym zemfelym tatinkem, a méla tak vzacnou pfilezitost se
s nim smifit a rozloucit, coz ji pfineslo klid na dusi a také viru, Ze jeho duse s ni v n¢jaké
formé porad zlstava v kontaktu.

Jind participantka shrnula své dojmy k tématu prozivani spirituality tak, ze si
uvédomuje néco vyssiho, co nas presahuje, a ze se diky tomu 1 bézné v zivoté stale Castéji
diva pohledem vzhuru a vzdy si pfi tom uvédomuje zvlastni pocit a vyznam, ktery v ni
rezonuje. ,,Hodné koukam vzhitru k nebi. Nevim, jestli jsem to délala nékdy predtim ...

koukam vzhiiru hodné. Do nebe, do stromii, na mésic ... a chodim a usmivdam se pri tom. “

6.5 Zita zkuSenost osob dlouhodobé& praktikujicich jogu s ohledem

na negativni vliv jogy na zdravi

Participantky zminiovaly na zékladé cileného dotazu svou zkuSenost s riziky
a negativnimi disledky jogy na zdravi. Nékolik z nich uvedlo, Ze v dfivéjsim obdobi,
zejména v tom, kdy s jogou zacinaly, Celily v souvislosti s jogou urCitym bolestivym
stavim nekterych Casti téla a fesily dilema, zda kvuli tomu s jogovou praxi neskoncit.
Potvrdily vSak, ze po Case se tyto negativni priivodni projevy odeznivaly az vymizely
docela.

Jedna participantka praktikujici jogu mnoho let sdélila své negativni zkuSenosti
v dobé¢ zacatku své praxe jogy. Sdilela zkusenost s problémy pfi ucasti na lekcich jogy ve
spojitosti s nevhodnou volbou lektorky a stylu jogy. Vnimala od této lektorky pfilis rychlé
vedeni lekce, nejasné instrukce a citila se po lekci energeticky zcela vyCerpana. ,, Kdyz
Jjsem pak prisla domii, byla jsem vystavend, bez energie a nastvand, Ze nezvladdam ani tu
jogu...

Jedna participantek uvedla jako negativni vliv jogy, ktery se u ni objevuje v piipadé,
kdy veCerni lekce obsahuje dynamictéjsi prvky, a to ji nékdy zpusobuje problémy
s usinanim. Jedna z participantek referovala, ze za negativni vliv jogy na zdravi by se
v uritém preneseném slova smyslu dala povazovat jeji navykovost, resp. téSeni se na
jogu jako projev urcitého typu zavislosti. ,,Za mé je negativni, Ze bych ji potrebovala

¢

kazdej den, tak jako ndvykovost. To jediné.
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6.6 Motivace participantia dlouhodobé praktikovat cviceni jogy

Mnoho participantek spojovalo svou motivaci pro zahajeni praktikovani jogy se
zdravotnimi, resp. funkénimi nedostatky a kompenzacnimi potfebami na urovni
tyzického téla a zdravi. ,,Cely den sedim u pocitace, byla jsem bolavd, zatuhld,
nespokojena s tim, jak vypadam.“ NejCastéji uvadély jako divody své motivace pro
zahajeni cviCeni jogy predevs§im bolesti zad, Castym divodem byl u mnohych z nich
1 celkovy pocit fyzické nepohody, zkraceni neékterych Casti téla a z toho plynouci pocit
nabyvajici neohebnosti a nefunk¢nosti téla. Teprve postupné zacaly objevovat i jiné
aspekty jogové praxe. ,, Zalibilo se mi, Ze je to takovy, jako Ze to neni prosté jenom cvicent,

Ze to je i jako bych rekla takova trosku, abych to rekla, prdace na tom nitru.

Nekolik participantek zminilo, ze chtélo jogu zkusit bez velkych ocekavani jen jako
néco noveho, Casto na zakladé doporuceni nékoho blizkého. Urcita Cast participantek zase
zaCala cviCit jogu jako zplsob, ktery jim umozni zbavit se stresu a znovunavodit
psychickou rovnovéhu, jelikoz celily ve Skole, v zaméstnani ¢i v rodin€ kontinualni
psychické zatézi a potiebovaly najit zptisob psychického zotavovani.

Na dotaz ohledné stavajici motivace pokra¢ovat po letech stale v jogové praxi se
vétsina participantek shodla na tom, Ze joga je pro né pevnou soucasti jejich zivota a ze
zadna z nich nepokracuje nyni po letech v joze pouze z toho divodu, ktery byl na pocatku
jejich motivaci pro zahajeni jogové praxe (napi. jen z divodu prevence Ci zmirfiovani
bolesti zad ¢i hledani psychické rovnovahy). ,,Pro mé uz je to asi soucast jako Zivota.
Porad clovek potrebuje socidlni kontakty a pordd si potfebuje trénovat hlavu, byt
s ostatnimi lidmi a néjakym zpiisobem pordd pecovat o své zdravi.

Vsechny participantky se jednoznacné shodly, ze v ramci dlouhodobé motivace
ocenyji holisticky piinos systému jogy pro kvalitu jejich zivota a zdravi, ktery pro né
predstavuje ustaleny zptsob pravidelné komplexni sebepéce. Nekteré participantky také
uvedly, ze chapou praktikovani jogy spiSe jako zivotni cestu, kterou si zvolily a ktera jim
pomaha i zdravy seberozvoj. ,,Jd jsem viastné vdécna, Ze mé pred lety zacaly bolet zdada
a diky tomu jsem objevila néco, co je pro miij zivot ted naprosto zasadni, co i mé
samotnou dost zménilo. Proto vérim, Ze i bolesti a narocné udalosti v Zivoté clovéeka
nakonec posunou nékam k lepSimu.“ V souvislosti se soucasnou motivaci pokracovat
stale v dlouhodobé jogové praxi mnohé participantky hovorily v tom smyslu, ze jim joga

ptinasi do zivota nejen jiz zminény uzitecny piinos jako systém péce o zdravi, ale 1 radost.
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7 DISKUSE

Faktory vyplyvajici zrealizované tematické analyzy poukazuji na to, ze
dlouhodoba praxe jogy vramci skupinového kurzu pozitivné ovliviiuje zdravi
participantek a to holistickym zptsobem, tedy pasobenim ve fyzické, mentalni, socialni
1 spiritualni dimenzi zdravi. Dlouhodobé praktikovana joga tyto dimenze prostfednictvim
védomého dychani propojuje, rozviji, harmonizuje a integruje, coz koresponduje se
zakladnim principem jogy, kterym je jednota ve smyslu integrace téla a mysli
prostfednictvim dechu (Govindaraj et al., 2016). Uméni navodit tento sjednocujici stav je
zakladnim zamérem jogy. Jeho zvladnutim pak muze dochazet k pozitivnim efektim
v jednotlivych uvedenych dimenzich zdravi, coz referovaly vSechny participantky.

Participantky se shodly na tom, ze prostfednictvim systematické jogové praxe se
zlepsila kvalita jejich dychani a ze dokazou techniky védomého dychani uceln€ vyuzivat
jako regulacniho nastroje pro dosazeni fyzického 1 psychického uvolnéni
a znovuobnovovani celkového pocitu vnitini rovnovahy. To je v souladu s tvrzenim
mnoha autord potvrzujicich Gc¢inky jogy smérem ke kvalitn€j§imu, védomému dychani
a jeho vliv na celkové zdravi (Dolezalova, 1993; Lysebeth, 1999, Sengupta, 2012).

Dlouhodobé praktikovani jogy vedlo podle vétSiny participantek k uvédomeéni si
jejich téla, naucily se byt s nim v napojeni, respektovat jeho signaly. Vnimaji nyni
citlivéji jeho jednotlivé soucasti, ale také jejich propojeni v jeden integralni celek.
Uvédomuji si potfebu o télo cvicenim komplexné pecovat. To potvrzuje Andelkar et al.
(2018) s tim, ze j6ga vede k vétSimu zajmu o péci o vlastni télo. Participantky referovaly,
ze u nich doslo ke zméné pojeti jejich télesné identity, resp. lepSimu nahledu na své te€lo
z hlediska funkcniho 1 estetického. Tento efekt jogy publikuje 1 Tihanyi et al. (2016).
Novy nahled na své télo vedl u participantek k pfijeti jejich t€lesné identity a navozeni
pozitivniho vztahu k télu. Zmény v oblasti vnimani a pfijimani své télesné identity lze
vysvétlit v souladu s tezi Hogenové (2000) jako dasledek propojeni dechu a védomého
pohybu, ¢imz se vytvareji emocni prozitky, diky nimz se clovék ke svému télu pak jinym
zpusobem vztahuje. Toho dasledkem mnohé participantky prestaly byt ke svému télu
negativné hodnotici, citlivéji ho respektuji, pocituji k nému vdécnost a vnimaji ho
pravdiveéji, spiSe zevnitf nez pavodnim vnéj$im pohledem. Po fyzické strance se pfijaly,
zlepsilo se jejich télesné sebepojeti, coz prirozené vedlo, v souladu s tvrzenim Fialové
(2001), také k pozitivnim zménam na psychické urovni, resp. ke zvySeni jejich

sebevédomi, sebeduvéry a celkového sebepojeti.
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Participantky ocenovaly, ze prostiednictvim jogy se jejich télo stalo Iépe funkénim
na urovni sily, flexibility, spravné funkce organt a télesnych systéma. Tim se jim podafilo
zbavit nekterych vleklych fyzickych neduhi, funkénich nedostatkii a omezeni, coz je
v souladu s tvrzenim fady odbornych autorit na poli jogové teorie a praxe (Nayak
& Shankar, 2004; Ebnezar et al., 2012; Khalsa et al., 2016). Rovnéz jéga pomohla
nékterym participantkam zbavit se specifickych druha fyzické bolesti, zejména pak
bolesti v zadech nebo ji alespoii cvicenim ucinné redukovat. Védecka zjisténi tuto
skuteCnost podporuji stim, ze bolest zad jéga pomaha redukovat nejen na Urovni
symptomu, nybrz mize pravidelnym cvicenim vést k postupnému pienastaveni celého
systému drzeni téla a tim pomoci k odstranéni Spatnych pohybovych stereotypti coby
primarni piic¢iny bolesti (Cowen & Adams, 2005; Jeng et al., 2011; Biissing et al., 2012).

Nékteré z participantek vnimaly ucinek jogy i ve smyslu rozvoje jejich zenstvi, kdy
diky ladnym jogovym pohybum, zméné drzeni téla a t€lesnym kiivkam, které ziskaly
jogovou praxi, vnimaji v sobé vice zenské energie, citi se byt nyni vice Zenami.
O fenoménu Zenstvi rozvijeném prostiednictvim jogové praxe pojednavaji Hu a Zockova
(2021).

Joga mize napomahat lepsi kvalité spanku a usinani (Chen et al., 2010; Halpern et
al., 2014; Stephens, 2020), coz z hlediska partcipantek vyzkumu nebylo v piipadé
samotné kvality spanku identifikovano; jedna z participantek ojedinéle po vecerni lekci
s naro¢néjSimi pozicemi ma problém s usinanim. Nékteré participantky naopak sdélily
svou pozitivni zkuSenost s lep§im usinanim, pfi kterém jim pomaha vyuzivani jogovych
prvku a relaxaénich technik.

Velkym problémem dne$ni doby, ktery se tykal také vsech participantek, je
zastaveni fluktuace mysSlenek a ztiSeni prehlcené mysli, pfiCemz prave to je cilem jogy,
ktera pro ten ucel vyuziva fadu prvkad, zejména v podobé koncentracnich a meditacnich
technik. To, ze je joga v tomto zaméru uspesna, participantky potvrdily. Dokladaji to
i vysledky empirickych vyzkumt (Brisbon & Lowery, 2011; Joice et al., 2018), které
deklaruji signifikantni zlepSeni schopnosti v udrzeni pozornosti a koncentrace, na némz
se joga podili.

Participantky vétSinov€ potvrdily vliv jégy na zmirfiovani jimi pocitovaného
stresu, uvolilovani emocniho napéti, znovunavozovani vnitiniho klidu a schopnosti vracet
se tak 1épe do stavu psychické rovnovahy, coz u mnohych pozitivné hodnoti 1 jejich
nejbliz§i. Vtomto smyslu kladny ucCinek jogy doklada velké mnozstvi autort

osvédcujicich sva tvrzeni védeckymi studiemi (Huang et al., 2013; Kristen & Crystal,
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2015; Lemay et al., 2019). Participantky deklarovaly jogou nabyvané psychické uvolnéni
coby stav momentalni relaxace, ale v SirSim slova smyslu 1 coby ur€ity novy zivotni
postoj, resp. nadhled projevujici se vétsi tendenci se uvolnit z nékterych svych
dosavadnich rigidnich postoji a navykd, nesnazit se vSe fidit a kontrolovat, ale
ponechéavat urcité jevy piirozenému vyvoji a bez ovliviiovani — to jim vnasi do zivota
nadhled a vétsi klid.

Dulezitym tématem a zaroven oblasti realizované analyzy je z pohledu
participantek otazka sebepoznani a nasledného sebepfijeti, ke kterému se diky jogové
praxi participantky citi byt pfes poznéni své autenticity jogou pfirozené vedené. S tim pak
souvisi praveé touha byt v zivoté autentické, moci zit vice v souladu se svou vlastni
ptirozenosti, a tak se bez podminek pfijimat a mit se rady. V podobném kontextu,
tj. o potiebé bezpodminecného pfijeti pojednava uz Jung (1994), ktery konstatuje potiebu
akceptovat svou vlastni bytost bez subjektivnich podminek. V tomto duchu se o vyznamu
vlastniho bezpodmine¢ného pfijeti jako zakladni determinanty dusevniho zdravi zmiu;ji
i Chamberlain a Haaga (2001). Pfirozenym dusledkem sebepoznani, resp. sebepoznavani
a vlastniho bezpodminecného pfijeti je, jak referuji nékteré participantky, i rostouct
empatie a tolerance k lidem, ktefi jsou rovnéz nositeli své ptirozenosti. Tu je tfeba chapat,
akceptovat a pfijimat s jistou vstficnosti, o cemz pojednava Vymeétal a Rezkova (2001).
Z toho se da vyvodit, Ze nejen sebepoznani, ale ruku v ruce s ni i empatie, tolerance
arespekt k ostatnim vede k vnitini uvolnénosti, prozivani osobni pohody potazmo
k duSevnimu a socialnimu zdravi.

Prostiednictvim svych zkuSenosti se nékteré participantky svéfily s tim, ze vnimaji
jogu jako urcitou terapii, resp. psychicky podpirnou intervenci, ktera jim mnohdy
pomohla zvladnout psychicky naro¢né chvile a Zzivotnich situace. To koresponduje
s vysledky nékterych studii potvrzujicich jogu jako terapeutickou intervenci (Biissing
etal., 2012). Vyznam jogy pfi terapii traumatu uznava i Van der Kolk (2021). Jogu
nikoliv jako nastroj psychoterapie, nybrz jako legitimni psychoterapii oznacuje Ayaja
(2009) a povazuje ji za psychoterapii vychodu.

Participantky v jednoznacné shodé projevily preferenci skupinové jogy v ramci
uzavieného kurzu misto jogy individudlni. Uvedly pro tento postoj mnoho dil¢ich,
relevantnich divodi. Na zakladé realizované analyzy byl vsak zjistén zcela zasadni
vyznam socialnich aspekti pravidelného cviceni jogy ve skupinovém uzavieném kurzu
pro zivot participantek. Participantky shodné sdélovaly, ze jogova skupina, resp.

komunita napliiuje jejich potifebu sounalezitosti, dala jim moznost navazat a rozvijet nové
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kvalitni socialni vztahy a Casto i pratelstvi. Ty pro n¢€ predstavuji dilezitou socialni oporu
v zivoté. Zaroven zde nékteré Cerpaji podporu v odhodlani zit v zivoté vice autenticky,
podle vlastniho zivotniho presvédCeni. Dilezité je pro né€, ze mohou ve skupiné spole¢né
sdilet jogové prozitky, energii a reflektovat podobné zivotni hodnoty a postoje. V jogové
skupiné v ramci uzavieného kurzu se ve své autenticité citi bezpecné a bez podminek
pfijaté. Vliv skupinové praxe jogy na rozvoj socialnich vztahii, potazmo na socialni zdravi
potvrzuji 1 NeSpor (2002), Rakhshani et al. (2010), Hendriks et al. (2017). D4 se vyvodit,
Ze mira pozitivni odezvy na socialni aspekty skupinové jogy v ramci uzavieného kurzu
je vyssi, nez by tomu bylo v pfipadé dochazky na bézné oteviené skupinové lekce.
V uzavienych kurzech se ucastnici postupem casu uz dobfe znaji, pravidelné spolu
komunikuji, jsou si blizsi, buduji si spoleéné vici sobé duvéru, kultivuji do hloubky
vzajemné vztahy, spojuji je spole¢né prozitky atd.

Nekteré participantky uvedly v ramci zlepSeni svého socialniho zdravi pod vlivem
jogy i fakt zlepSeni socialnich vztaht existujicich mimo jogovou skupinu. V nékolika
malo pfipadech participantky pod vlivem jogy dosahly socialniho ozdraveni paradoxné
opusténim vztaht, které uz pro né nebyly funkcni a smysluplné. Vyznam kvality
socialnich vztaht v zZivoté s dirazem na potiebu socialni opory a socialni integrace uz
dnes ve shodé signifikantné prokazuje fada studii a autorit (Thoits, 1986; Kawachi
& Berkman, 2001; Cohen, 2004; Umberson, 2010).

U velké vétSiny participantek se prokazal vliv jogy na rozvoj jejich spirituality,
resp. spiritualniho zdravi. Potvrdily, Ze j6ga je sméfuje k uvédomovani si a rozvoji jejich
duchovni stranky v riznych pojetich. To je v souladu s pojetim Gitanandy (1999), ktery
vysvétluje, ze prostiednictvim praxe jogy si ¢loveék, uvédomi svou duchovni podstatu.
O pozitivnim vlivu spirituality na zdravi existuje velké mnozstvi vyzkumnych studii,
které shrnuje Koenig (2012) s potvrzujicim zavérem o vztahu mezi spiritualitou a lep§im
zdravim. Vyzkumné rozhovory pojednévajici o spiritualnich prozitcich participantek byly
nesmirné zajimavé a cenné z hlediska védeckého poznani uz proto, ze do spiritudlni
krajiny védomi jiného ¢loveéka neni obvyklé, byt zprostfedkované, védecky nahlizet.
V daném tematickém ramci zkoumani Slo o bezesporu nejniternéjsi tematiku vyzadujici
existenci oboustranné duvéry mezi participantkami a vyzkumnici. V tomto ohledu slo
o hluboké az intimni zpovédi participantek umoziujici z védeckého hlediska nesmirné
zajimavé a podnétné vhledy.

V ramci vyzkumného rozhovoru byly participantky dotazovany na jejich Zzitou

zkuSenost s ohledem na jogu a jeji vliv na zdravi v jeho jednotlivych dimenzich, coz jim
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ponechéavalo prostor projevit jakékoliv zkuSenosti vCetné téch negativnich, které jsou
hojné publikovany v zakladnich jogovych publikacich. VSechny participantky vsak
uvadely pouze kladné zkuSenosti, proto byly prostfednictvim doplitkové otazky vzdy
jesté cilené vybidnuty i ke zmince ohledné negativnich dopadu jogy na zdravi s ohledem
na jejich zazitou zkuSenost. Poté nékteré z nich uvadély negativni zkuSenosti s jégou
z obdobi jejich rangjsi jogové praxe spocivajicich napf. v problematickém pfistupu
lektora ¢i nevyhovujicim stylu jogové lekce, ktery neodpovidal jejich potfebam
a preferencim. Pravé nutnost zodpovédné volby stylu jogy odpovidajici specifickym
moznostem, potfebam a obtizim vyzdvihuji napt. Chapmanova a Bredinova (2011).
Nekteré z participantek v souvislosti s jogou a s vyskytem urcitych dfivéj§ich negativnich
télesnych reakci ¢i bolesti ptipustily, ze byly zptsobené tim, jak si jejich t€lo zvykalo na
jogovy pohyb a postupné odeznély. Neékteré z nich pripustily, ze bolesti z jégového
cviceni souvisely s jejich sebe nerespektujicim zptisobem cviceni, coz neni v souladu se
zakladnimi pravidly spravné jogové praxe. To koresponduje s tvrzenim Dharmshaktu
(2020) zdlraziujicim potiebu prevence nezadoucich ucinkli a zranéni pii praxi jogy
zejména dodrzovanim zasady respektovat své télo a jeho limity, nevyvijet prehnané usili
a vyhybat se v pozicich nezadoucim extrémum. Jedna z participantek zminila jako
negativni ojedinélé zkusenosti, kdy mé problémy s usinanim po naro¢néjsi vecerni lekci.
V soucasné dobé participantky negativni U¢inky pfi joze v podstaté nezazivaji, coz lze
odavodnit tim, Ze uz po dlouhodobé jogové praxi maji dobie zazité zasady zdravého
védomeého pohybu a dokazou je pii jogové praxi uspeésné aplikovat. Jedna z participantek
uvedla spiSe s uismévem jako negativum jogy jeji navykovost.

Vramci tematické analyzy byla zkoumana také motivace participantek pro
pokracovani v dlouhodobé praxi jogy. Pivodné jejich motivace vychazela z urcité
aktualni specifické potieby, resp. zdravotniho problému prevazné na urovni fyzického
zdravi, nejCastéji bolest zad. Tuto nejCast&jsi motivaci pro zahajeni j6gové praxe potvrzuji
vyzkumy (Ivtzan & Jegatheeswaran, 2015; Cartwright et al., 2020). Postupné po
dlouhodobéjsi praxi se vSak motivace participantek zménila do dne$ni podoby, kdy
vychazi z vnitiniho presvédCeni o celostnim ucinku jogy, ktery jim pfinasi benefity ve
vSech dimenzich zdravi, pfiCemz tento pfistup v pojeti jogy participantky jiz pevné
integrovaly do svych zivota. Vyjadrily, ze joga uz se jim stala pevnou soucasti Zivota.
Wiese et al. (2019) potvrzuji skuteCnost, ze po urcité dobé je pokratovani v joze jiz
vedeno holistickymi potfebami, tj. potfebou prostfednictvim jogy pln€ rozvijet jeji

komplexni zdravotni benefity, jak o nich pojednava napt. Woodyardova (2011).
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Participantky zminily v kontextu otazky k jejich pokracujici, resp. dlouhodobé motivaci
pro pokracovani v jéze i fakt, ze joga jim prinasi do zivota radost a pocit zivotni pohody,
coz je bezpochyby vyznamny faktor pozitivné€ pusobici na dusevni zdravi, jak to uvadeji
studie zkoumajici vazbu mezi jégou a pocitem subjektivniho well-beingu (Impett et al.,

2006; Gaiswinkler & Unterrainer, 2016).

7.1 Implikace

Zdravi ma hodnotu individualni, ale i spoleCenskou. Jen zdrava spoleCnost se muze
rozvijet. Dulezité je, jak odpoveédné se ke svému zdravi stavi jedinec, ale také jakou
podporu pro rozvoj individualnich postoji k vlastnimu zdravi poskytuje a vytvari
spole¢nost.

Z realizovaného vyzkumu vyplyva, ze jéga muze byt aktivitou, ktera pozitivné
ovliviiuje zdravi na urovni individudlni a 1 spoleCenské.

Vzhledem ke stavajici tendenci zavadét ve skolach projekty zamétrené na podporu
well-beingu déti se zamérem zlepsit jejich zdravi, zejména pak to duSevni, 1ze do téchto
projektt doporucit zafazeni jogy jako celostniho systému péce o zdravi a za timto tcelem
ji vhodné prizpasobit specifickym veékovym skupinam v cilové skupiné déti
a dospivajicich, coz by jim mohlo pomoci vytvofit pevné zaklady odpovédné péce
o zdravi pro cely zivot. Nékteré zahrani¢ni studie jiz prokazaly, Ze joga muze pomahat
détem a studentim pfi zvladani stresu, dodavat jim pocit zivotni rovnovahy, rozvijet
jejich schopnost seberegulace a zlepSovat jejich psychickou odolnost (Hagen & Nayar,
2014).

V oblasti hledani moznosti ucinné intervence zaméfené na zlepSovani zdravi
u dospéelé populace, 1ze jogu rovnéz doporucit jako vhodnou aktivitu pro v§echny vékové
skupiny dospélych a jako takovou ji ve specidlnich zdravotnich programech
prostfednictvim organizaci zaméfenych na vefejné zdravi ucinné podporovat. V ramci
preventivnich programu by napf. zdravotni pojistovny mohly poskytovat vyssi prispévky
pojisténcim, nez je tomu dosud, a vzhledem pozitivnim ucinkim jogy i v oblasti
psychiky ji zafazovat nejen do programt zaméfenych na podporu pohybovych aktivit, ale
i do programti zameéfenych na podporu dusevniho zdravi.

Joga se pozvolna etabluje i v nékterych institucich a organizacich zdravotniho,
zdravotné-socialniho a socialniho charakteru (centra dusevniho zdravi, psychiatricka

pracovi§té, domovy pro seniory, centra psychosocialni rehabilitace atd.), kde je
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dopliikové nabizena klientim/pacientim v ramci rozsifeni nabidky pro né€ dostupnych
aktivit. Nadto by vSak joga v téchto typech zafizeni mohla byt nabizena také jako
pravidelna aktivita i pro tamni pomahajici pracovniky, a to nejen jako nastroj pravidelné
péce o jejich fyzickou stranku, ale také jako nastroj péce o jejich dusevni hygienu, resp.
prevenci syndromu vyhoteni. Pravé tento efekt jogy muze byt ve spolecnosti, které se
nedostava pracovnikli v oblasti piimé obsluzné péCe o nemocné a starnouci
klienty/pacienty, resp. zdravotnich, socialnich pracovnikii a pracovnikli v socialnich
sluzbach, klicovym podpirnym faktorem stabilizace pomahajiciho personalu.

Doporuceni pro praxi vychazejici z vysledku studie realizované v ramci této
diplomové prace se muze tykat i vytvoreni cilenych projektt podpory praktikovani jogy
pfimo na pudé€ firem a zaméstnavatel, resp. na pracovistich, kde jsou zaméstnanci
vystaveni vysoké mife stresové zatéze, fyzicky stereotypnim pozicim, zatéze zvedani
bfemen atd., coz by mohlo pfinaset mnohé zdravotni benefity nejen pro danou firmu, ale
1 v celospolecenském vyznamu.

Joga ma terapeutické ucinky a jako takova ma mnoho pruniki s psychoterapii.
Nabizi se tedy i moznost zafazovat ji, v k tomu odivodnénych a vhodnych pfipadech,
i jako dopliikovou aktivitu spolecné s indikaci psychoterapie, kdy by se ucinky jogy
a psychoterapie mohly synergicky propojovat a zvysovat tak celkovy terapeuticky efekt.
S ohledem na terapeuticky ucinek jogy lze doporucit také zvazeni pravidelnych
skupinovych joégovych kurzi jako urcity predstupen psychoterapie v ptipad€ mirnéjsich
projevi psychickych potizi (stres, uzkosti atd.) ¢i jejich prvotnich signald. Toho
disledkem by v souCasnosti ne vzdy dostate¢né kapacity psychiatri, psychologi
a psychoterapeutti mohly byt smysluplnéji vyuzivany pro klienty s t€z§imi psychickymi
problémy, poruchami a onemocnénimi.

Osobam praktikujicim veskrze individualni praxi jogy, které nemaji dost kvalitnich
socialnich kontakti l1ze téz doporudit, aby pro rozvoj socialni dimenze svého zdravi
alespont jednou tydné navstévovaly 1 skupinové lekce, nejlépe v ramci uzavienych
jogovych kurzi, jejichz vliv na socialni zdravi byl ve vyzkumu v ramci této diplomové
prace ze strany participantek signifikantné vyjadien prostiednictvim jejich zité
zkuSenosti.

V souvislosti s nartistem poctu osob s dusevnimi problémy by mohlo byt pfinosem
pro praxi vytvorit a rozsifovat do povédomi verejnosti edukacni tréninkové programy
zaméfené na osvojeni spravného védomého dychéni. To by mohlo pfinést pomérné rychlé

efekty na urovni preventivni 1 terapeutické. Védomy dech by mohl byt prospésny jako
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zakladni nastroj prevence a primarni ulevy pro zvladani mirnéjSich forem psychickych
problému (napf. stresu, zkosti, panickych atak atd). Tyto edukacni programy by rovnéz
mohly byt podporovéany finan¢nimi pobidkami ze strany zdravotnich pojistoven.

Mym doporucenim pro ty, kdo hledaji zazemi proveéreného systému celostni péce
o zdravi, je jogu zkusit a pro tento Gcel vyzkouset vice stylt a lektori. Zejména je pak
dulezité v praxi jogy vytrvat do té doby, nez se zacnou pozvolna rozvijet a synergicky

propojovat jeji pozitivni u€inky pro celkové zdravi.

7.2 Silné a slabé stranky vyzkumu

Tato diplomova prace ma nékolik silnych a slabych stranek. K silnym strankam
patii komplexni, hluboky, az niterny vhled do zité zkuSenosti Zen dlouhodobé
praktikujicich skupinovou formu jogy. Za dalsi silnou stranku lze povazovat dostate¢ny
pocet participantek pro realizované rozhovory, které poskytly vétsi mnozstvi cennych dat
pro naslednou tematickou analyzu.

Slaba stranka muze spocivat v charakteru dat, ktera jsou narativni a mohou byt
ovlivilovana mnoha aspekty napt. aktudlni zZivotni situaci, naladou, zdravotnim stavem,
socialnim kontextem, zivotnim paradigmatem apod.

Jednou ze slabsich stranek této studie muze byt i fakt komunitniho zkresleni a také
to, ze mnoho z participantek se s autorku této diplomové prace zna, coz muze vést
k predpokladu, ze jejich vypovédi v rozhovorech budou timto faktem z diivodu vztahové
vazby urcitym zpisobem ovlivnény napiiklad tak, Ze odpovédi na kladené otazky budou
tendovat ke sde€leni toho, co se zda ze strany tazatelky ocekavané. Tento pfipadny vliv
byl autorkou predpokladan a cilené korigovan i zafazenim nékolika participantek, které
autorku neznaly. Dalsi korekce této slabé stranky spocivala v tom, ze autorka této prace
pted rozhovorem partcipantky dusledné poucila, ze rozhovor ma byt odosobnény a nejde
o ziskani dat urCenych pro adorovani jogy a potvrzovani jejich vyhradné pozitivnich
aspektd, nybrz zasadn€ o upfimné sdé€leni skutecné zité, autentické zkusSenosti, pfiCemz
jediné takové odpovédi jsou pro tento vyzkum relevantni a zddouci. Tendence napft.
nekteré negativni aspekty jogy podcefiovat, opomijet ¢i vynechavat byla tazatelkou
zohlednovana i v pribéhu samotnych rozhovort a feSena kladenim cilenych dopliiujicich
otazek.

Na druhou stranu je ov§em fakt, ze nékteré participantky autorku této studie znaly,

také silnou strankou, jelikoz to vyznamné prispélo k vysoké mite otevienosti, spontaneité,
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upfimnosti a ochoty jit v mnoha rozhovorech az do niterné hloubky a stavét na
oboustranné duveére v citlivych pasazich tykajicich se sdé€lovanych zdravotnich potizi,
zivotnich problému, vlastnich pocitt véetné spiritualnich prozitka participantek, coz dava
kazdému kvalitativnimu vyzkumu Zzité zkuSenosti cennou védeckou hodnotu.

Limitem studie mize byt i pfedporozumeéni autorky, které je zalozené na hlubsich

teoretickych znalostech a praktickych zkusenostech z oblasti jogy a jejiho vlivu na zdravi.

7.3 Moznosti dalSiho vyzkumu

V ramci realizovaného vyzkumu se objevila néktera témata, ktera by si zaslouzila
specialni védecké rozpracovani. Mezi né by mohla patfit naptiklad kvalitativni studie
tematicky zaméfena na vyzkum hlubokych autentickych prozitkd ucastnikli jogovych
lekei ve stavu meditace.

S ohledem na terapeutické ucinky jogy, které participantky vyjadrily, by bylo
rovnéz zajimavé realizovat komparativni analyzu jogy a psychoterapie a zodpoveédét, zda
je joga aktivitou s vyraznymi psychoterapeutickymi u¢inky nebo legitimni psychoterapii,
coz tvrdi Ajaya (2009), ktery jogu nazyva jogovou psychoterapii, resp. psychoterapii
vychodu.

Pozornost pro védecké prozkoumani by si zaslouzila i vyzkumna otdzka, zda
pozice savasany (mrtvoly) praktikovana ve stavu hluboké fyzické a mentalni relaxace,
resp. meditace mize mit prostiednictvim jeji pravidelné praxe potencial 1épe adaptovat

participantky na fakt vlastni konecnosti a zbavovat je strachu ze smrti.

8 ZAVERY

Cilem kvalitativniho vyzkumu v ramci této diplomové prace bylo posoudit vliv
jogy na zdravi prostifednictvim zité zkuSenosti UcCastniki dlouhodobého skupinového
kurzu jogy. Vliv jogy byl v této studii vztahovan k bio-psycho-socio-spiritudlnimu
modelu zdravi (Taylor et al., 2013). V ramci tohoto pojeti je zdravi chapano jako systém
zalozeny na jednoté fyzické, psychické, socidlni a spiritualni podstaty ¢loveka.

Participantky identifikovaly na zéakladé své zité zkuSenosti pozitivni vliv
dlouhodobé praxe jogy realizované v ramci skupinové kurzu na jejich zdravi, a to po

strance fyzické, duSevni, socialni i spiritudlni.
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V oblasti fyzického zdravi byly identifikovany pozitivni uc€inky spocivajici
v osvojeni spravného veédomého dychani, uvoliiovani fyzického napéti, vytvoreni
pozitivniho vztahu k télu a jeho uvédomeni. Zaznamenano bylo ze strany participantek
prijeti vlastni télesné identity a zlepSeni fyzického, potazmo celkového sebepojeti;
prestaly své télo vnimat kriticky a negativné; zmeénily vnimani svého té€la nikoliv
z hlediska vnéjsi estetiky, ale spiSe vnitinim, pro né€ pravdivéj§im zpuasobem.
Prostrednictvim jogy si uvédomily potiebu o télo peCovat, respektovat ho a vychazet
vstiic jeho potfebam. V ramci zkoumani vlivu jogy na zdravi byl participantkami odhalen
rozvoj télesné sily, flexibility, redukce ¢i odstranéni chronickych bolesti. Nékteré
participantky vnimaly prostfednictvim zmén fyzickych vlastnosti svého téla také rozvoj
zenské energie. Vliv jogy na zlepSeni kvality spanku nebyl identifikovan; castené
pozitivni vliv byl vSak participantkami vyjadien v oblasti usindni. Ojedinéle byl
participantkou zaznamenan negativni vliv narocnéj§i vecerni lekce jogy na usnuti.
Celkové byla u participantek v souvislosti s dlouhodobou praxi jogy zaznamenana vétsi
spokojenost s té€lem jako funk¢éni zivotni oporou.

V oblasti dusevniho zdravi byl u mnoha participantek identifikovan pozitivni vliv
jogy na schopnost ztiSeni v mysli neustale probihajicich myslenek a na schopnost udrzet
pozornost a koncentraci. Participantky referovaly lepsi zvladani stresu, znovunavozovani
vnitfni rovnovahy a vnitfniho klidu. Nekteré z nich uvedly jako benefit jogy proménu
jejich ptivodnich rigidnich postoja a navykt projevujici se nove schopnosti nechavat véci
vice plynout a respektovat jejich pfirozeny vyvoj bez touhy vse fidit a kontrolovat — to
jim pfineslo do zivota odlehCeni a nadhled. Reference participantek identifikovaly
prostfednictvim jogy také dosazeni sebepoznani, pochopeni své autenticity a stim
souvisejiciho sebepfijeti; toho dusledkem byl u nékterych zaznamenan i nartist empatie
atolerance vuci druhym lidem. Participantky cCetné identifikovaly psychologicky
podpurny a psychoterapeuticky efekt jogové praxe.

V oblasti vlivu jogy na socidlni zdravi byla u participantek identifikovana
jednoznacna preference skupinového pojeti praxe jogy ve srovnani s individualni praxi.
Odtvodnénim upfednostiiovani skupinové praxe byly omezené prostorové moznosti
v domacim prostredi, nedostatek klidu v rodiné pro praxi jogy i potieba dohledu a vedeni
ze strany lektora. Jako zcela zédsadni byl vSak v tomto ohledu u vSech participantek
identifikovan aspekt socialni. Praxe v Clensky ustalené skupin€é jim dava pocit
sounalezitosti, bezpe¢ného prostoru pro vyjadfovani vlastni autenticity, moznost

skupinového sdileni jogovych prozitkt a spole¢né energie. Participantky identifikovaly
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vyznam a hodnotu blizkych socialnich vztahti v ramci jogové skupiny, v né€kolika
ptipadech navazaly cenna pratelstvi s pfesahem i mimo jogovou skupinu. U nékolika
participantek byl také zaznamenan vliv jogy na ozdraveni socialnich vztahd v jejich
pfirozeném prostfedi mimo jogovou komunitu.

V oblasti spiritudlniho zdravi byl u participantek diky joze identifikovan rozvoj
jejich spirituality, ktera nabyva osobitych pojeti a poskytuje jim v zZivoté cennou oporu.

Negativni vliv jogy na zdravi byl u participantek identifikovan zejména v obdobi
jejich jogovych zacatki. V soucasnosti je negativni vliv jogy na zdravi v zité zkuSenosti
participantek spiSe vzacny, coz muze souviset s tim, ze se rekrutuji z osob dlouhodobé
praktikujicich jogu, které uz maji dobfe osvojena a zazita pravidla spravné jogoveé praxe.
V jednom piipadé byl identifikovan negativni vliv naro¢néjsi vecCerni jogové praxe na
usinani. Jedna participantka uvedla za negativum j6gy jeji navykovost.

U vsSech participantek byla identifikovana jejich motivace pro dlouhodobé
pokraCovani v jogové praxi tkvici v plném uvédoméni vyznamu celostnich benefitd jogy
pro zdravi; diky tomu se pravidelna jogova praxe pevné etablovala v jejich zivotech. Bylo
zaznamenano, ze pro velkou Cast participantek je praxe jogy nejen zdravi prospéSnou

aktivitou, ale 1 zivotni radosti.

9 SOUHRN

Jak bylo v této diplomové praci odivodnéno, efektivni péce o zdravi muze byt
realizovana v ramci holisticky vytvoreného systému, jehoz dil¢i prvky a nastroje jsou
vuci sob€ promyslené komplementarni, tvori jeden smysluplné integrovany celek. Joga
tyto parametry na zakladé zavéri této diplomové prace spliiuje.

Zjisténi vyplyvajici z této kvalitativni studie na zéklad€ autentickych vypoveédi
participantek odhalila pozitivni vliv jogy realizované v dlouhodobém skupinovém kurzu
na jejich zdravi v dimenzi fyzické, psychické, socialni i spiritudlni. Vysledky naznacily
efektivnost dlouhodobé skupinové praxe jogy jako funkéniho systému holistické péce
o zdravi.

Predpokladem téchto pozitivnich G¢ink je ovSem jediné ta joga, ktera neni
praktikovana jako modni trend, ale jako cesta pevného odhodlani nést osobni
odpovédnost za sviij zdravy Zivot - cesta dlouhodoba, trpéliva, uvédomeéle praktikovana
s respektem k sobé a k vlastnim moznostem. Jediné tak mize joga pozvolna rozvinout

sviyj komplexni ozdravujici potencial. Jediné takova cesta ke zdravi je pak jogou.
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