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UvoD

Vybér tématu mé diplomové prace ovlivnil mtij dlouhodoby zdjem o jogu a o to, jak muze
ptispivat k duSevni pohod¢. Jako studentka psychologie a zaroven lektorka a absolventka
mnoha jogovych vycvikt si dlouhodobé uvédomuji souvislost mezi piistupem jogy k cloveku

a nekterymi paradigmaty soucasné psychologie.

Jiz delsi dobu vnimam zvyseny zdjem o jogu ze strany odborniki i laikti. Mnozstvi publikaci

vénovanych joze se neustale zvySuje, o jogu se zaCina zajimat stale vice lidi.

Aktudlnost dané¢ho tématu doklada nejen zvySujici se poCet odborniklt vénujicich joze, ale
také nartistajici zdjem z fad béznych lidi. Toto minéni potvrzuje 1 vzristajici pocet jogovych

center, kam lidé mohou zavitat a i€astnit se nejen cviceni, ale také riznych seminaii.

Vychodiskem k formulaci vyzkumnych cildi vmé praci je jednak vlastni dlouhodoba
zkuSenost s jogovou praxi, jednak vyzkumy o pozitivnim vlivu jogy na télesnou i psychickou
stranku ¢loveka. Zaujala mé podobnost jogy a v§imavosti, které ve svych konceptech obsahuji
zaméieni na piitomny okamzik - na byti tady a ted’, a proto jsem se rozhodla prozkoumat
v§imavost v souvislosti s praktikovanim jogy. Zajima m¢ také, zda joga, kterd podle mnoha

odbornikil prispiva k dusevni pohod¢ Cloveka, souvisi s jeho Zivotni spokojenosti.

Tato prace si tedy klade za cil prozkoumat, zda jsou jedinci dlouhodobé praktikujici jogu vice
vSimavi a ve svém zivoté vice spokojeni, nez lidé, ktefi se joze nevénuji. Bude nas také

zajimat, zda a jak spolu vS§imavost a Zivotni spokojenost u joginil souvisi.

Dale se budeme snazit prozkoumat a popsat specifika lidi praktikujicich dlouhodob¢ jogu.

Pro uvedeni do problematiky uvadime v teoretické ¢asti zakladni poznatky k joze, vSimavosti

a zivotni spokojenosti a déle se jiz podrobnéji vénujeme samotnému vyzkumu.



TEORETICKA CAST

1 JOGA

“Joga neni o zlepSeni sebe sama, je o prijeti sebe sama.”
Gurmukh Kaur Khalsa

1.1 Uvodni popis a historie

1.1.1 Co je to joga

Jogu mizeme charakterizovat jako cestu, metodu, soubor kompletnich instrukci k nalezeni
vnitinitho miru, Cistoty, jasu a z toho vyplyvajici vnitini spokojenosti, nebo také zpiisob, jak

zaCit zit svlij Zivot radostnéji a kvalitnéji (Kubrychtova Bartova, Stehlik, 2007).

Joga je véda spravného ziti (angl. ,,science of right living*) a funguje, pokud ji integrujeme do
kazdodenniho Zivota. Pracuje na vSech urovnich osobnosti: fyzické, mentalni, emocionalni,
psychické a spiritualni. Slovo ,,joga“ znamena jednota, jednotnost a je odvozené ze Sanskrtu
ze slova ,,yuj* coZ znamena ,,to join* ,,union* spojit, sjednotit (Kumar et al., 2015).

Brownova (2003) uvadi, Ze ndzev ,,yuj* je také mozné prelozit jako ,,soustiedit myslenky,

zam¢fit se na sebe, hluboce meditovat®.

Jinak feCeno - joga uvadi t¢lo, mysl, védomi i dusi do rovnovahy a tim nam pomaha
zvladnout kazdodenni naroky, problémy i starosti. Timto zptisobem v sobé rozvijime lepsi
porozuméni sobé samym a smyslu svého zivota. MlZze ndm pomoci ve sjednoceni

individuélniho a univerzalniho ,,Ja* (Mahé§varananda, 2005).

Jogu nékteti nazyvaji "uménim zivota", ,,zivotni moudrosti“ nebo také ,tréninkem zivota®.
U¢i nds navratu k sobé samym. Muze byt vniméana jako pozvanka na cest¢ za vlastni
zkusenosti, zaZitkem a vnitinim sebeobjevovanim. Casto byva prostfedkem ke zméné. D4 se
fici, ze nam pomahd uvolnit se a byt vice sami sebou, nachdzet vlastni limity, rozSifovat

hranice. (Brown, 2003).



Osho fika (2005), ze joga nas vede k tomu, abychom se naucili byt v pfitomném okamziku,
nezabyvali se jiZ minulosti a vzdali se nadgji a predstav a ocekavani o budoucnosti. ,,Joga je
obraceni pozornosti dovnitf. Pokud neutikdte do budoucnosti, ani do minulosti, miiZzete se
ponofit do sebe, protoze Vase byti je tady a ted* (Osho, 2005, 9).

Brownova (2006) také zdiraziuje zaméfeni na pfitomnost. Rikd, ze joga nam ukazuje
diky tomuto zaméfeni se mizeme naucit, jak efektivn€ snizovat stres, jak alespoil na chvili

odhodit urcitou ¢ast svého ,,ndkladu®, své naroky a pozadavky na sebe.

1.1.2 Historie jogy

Joga vznikla asi pfed 5000 lety v Indii, byla inspirovand tradicemi hinduismu a dale
ovlivnéna buddhistickym ucenim (Kubrychtova Bartova, Stehlik, 2007). MahéSvarananda
(2005) staii jogy odhaduje také na zhruba 5000 let a uvadi, ze joga jako takova neni zalozena
na zkuSenosti a piedpisech jinych, ale hlavné na vlastnim prozitku.

Nejstar§imi prameny jsou udajné¢ Védy a UpaniSady, které jsou datovany do druhé poloviny 2.
tisicileti a prvni tfetiny 1. tisicileti pfed nasim letopoctem. Nejzndméj$i zminky o joze
pochazeji z Bhagavadgity. Za zasadni dilo jogy je povazovan spis Jogasutry, ktery napsal
pred dvéma tisici a péti sty lety indicky ucenec Patandzali. Byl to velky filozof a gramatik a je
povazovan za zakladatele a otce jogy. Jeho nejznaméjsi prace Jogasitry popisuje zakladni
principy jogy a byti a sklada se ze 196 kratkych poucek (suter). Jeho dilo je velmi Casto

citovano v mnoha knihéch vénovanych joze (Kumar et al., 2015).

Patandzali definuje jogu jako ,,zastaveni ¢i kontrolu mysli“. Vnimé ji jako fad, disciplinu,
Cistou védu. Uvadi, ze joga neni filozofie ani nemd nic spolecného s virou. Joga podle ngj
neni néco, o cem bychom mohli pfemyslet, ani néco, cemu by bylo potieba vérit. Klade diraz
na vlastni zku$enost - je to néco, co je poticba zazit. Rikd, Ze joga n4m pomaha najit nas stied,

umoziuje nam zit v harmonii, byt vlastnim panem svého zivota (Osho, 2005).

Zékladem Patandzaliho uceni je osm krokt jogy. Podle n€¢j ma joga osm ¢€asti, stupiitt neboli
kroku, které obsahuji etické zasady, télesna cviceni, nacvik dychani, soustiedéni a meditace.

Tyto jednotlivé kroky na sebe postupné vzajemné navazuji, je zde urcita posloupnost a tudiz
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neni mozné zacit odkudkoli, ale je potieba postupovat od zacatku. ,,Téchto osm krokt je cela
véda jogy shrnutd do jedné véty. Je v ni obsazeno mnoho véci.“ (Osho, 2005, 102).

Vse, co Patandzali sd€luje, jsou pouze instrukce, rady, které nemaji byt dodrzovéany, ale
pochopeny. Nesnazi se vytvaret dalsi pravidla, kterd by méla byt slepé nasledovana a

dodrzovana. Pochopenim pfijde nésledovani samo (Osho, 2005).

W O

1.2 Osm stupnii jogy

Nasledujici fadky vSechny stupné jogy struéné predstavi.

I. JAMA — sebeovladani, spravné jednéni (ahimsa, satja, astéja, brahmacarja, aparighara)

Il. NIJAMA - kazen, duchovni hodnoty (satica, santosa, tapas, svadhjaja, iSvara pranidhana)
1. ASANA —jogové pozice, télesné cvideni

IV. PRANAJAMA - dechové cviéeni

V. PRATJAHARA - stazeni smysli, nelpéni na objektech smysli

VI. DHARANA — koncentrace, zaméfeni smysli

VIL. DHJANA - meditace

VIII. SAMADHI - GipIné, dokonalé uskute¢néni

I. JAMA - prvni stupen reprezentuje soubor etickych pravidel, sméra k nasledovani. Téchto
pravidel je pét a nafizuji neublizovat, mluvit pravdu, nekrast, nepoddavat se smyslové
vasni a netouZit po cizim majetku. Pomahaji jedinci Zit v harmonii se svym okolim
(Macehle, 2006). Nekteti je nazyvaji také modely chovani nebo vztahti mezi vnéjSim a
vnitinim svétem (most mezi nami a spolecnosti) a popisuyji je vice jako kontrolu a ne jako
potlaceni a vysvétluji, ze kontrola pfichazi prostiednictvim pochopeni. Je to vse o
vytvofeni pratelské atmosféry okolo sebe a o védomém chovéni, kdy nejedname
(nereagujeme) jen mechanicky jako roboti. Stavame se vice védomymi, pozornymi,
bdélymi, fidime sviij zivot. Jama je tedy o ovladnuti sebe sama a o svobod¢ poskytnuté

ostatnim v souvislosti s laskou k sob¢ i druhym (Kumar et al., 2015).

Patandzali fikd, ze dokud nebudete schopni se ovladat, nemuzete postoupit dal k dalsimu
kroku (Osho, 2005).

Il. NIJAMA - prostfednictvim tohoto stupné se jogin uci uplathovat jisté zasady, diky
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kterym udrzi své télo a mysl v Cistoté, ¢imZ je mySlena piirozend tendence té€la a mysli
pfijimat vlivy ¢i vtisky z okolniho prostiedi. Téchto zasad je také pét a zahrnuji télesnou a
dusevni Cistotu, vnitini spokojenost, prostotu, samostudium a piijeti existence vyssiho
principu (Maehle, 2006). Osho (2005) tento krok popisuje jako pevny fad, urcitou

pravidelnost v zivoté.

Mysl a télo jsou uzce propojeny. Moderni védy pfichdzi se zavéry, ze nekteré nemoci
nejsou nic jiného nez fyzickou manifestaci poruchy mentalni a emocionalni urovné.
Jinymi slovy, fyzické zdravi zélezi na psychické pohodé€. Aby bylo dosaZeno vyrovnaného
stavu mysli, je potiebné dodrzovani jamy a nijamy. Pokud je mysl narusena a neklidna,
vysledné fyzické poruchy nemohou byt potirany zadnou &sanou. Proto je nezbytné
praktikovat tato eticka pravidla (Kumar et al., 2015).

DalSim krokem jsou télesné polohy, kterych je mozné docilit jen tehdy, pokud panuje

v naSem Zzivot¢ urcity fad a pravidelnost (Osho, 2005).

HI.ASANA - jogové pozice, majici blahodarny ucinek na télo i mysl. P jejich praktikovéani
je dualezité klidné dychani sladéné s pohybem (MahéSvarananda, 2006). ,,Asan znamena
uvolnéna poloha, uvolnény postoj. Jste v ném tak uvolnéni a v klidu, ze nemate zadnou
potiebu pohybu. V tomto okamziku jste ptekonali télo* (Osho, 2005, 108).
také v leps$i koncentraci. Rozdil mezi cviCenim jogovych pozic a provadénim jinych
sportl vidi hlavné v tom, Ze cviceni dsan je zaméfeno vice na nase nitro a pasobi vice do
hloubky. Ostatni sporty rozvijeji ptedevsim somatické svalstvo a orientuji se na Cinnosti
venku. Asany piisobi na Grovni tlesné (vnitinosti, z1azy s vnitini sekreci, mozek, nervovy
systém vcetné vegetativniho nervstva) i duSevni (klid, dusevni pohoda nevylucujici
dynamiku a radost).

Jogové pozice velmi ovliviigji télo a jejim prostrednictvim mysl, kterd se casto nechava
unaSet myslenkami na minulost nebo budoucnost. Jogové pozice podporuji uvédomovani
si t€la a tim ptivadeji mysl zpét do ptitomnosti (Brown, 2006).

Mysl a télo jsou tzce propojené - kdyz ovlivilujeme jedno, ménime zaroven i druhé.
Pokud je nase t€lo vice uvolnéné a pruzné, soucasn¢ pusobime i1 na psychiku — 1épe se

takto citime, nez v téle ztuhlém a svdzaném (Osho, 2005).
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Maehle (2006) k propojenosti téla a mysli uvadi, Ze napf. unava, nemoc, netecnost, které
jsou na urovni télesné, ndm mohou branit v poznani vlastni podstaty. Pokud je télo ve
$patném stavu, tak dokaZe velmi negativné ovlivnit mysl i intelekt. Asanu chape jako:
»~metodu, kterou se mizeme vyprostit z podminujicich vlivt, jez jsou v téle ulozeny, a
umozni nam prozitek opravdové piitomnosti* (Maehle, 2006, 8).

Cviceni jogovych pozic zlepsuje celkovy zdravotni stav, dochazi k navySeni vitality a
energie, pusobi pozitivné na koordinaci pohybl, pruznost, vytrvalost, rovnovahu,
soustfedéni. Na zakladé cviceni dojde k posileni slabsich oblasti téla a uvolnéni téch
zatuhlych (Brown, 2006).

Pokud umime setrvat v klidu bez jakékoli aktivity a pohybu v jedné poloze, t€lo nas zacne
poslouchat a mysl se uklidni. Poté je mozné pfistoupit k dalsimu kroku, fizeni svého

dechu. Dychéni je vinimano jako most mezi télem a dusi a t€lem a mysli (Osho, 2005).

IV.PRANAJAMA — na tieti stupeir navazuji dechové techniky, které je mozné popsat
jako ovladani dechu s cilem rozvijet vitalni silu ¢lovéka. Mysl a dech jsou propojené,
pokud je dychani klidné, je klidna i mysl. ,,Pfimé ovlivnéni mysli se povazuje za velmi
narocn¢, prostifednictvim dechu toho vsak lze docilit pomérné snadno* (Maehle, 2006,
16). Pozornost k vlastnimu dychani nas ptivadi vice do nitra a odpoutava pozornost od
vnéjSich zvukl. Jedna se tedy zarovenl o nastroj pro meditaci (Maehle, 2006). Prandjama
je vnitini cesta, jeden z nejvyznamngjSich objevll. Pokud umite ovladat svilij dech, mate

moc nad svou mysli. (Osho, 2005).

V. PRATJAHARA - paty stupefi znamena odpoutani smysli. StaZeni smyslii v kontextu
koncentrace na urcitou cCinnost. Nacvik schopnosti zbavit smyslovou ¢innost vlivu
vnéjSich podnéth. Jakmile mysl za¢ne kontrolovat smysly a rusivé elementy zvenc¢i zmizi,
je mozné obrétit pozornost dovnitf sebe sama a soustiedit se na dalsi stupné jogy (Machle,
2006). Osho (2005) vysvétluje tento krok jako ,,ndvrat zpét™, ,,obraceni se dovniti“. Tento
krok je mozny, protoZze pomoci prandjamy jsme jiz poznali vnitini rytmus, ktery nam
pomohl rozpoznat, kdy se nachazime nejblize ,,svému domovu™ a kdy jsme naopak

vzdaleni.

VI.DHARANA - $estym stupném jogy je dhéréna, koncentrace, schopnost upfit mysl
k ur¢itému cili a setrvat v tomto soustfedéni. Tento stupenn je nutnou pfipravou a
predpokladem pro meditaci — byti v pfitomném okamziku. Nacvik ndm pomiize udrzet
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pozornost a nezaujaté, pozorujici védomi, 1 kdyz na né&j doléhaji ldkavé vn&jSi podnéty
(Maehle, 2006). Pokud se soustiedime na jednu véc, naSe myslenky se zastavi, védomi se

nepohybuje z jednoho mista na druhé (Osho, 2005).

VIL. DHJANA - sedmy stupei piedstavuje meditaci, kdy je mysl zaméfena do jediného
bodu. Jedna se o stav prostého byti, ktery neni pretvafeny zménami. D4 se taky popsat
jako nepohnuté spocinuti mezi extrémy mysli. Na rozdil od koncentrace probihd meditace
bez ucasti vile. Bez pierusovani pii ni dochazi k toku vjemi od predmétu k subjektu a
uvédomovani od subjektu k predmétu (Maehle, 2006). Diky dharané¢ se dokazeme
soustiedit na jednu véc, pomoci dhjdny opustime i tuto véc. Nikam se nepohybujeme,
jsme ve svém stfedu. Nic zde neni, vSe jsme jiz opustili, jsme ale stale ve stavu intenzivni

bdélosti (Osho, 2005).

VIIl. SAMADHI - osmy stupei, ma pfedmétnou a bezpfedmétnou formu. Piedmétné
samadhi nastava, kdyz mysl, ktera se upne na predmét, dokaze neménit realitu a jen jej
zrcadli. Nejvyssi formu jogy predstavuje bezpredmétné samadhi, které, neni zavislé na
néjakém predmétu, ale je vice odhalenim pozorujiciho a jeho védomi, které je nasi
nejvlastnéjsi podstatou (Maehle, 2006). Samadhi znamena, vse jiz bylo rozpusténo, vseho
bylo dosazeno. ,,Uz zde nejsou Zadné touhy, uz neni za ¢im jit. Neni Zadné potom nebo za

tim. Dosli jste dom@* (Osho, 2005, 123).

Patandzali uvadi, ze podstatou vsech technik a metod jogy je naucit se, jak pouzivat svou
mysl. Pokud se to nauc¢ime, odpoutame se od nutkavého pfemysleni. Zminuje, Ze pozice jsou
vice nez jen klasickym télesnym cviCenim. Jsou vnitinim cvicenim byti — setrvanim v klidu
bez premysleni. Rik4, Ze i kdyZ poctivé cvi¢ime, ale nedokdZzeme zastavit svou mysl, tak
nejsme v joze. Zakladnimi pravidly, kterd ndm mtzou pomoci dostat se do svého stiedu a
zastavit mysl je pohled ,,dovniti a vnimani okamziku ,tady a ted*. Tim se staneme
pozorovateli své mysli a nebudeme se s ni ztotoznovat.

Daéle radi: ,,nebojujte ani neutikejte, bud’te pouze bdéli a pozorni. At se d&je cokoli, bud’te
toho svédky. Nebojujte, jen si vse uvédomujte” (Osho, 2005, 77). Dale tika, ze je lepsi
vytvafet pozitivni nez bojovat s negativnim. Je potfeba se stale udrzovat pii plném védomi.
At se stane cokoli, usilovat o plné uvédomovani toho, co se pravé déje. Setrvavat v tom a

prijimat to. Nehledat nic jiného, nic dalsiho (Osho, 2005).
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1.3 Ocistné techniky (krije):

Joga nabizi také metody, které ndm maji pomoci obnovit nase zdravi. Lysebeth (1978)
upozoriuje na vhodnou zivotosprdvu a na techniky, jak té€lo procistit a pomoci ho
zregenerovat. Popisuje, ze lidsky organismus ma obdivuhodné moznosti obnovy a poskytuje
prostiedky provéfené béhem mnoha tisicileti, jak toho dosdhnout. Uvadi, ze znecistovani
organismu zpusobené netplnym odstranovanim toxickych latek zptisobuje starnuti organismu
a navrhuje techniky pro omlazeni naseho téla. Jejich pravidelnym provadénim dochézi

k ocisténi a regeneraci

Napt. systém Joga v dennim zivoté (MahéSvarananda, 2006) doporucuje praktikovéani téchto

ocistnych technik:

Sankapraksalana - ocista stiev a celkové procisténi celého traviciho ustroji, Cisti krev,

detoxikuje, pomaha odstraiiovat unavu.

Néti - prociStovani nosu, prevence rymy, pusobi pozitivné na zrak, atd.
Dhauti - procistovani jicnu a zaludku, pomaha pii alergiich a astmatu.
Nauli - vinéni bfiSnimi svaly, velice u¢inn€ napomaha traveni a vymeésovani.

1824

Kapalabhati - procisténi Celnich dutin, energizuje, G¢inn¢ bojuje se stresem, piinasi klid,

zjasnuje myslenky, posiluje dychaci ustroji.

Tratak - koncentrace na bod nebo na plamen svicky, Cisti o¢i pozitivné plisobi na zrak a ocni

svaly, zlepsuje soustiedéni.

VSechny zminéné techniky je zprvu nutné provadét v pritomnosti zkuSeného ucitele
(Mahésvarananda, 2006).

1.4 Sméry a styly jogy

Joga se ubira mnoha sméry a styly podle geografickych rozdili a odlisnych filozofii,
prevazujicich v dané dobé¢ ¢i oblasti. V této kapitole popiSeme ty zakladni, které¢ budou v nasi

préci nasledné pouzivany.
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Kubrychtova a Stehlik (2007) uvadéji, ze jiz Bhagavadgita (posvatnd kniha hinduismu
z 5.stoleti pf.n.l) pojednava o mnoha rozmanitych jogovych smérech a ze se tedy nejedna o
nic aktudlné¢ nového a prekvapujiciho. Tuto rozmanitost vysvétluje rozdilnosti osobnosti
jednotlivych jedinct, kdy popisuje, ze odcizeni se od vlastni podstaty probihd u kazdého
specifickym zpiisobem. Stejné tak pro sebenalezeni potiebuje kazdy trochu jinou individualni
cestu k rehabilitaci, ozdraveni a revitalizaci. Co u jednoho funguje, u druhého tomu tak byt
nemusi a ztoho divodu je potieba, aby kazdy piizptisobil svoji praxi jogy vlastnimu

,hastaveni®. Cil je stejny, pouzité cesty a prostiedky vSak mohou byt riznorodé.

1.4.1 Zakladni sméry jogy

Karmajoga (joga nesobecké Cinnosti)

Poselstvi tohoto sméru jogy nés uci vykondvat ¢innosti a povinnosti bez Ipéni ¢i zavislosti na
vysledku, konat jen pro ¢innost jako takovou, ne pro sekundarni benefity (uznani, pochvalu,
zisk). Pokud tak ¢inime, nejsme svobodni. Karmajogu mlizeme nazvat cestou osvobozeni se
od sebestfednosti. Dalsim zamérem je vytvaieni dobré, prospésné karmy (Kubrychtova,
Stehlik, 2007). Karma znamena zakon piiciny a nasledku, zjednodusen¢ feceno kazda ¢innost,
myslenka, slovo) se nakonec podle zakona odplaty, zakona akce a reakce, vraci zpét k nam.
(Mahésvarananda, 2007).

Bhaktijoga (joga lasky a oddanosti)

Bhakti joga byva piekladand jako joga (cesta) lasky, oddanosti, ticty, pravdy, nezistné lasky
k Bohu. Cestou bhaktijogy mize jit kazdy, bez rozdilu véku, narodnosti, vyznani, atd., vede
nas k cili jist¢ a bez oklik. (Mahé§varananda, 2007). Tradicné se v Bhaktijoze rozliSuje 9
prolinajicich se stupiili, od studia svatych knih az po rozvoj vnitinitho miru a spokojenosti.
Prioritou je najit viely vztah vic¢i ,,bozskému kolem nas a vnas a piendSet ho do

kazdodennich aktivit™ (Kubrychtova Bartova, Stehlik, 2007).
Radzajoga (kralovska joga)

Réadza znamend kral, jde tedy o ,kralovskou cestu®. Je cestou sebekdzné a cviceni
(Mahésvarananda, 2007). Tento klasicky smér zaznamenal Patandzali, ktery jogu pojima jako
ovladnuti ¢i kontrolu mysli a vypracoval k tomuto cili 8 postupnych krokii. Proto byva nékdy

oznaCovana jako osmistupnova cesta (astangajoga). Jedna se o osm na sebe navazujicich
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stupni, od praxe jogovych pozic, dechovych technik az po meditaci. (Kubrychtova Bartova,

Stehlik, 2007). Jednotlivé stupné€ jsme popsali vyse, v kapitole 1.2 Osm stupiiti jogy.
Dziianajéga (joga pozndni a moudrosti)

Dzihéna znamena poznani, védéni, pochopeni, intelekt a moudrost. DZzndnajoga je cestou
seberealizace, kde zaZivame skuteCnost skrze poznani, cviceni a zkuSenost. M4 Ctyii principy:
I. vivéka - pravé rozliSovani, II. vajragja — odiikani, III. Satsampatti - Sest klenoth, IV.
mumukstva - neustalé usilovani o pozndni Boha (MahéSvarananda, 2007). Na cestu této
filozofické jogy se mnohdy vydavaji racionaln€¢ zaméteni lidé. (Kubrychtova Bartova, Stehlik,
2007).

Hatha joga (joga t¢la)

Hatha v ptekladu znamena ,,spojeni Slunce a Luny®, sily a citlivosti, muZzské a Zenské Casti
v nas. To vyjadiuje spojeni protikladii, vedouci ke sjednoceni lidské bytosti. Hathajoga se
zamétuje na télesna cviCeni, vnéjsi a vnitini oCistu. T€lo je 1épe pripravené k silnym zménam
a transcendentalni ocisté. Muzeme fici, ze Hathajoga pracuje s prvnimi Ctyfmi stupni
osmistupiiové stezky dle PatandZaliho (cviceni asan, dechové a ocistné techniky, meditace)

(Kubrychtova Bartova, Stehlik, 2007).

Mantra joga (zpivani ¢i opakovani manter)

Mezi hlavni sméry jogy je mozné zaradit také Mantra jogu, kterd je zalozena na zpivani ¢i
tichém opakovani manter, coz jsou posvatné zvuky, slabiky. Vibrace téchto manter, které maji
psycho-spiritudlni energii, posiluji jak mysl, tak ptisobi na télesné trovni. (Kubrychtova
Bartova, Stehlik, 2007).

1.4.2 Zakladni styly jogy v soucasnosti

V soucasné dob¢ existuje mnoho stylii jogy, z nichz ty zakladni popiseme nize. Jednotlivé
styly vychézeji z Hathajogy, postupné se z ni vyd¢lily. Byly vytvofeny dle nastaveni jejich

zakladatelt a jejich raznych pfistupti k joze.

VétSina stylit obsahuje podobné jogové pozice, které se vSak lisi koncepci a pfistupem.

Nékteré styly jsou dynamictési, jiné se soustfeduji na pomalej$i provedeni pozic se
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zaméfenim na technické provedeni a detaily jogovych pozic. U dalSich je cilem dusevni

rozvoj ¢i terapeutické hledisko a vice se zamétuji napft. na relaxace ¢i zpivani manter.

Vsechny tyto styly jsou na stejné urovni, neda se fici, ze by jeden byl lepsi nez druhy. Kazdy

ma své zvlastnosti, vyhody i nevyhody. Vsechny styly spojuje prace s dechem, dilezité je

také netlacit télo za hranice svych moznosti, ale byt k nému vnimavi. Timto zptsobem je

v joze mozné dosahnout rychlejSich vysledki (Kubrychtovad Bartova, Stehlik, 2007). Pro

zakladni Clenéni a popis jednotlivych styld jsme vyuzili piehledné rozdéleni z knihy
Kubrychtové Bartoveé, Stehlika (2007).

1.

2.

Joga energicka a dynamicka

Asthangha Jéga — je charakteristickd rychlym tempem, pfesné danymi naro¢nymi
sériemi pozic, které nasleduji ve stejném sledu, jsou synchronizovany
s kontrolovanym dechem udzdzaji a propojovany plynulymi prechody mezi pozicemi.
Pro tento styl je vyznamnd denni praxe, kterd podporuje sebekdzen ve vztahu
k pravidelnosti. Tento styl zalozil Sri. K. Pattabhi Jois (mistr jogy z Mysore, na jihu
Indie).

Power joga — tento styl vytvoril American Beryl Bender Birch na zacatku 90.let
20.stoleti, ktery se inspiroval asthangha jogou. Typicke je pro powerjogu rychlé tempo
stiidani jednotlivych pozic a pozdravii slunce. Pozice se cvici s logickou posloupnosti,
ale nejsou na rozdil od asthanghy striktné dany. Praxe energizuje, zahtiva t¢lo, rozviji

silu 1 flexibilitu.

Vinyasa joga — jednd se o intenzivni cviceni pozic, které nékdy mize pfipominat
tanec. Vyznacuje se dynamickym plynutim v pozicich, které jsou provadény jedna za

druhou v souladu s nddechem a vydechem.

Bikram joga — nese jméno zakladatele, indick¢ho mistra Bikrama Choudhuryho. Joga
v tomto stylu znamena intenzivni cviceni 26-ti sérii pozic v mistnosti vyhiaté na 40-43

stupnd.
Joga zamérena na detail a techniku pozic

Iyengar joga — tento styl zalozil Sri. B.K.S. Iyengar, ktery zil a ucil v Pune v Indii.
Tento styl klade diiraz na techniku jednotlivych pozic, jejich anatomicky spravné a

dokonalé nastaveni, pouziva pomicky (bloky, pasky, deky apod.)
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3. Joga zamérena na duchovni probuzeni

Joga v dennim Zivoté — jedna se o uceleny systém vychazejici z tisicileté tradice a
principii jogy. Zahrnuje klasicka jogova télesna a dechova cviceni, relaxaci,
koncentraci, meditaci a techniky kryji (o€istné techniky). Cvi€eni jsou sefazena
posloupné od nejjednodussich k pokrocilejsim. Zakladatelem je duchovni mistr a

ucitel jogy Parahansa Swami MahéSvarananda.

Shivananda joga — tento duchovni styl zalozeny na filozofii Swami Shivananda
z Rishikeshe z Indie pracuje s védomou kultivaci mysli, téla a srdce. K odblokovani
energie a uvolnéni stresu pouZziva spravné cviCeni, dychani, relaxaci, stravovani,

pozitivni mysleni, meditaci a také zpivani manter.

Anusara joga — ,,joga vychazejici ze srdce™ spojuje duchovni a terapeuticky piistup.
Neopomina anatomické zakonitosti pohybu, které ovliviiuji formovani téla. Zalozil ji
v roce 1997 Americ¢an John Friend.

Integral joga — tento jemny styl piinesl na Zapad vroce 1966 Sri Swami
Satchidananda. SnaZi se o propojeni jogy s kazdodennim Zivotem vyvazenou formou
fyzického Usili s relaxaci, dechovych technik, zpivani manter. Snahou je také $ifeni

miru a tolerance.

Kundalini joga — tento styl se odlisuje od ostatnich stylii. Jedna se o energeticka
cviceni zaloZzend na opakovani pohybt, dynamickém dychéani, meditacich, zpivani
manter. Tyto techniky uvolnuji kundalini energii, kterd je reprezentovana spicim
sto¢enym hadem leZicim ve spodni €asti patefe. Na Zapad ji piinesl v roce 1969 Yogi

Bhajan.

Kripalu joga — obsahuje piesné postaveni pozic, meditaci s dlouhou vydrZi v pozici a
meditaci v pohybu. Vhodna pro jedince s pohybovym omezenim a také pro ty, kdo
vyhledévaji meditativni techniky Propojeni fyzického uzdravovani, emocionalniho

rozvoje a duchovniho probuzeni mysli. ZaloZena Swamim Kripaluvanandou.

Bihar joga — praxe tohoto stylu, zaloZzené¢ho vroce 1964 Swami Satyanandou
Saraswatim neni fyzicky naro¢nd, obsahuje dusevni ¢i filozofickou nauku. Zamétuje

se na vSechny aspekty jogy.
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4. Joga zamérena na fyzicky a emocionalni rozvoj a uzdraveni téla a mysli

Integrative yoga therapy — lé¢ebna joga vyvinuta v 90.letech 20.stoleti ve Spojenych
statech pro nemocnice a rehabilitacni centra Josephem Lepagem. Hlavnim cilem je

uzdravovani.

Phoenix rising yoga therapy — jedinecny terapeuticky styl ovlivnény psychologii,
ktery poméhd uvolnit fyzickou a emociondlni tenzi prostfednictvim klasickych

jogovych technik a navazanim hlubokého kontaktu s vlastnim nitrem.

Viniyoga — Zalozena v 60.letech 20.stoleti T.K.V. Desikacharem. Jemna, terapeuticka
méné¢ dynamickd joga revitalizuje, podporuje transformaci, persondlni rust,
sebeobjevovani. Lekce jsou vétSinou vedeny individudlné se zdmérem na konkrétni

zdravotni problém.

Svaroopa joga — soustfedi se na precizni nastaveni pozic, pomahd objevit blazenost
vlastniho byti, vede k vlastni pfirozenosti. Hluboké uvolnéni nastoluje za pouziti

pomiicek zjemnénim svalové tenze okolo patete.

1.5 Utinky jogy - vlivy na zdravi

Praktikovani jogovych pozic, dechovych, relaxacnich technik a meditaci méd dlouhotrvajici
uzitek pro t€lo 1 mysl — jde o spojeni fyzické, duSevni a duchovni stranky jednotlivee. Joga
umoziuje vyladit se, odpocinout, formovat — v8e ve stejném Case. Pro zacatecniky je joga
dobra, kdyz je néco boli, trapi. Joga poméaha zvladnout, artritidu, astma, bolest zad, krevni
tlak, syndrom karpalniho tunelu, chronickou tinavu, cukrovku, epilepsii, bolest hlavy, srde¢ni
choroby, roztrousenou skler6zu, zmirnovat uzkost, depresi, stres a dalsi stavy a nemoci. Joga
zlepSuje svalovy tonus, flexibilitu, silu a vydrz, redukuje stres a tenzi, zvySuje sebetctu,
zlepSuje koncentraci a kreativitu, snizuje tuk, zlepSuje cirkulaci, stimuluje imunitni systém,
vytvafi a podporuje pocit pohody a klidu (Kumar et al., 2015).

Kumar et al. (2015) dale uvadi, ze origindlnim ucelem jogy je dosazeni vysSiho védomi,

kdezto t€lesné Gcinky jogy jsou az druhotnym benefitem.
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Lysebeth (1978) tik4, Ze prostiednictvim jogy miZe civilizovany ¢lovek ziskat znovu radost
ze Zivota a obnovit své zdravi. Jogové pozice pusobi na patet, ktera je skutecnou Zivotni osou,
vraceji ji pruznost. Pomahaji uklidnit pfedrazdéné nervy, uvoliuji svaly, ptisobi pozitivné na
vnitini orgdny a nervova centra. Dechova cviceni pozitivn€ ovliviiuji nervovy systém,

okyslicuji, detoxikuji a uvoliyji celé télo, pomahaji proti neur6zam a nespavosti.

Obecn¢ muzeme fici, ze jogové praktiky pomahaji vyrovnavat se 1épe se zatézi, podporuji

adaptacni schopnosti ¢loveka (Kubrychtova Bartova, Stehlik, 2007).

1.6 Vyzkumy vlivu jogy

Existuje mnoho vyzkumt o pozitivnim vlivu jogy, z mnoha z nich vyplyva, Ze jeji pravidelné
praktikovani vyrazné ovliviuje jak fyzickou, tak psychickou stranku cloveka. Joga ma
pfiznivy vliv nejenom na svaly, patef, klouby, ale také na funkce télesnych organi, na
dychani, na obehovy systém (Kubrychtova Bartova, Stuchlik, 2007).

Lalvani (1997) uvadi, ze pravidelni praktikanti jogy, vedou Casto $t'astn€jSi Zivot a pocituji
veétsi soulad se sebou samymi a svym okolim, nez ostatni lidé. Piedbézné vyzkumy na téma
jogy, stresu a vSimavosti ukazaly pozitivni vliv jogy na sniZeni stresu, coz zarovenn mélo vliv
na zvySeni miry v§imavosti (Semich, 2014). Vyzkumy na téma jogy v souvislosti s v§imavosti

uvadime v kapitole 4 Dosavadni vyzkumy.

Konkrétn¢ uvadéji piiznivé ucinky jogy Salmon et al. (2009) v textu s ndzvem Joga a
v8imavost: Klinické aspekty starovéké praxe téla a mysli zroku. Shrnuji, co bylo
v jednotlivych vyzkumech prokdzéano. Nejdiive zminuji pozitivni benefity: napt. ve vyzkumu
Innese a Vincenta (2006) bylo prokdzano vlivem jogy zlepSeni diabetu mellitu 2.typu, déle
autori uvadi zmirnéni chronické bolesti zad (Sherman, Cherkin, Erro, Miglioretti, a Deyo,
2005), zlepseni kvality zivota u pacienti s chronickou pankreatitidou (Sareen, Kumari,
Gajebasia, a Gajebasia, 2007), snizeni pfiznaki syndromu drazdivého tracniku (Kiittner,
Chambers, Hardial, Izrael, Jacobson, & Evans, 2006) nebo také zlepSeni fyzické kondice
star§ich zdravych dospélych (Oken et al., 2006). Zminuje se zde také vliv jogy na rizikové
faktory pro vznik chronického onemocnéni. Ve vyzkumu Yanga z roku 2007 byly nalezeny
dikazy, ze joga priznivé pusobi na hmotnost, krevni tlak, cholesterol a hladinu glukozy

v krvi. Dalsi studie zroku 2006 udajné prokazala zlepSeni ve zvladani stresu (Granath,
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Ingvarsson, von Thiele, a Lundberg, 2006) a méla také pozitivni vliv na depresivni symptomy
(Pilkington, Kirkwood, Rampes, & Richardson, 2005).

Snizeni deprese na zédkladé jogové intervence potvrzuje i studie z roku 2004. Tento vyzkum
prokazal, ze joga muze pozitivné ovliviiovat naladu. U jedinci, ktefi se zGcastnili kurzu jogy
(2 hodiny tydné, po dobu péti tydntl) vyznamné poklesla mira uzkosti i deprese (Woolery et
al, 2004).

Joga je 0iCinna také v 1€cbe ruznych zavislosti. Shaffer a jeho tym na zakladé vyzkumu v roce
1997 zjistili, ze praktikovani jogy u pacientt, 1éCenych metadonovou substituci, je stejné

ucinné jako psychoterapie (Shaffer et al., 1997).

Jsme si védomi, Ze jakékoli pohybova aktivita, kdyz je vykonavana dlouhodobé a pravidelné,
plsobi pozitivné na fyzickou i psychickou kondici ¢lovéka a mize pusobit jako protistresova
technika. Pfinosy jogy vnimame v tom, ze se nejedna pouze o fyzické cviceni, ale zamétuje se
na dech a bdélou pozornost pfi jejim praktikovani. Zde vidime podobnosti s v§imavosti, ktere

vénujeme nasledujici kapitolu.
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2  VSIMAVOST

» Viny nemiiZete zastavit, ale miiZete se naucit surfovat*

John Kabat-Zinn

2.1 Vymezeni konceptu v§imavosti v psychologii

Hlavnim tématem této prace je koncept mindfulness, ktery je Casto ptrekladan jako oteviena ¢i
bdela pozornost, védomé pozorovani, uvédomeéni, nejcasteji je ale v soucasnosti pouzivan
v odbornych psychologickych kruzich pteklad vSimavost, kterého se budeme drzet 1 v nasi
praci. VSimavost se v soucasnosti t&é8i velkému zdjmu odbornikidl po celém svété a je hojné
zkoumana. V odborné literature miizeme najit celou fadu definic, které se 1isi formulaci a také
tim, kolik a jakych znaki je v§imavosti pfisuzovano.

VétSina definic se shoduje v téchto aspektech: v zaméfeni pozornosti na piitomnost, na
nekonceptudlni pozorovani jevl, uvédomovani si vSeho, co pfichazi do védomi s postojem

otevienosti, nehodnoceni, neulpivani, pfijimani, zdjmu a neusilovani.

Benda (2010) vSimavost popisuje jako piirozenou schopnost byt duchem tady a ted -
nezaujat¢ registrovat prozivané psychické a télesné fenomény v piitomnosti. Zaroven uvadi,
7e nejcastéji citovanou definici je Kabat Zinnova. Ten v§imavost popisuje jako uvédomovani

si, jez vzniké skrze zdmérné soustfedéni pozornosti v piitomném okamziku a bez hodnoceni.

Na jiném mist¢ Benda (2007) uvadi, ze vSimavosti, jakozto béznou schopnosti disponuje
v ur¢ité mife kazdy Clovek, a ze je mozné tuto schopnost rozvijet a trénovat podobn¢ jako

napf. soustfedéni.

Kabat Zinn dale charakterizuje v§imavost jako starobylé buddhistické cviceni a tika, ze ma
pro nds zivot hluboky vyznam, a to hned z n€kolika divodd. Podporuje piijimani pfitomnosti,
a to tak, abychom si uvédomovali, Ze se na$ Zivot odviji pouze v okamzicich a ocenovali to,
co je v nasem zivoté nanejvys cenné. Také pomaha zlepSovat vnimavost a bystrost. Vnima ji
jako ,,uméni védomého Zivota“ - zpuisob, jak se vice spojit se sebou a s nasim zZivotem pomoci

védomého jednani, sebepozorovani a sebedotazovani (Kabat-Zinn, 2015).
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Penman a Williams (2011) vSimavost definuji jako: pozorovani bez kritizovani a se soucitem
k sob&. Zamérna pozornost — v§imavé uvédomovani si véci v piitomném okamziku bez
posuzovani a hodnoceni. VSimavost vnimaji jako vhodnou pomoc pro znovuziskani kontroly
nad svym zivotem. Podstatu vS§imavosti vidi ve schopnosti zachytit negativni myslenky jesté

diive, nez nas premizou.

Siegel (2016) uvadi, ze vSimavost je o konkrétnim prozivani - at’ uz je jakékoliv, nejde o
konkrétni rozpolozeni mysli (klidné, radostnd mysl), ani konkrétni obsah mysli (pozitivni

mySlenky ¢i pocity).

2.2 Aspekty vS§imavosti

Vsimavost ma celou fadu aspektil, které jsou propojené a navzdjem se ovliviiyji a fidi se

ne¢kolika principy.

2.2.1 Piitomny okamzik

ptitomnost (bdé¢la, uvédoméla ¢i plnd pozornost ¢i uvédomeni) a piijimat pritomny okamzik
takovy, jaky je. Pokud pfijimame pfitomnost, miize ndm pomoci smifit se sami se sebou, i s
témi Castmi, které nepfijimame. Mizeme 1épe procitit ptijemné, ale i bolestné prozitky, smifit
se s pozitivnim i negativnim a byt soucitni k sob¢ i druhym, i kdyZ chybujeme (Siegel, 2016).

Schopnost ocenit pfitomny moment a vybudovat si k nému blizky vztah je klicem k vétsi

spokojenosti a $tésti, a tedy 1 k upevnéni zdravi a propojeni se se svou moudrosti a vitalitou.

Dtiraz na pfitomnost najdeme v buddhismu, taoismu a joze, ale také v moudrosti americkych

indiana (Kabat-Zinn, 2015).

Pomoci ukotvit se v pfitomnosti ndm miZze pozornost k naSemu dechu. Ten pomaha piivést

na$i mysl, ktera bloudi, zpét (Kabat-Zinn, 2015).
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22.2 Prijeti
Dalsim dulezitym aspektem vSimavosti je prijeti. To nam pomdhd neodmitat nekteré
mySlenky, pocity nebo prozitky a tim padem lépe pracovat se strachem, obavami, smutkem

depresi, fyzickou bolesti, zavislostmi a problémy ve vztazich. Také se pak mlzeme 1épe

smifit s nezvratnym faktem, Ze zivot se stale méni (Siegel, 2016).

Hassonova (2015) diiraz na pifitomnost nazyva terminem ,,uvédomovat si“, coz chépe jako
uvédomeéni a pozornost k mySlenkam, zazitkim a udalostem, které se d¢ji v pfitomném
okamziku. Déle popisuje nasledujici aspekty viimavosti:

2.2.3 Piipustit si a akceptovat

Akceptovat (opét je mozné jen v pfitomnosti), Ze néco existuje - piipusténi si myslenek,

pocitli a zazitkh, které se d¢ji a ned€lat nic jin¢ho, nez si to uvédomovat.

224 Neulpivat

Neulpivat na myslenkach, pocitech, predstavach, udalostech (ty patfi do minulosti).

225 Soustredit pozornost a zapojovat se

Radi vymezit si stfed pozornosti — zaméfeni na soucasnost, na urcitou ¢innost, vzdy jen na

jednu véc.

2.2.6 Otevieny postoj

Reagovani stale stejnym zpitisobem naucenym v minulosti se miizeme vyhnout otevienym
postojem, na zakladé ného muzeme vidét véci v novém svétle a intenzivnéji si uvédomovat,

co se prave déje.
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2.2.7 Trpélivost a divéra

Hassonova (2015) uvadi, ze trpélivost a divéra je aspektem, ktery znamena piijmout, ze

vSechno ma svijj cas.

2.3 Vsimavost v psychoterapii

Pro proklamované ucinky vSimavosti zacali néktefi psychologové vytvéiet terapeutické

programy, jejichz hlavni souéasti byla pravé meditace viimavosti (Zitnik, 2010).

Jak jsme jiz uvedli vySe, rozvijeni nacviku v§imavosti ndm muze piinést obrovské vyhody.
Na zaklad¢ vsimavosti mizeme vnimat, jak bohaty je kazdy okamzik naSeho zivota,
umoziuje ndm videt a piijimat véci takové, jaké jsou (Siegel, 2016). Benda (2007) uvadi, ze
v§imavost miize byt dilezitym predpokladem terapeutické zmény, protoZe ndm miize pomoci

osvobodit se od vlastniho obvyklého pohledu na sebe sama a svét.

Vyuziti ,,v§imavosti“ muze byt také ndpomocno samotnému psychoterapeutovi, kterému
mize pomoci rozvijet empatii a soucit a také ho naucit piijimat a nehodnotit nepiijemné

emoce. (Zitnik, 2010).

NizZe uvedeme hlavni terapeutické ptistupy, kde je vSimavost a jeji nacvik klicovym prvkem
terapie. Mezi jednotlivymi pfistupy jsou vétsi €i mensi rozdily, zdlezi napt. na pfistupu
k tréninku meditace, zda je terapie provadéna individualné ¢i skupinové, odlisna byva délka

trvani terapie, indikace k 1é¢b¢ apod. (Benda, 2010).

2.4 Terapeutické pristupy zaloZené na vSimavosti

Terapeutické pfistupy, vyuzivajici prvky vsimavosti, jsou rozvijené zhruba od 90. let
minulého stoleti. N¢kdy byvaji oznacovany za ,treti generaci kognitivné-behavioralni
terapie. Nejsou zalozeny jen na zmén¢ samotného mysleni, které nasledné ovlivituje pocity,
ale maji pomoci klientovi zménit pfimo postoj ¢i vztah ke svym mySlenkdm a pocitim
(Benda, 2006). VétSina z nize uvadénych pristupti vznikla v USA (MBSR, MBCT, ACT,
DBT viz dale). Na poli ¢eské psychologie se terapii zaloZzené na v§imavosti vénuje psycholog,
univerzitni profesor psychologie a budhisticky mnich Mirko Fryba, ktery vytvofil
psychoterapeutickou metodu satiterapii (Fryba, 2002, 2008, 2013).
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2.4.1 Mindfulness-based Stress Reduction, MBSR - (sniZovani stresu zaloZzené
na vSimavosti)

Tento klinicky ovéteny terapeuticky program na sniZovani stresu byl vytvoren doktorem Jon
Kabat-Zinnem, jednim z nejvyznamnéjSich propagatorti piistupi ke zdravi zalozenému na
meditaci vSimavosti. Vyvinul ho na konci sedmdesatych let na 1ékaiské fakult€¢ Univerzity
v Massachusetts, ptivodné pro pacienty s chronickou bolesti. Pozd€ji zacal byt pouzivan k
1écbé mnoha dalSich nemoci. Zékladem programu je intervence zahrnujici intenzivni trénink

meditace vSimavosti (Williams, Penman, 2011).

Tuto metodu Jon Kabat-Zinn pouzil u tisich hospitalizovanych pacientl, ktefi trp€li
nejruzngjSimi psychickymi nebo télesnymi problémy. U vSech z nich se mu podafilo snizit

uzkost a depresi. Pozdé&ji se pouziti MBSR rozsifilo i mimo zdravotnictvi (Akhtar, 2015).

Program vSimavosti probihd v osmi tydnech, niZze nastinime stru¢né, co je naplni kazdého

tydne, tak jak jej popisuji Penman & Vidyamala (2016).
Prvni tyden — Prochazeni téla

Nécvik soustiedéni pozornosti na své télo a zaméfeni mysli na vnimani pocitkl, které se
objevuji. Pomaha rozeznat ,,premysleni* od pfimého ,,zazivani* a velmi uc¢inné ulevuje od

stresu.
Druhy tyden — Dechova kotva

Nécvik védomého sledovani myslenek, emoci a pociti prostfednictvim pozornosti na nas
dech poméha snizovat Gzkost, stres a deprese. UCi nds, jak jednat vice védomé a nekonat jen
,automaticky na zéklad¢ naucenych reakci. Ukazuje nam jak nebojovat sami se sebou, jak se

neupinat na nase trapeni a jak zménit zptisob jak reagujeme na narocné situace.
Treti tyden — Védomy pohyb

Jemna cviceni inspirovana jogou a pilates zméfend na védomé provadéni pohybt. Pozitivné
pusobi na fyzickou ne¢innost, posiluji sebedtivéru a odvahu, nabada nas, abychom ke svému

télu pristupovali s vSimavosti, laskavosti a pochopenim.
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Ctvrty tyden — Soucitné piijeti

U¢i jak pristupovat k nepiijemnym vjemam, jak se naSim potizim nevyhybat, ale postavit se
jim Celem. Jak si dovolit nechat véci byt. Jak piekonat ty véci, které mizeme zménit a
pfijmout, ty co zménit nemlzeme. Pfistup k naSim problémim se soucitem, laskou a

rvr

pochopenim pfinasi velkou tlevu.
Paty tyden — Studnice radosti

Ukazuje nam nastroje k odkryvani pfijemnych vjemu, které ¢asto kvili problémim vibec
nevnimame. Zaméfeni plné pozornosti na jednoduché potéSeni zptisobuje obrovskou zménu,

mizete znovu zacit milovat sviyj zivot.
Sesty tyden — Otevi‘ené srdce

Rozvijeni laskavé a doSiroka oteviené¢ védomé pozornosti. Jednd se o rozsifené vnimani
perspektivy, které nam pomuze zit ve vétsim souladu se svétem. Na zakladé toho postupné

mizi bolest a stradani.
Sedmy tyden — Propojeni

Pomdha vice vnimat lasku a soucit nejen k sob¢, ale 1 k ostatnim a odplavit pocit izolace,
ktery mlize zplsobovat bolest a stres. Umoznuje nam byt vice v miru se sebou i ostatnimi, at’

uz osamoceni opravdu jsme nebo si tak jen pripadame.

Osmy tyden je zalozen na zopakovani celého kurzu, pfipomenuti dalezitych bodd programu

vsimavosti a praktickych aplikacich do kazdodenniho zivota.

Jon Kabat-Zinn uvadi, ze hathajoga hrala, od samotného pocatku, velkou a dilezitou roli ve
vytvoieni MBSR. Mnoho uciteli jogy lakalo stat se uciteli MBSR. Meditaci v§imavosti a
jogu vnima jako dvé riizné metody, kter¢ ale oteviraji dvefe ke stejnému cili - jak Zit Zivot
moudreji. Prostfednictvim integrace meditace vSimavosti a hathajogy, MBSR vyuziva

vrozeného potencialu pro uzdraveni, ktery je vlastni v§em lidem (Kabat-Zinn, 2005).
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24.2 MBCT Mindfulness-based Cognitive Therapy - Kognitivni terapie
zaloZena na vSimavosti

Tato terapie inspirovand praci Jona Kabat-Zinna, byla vytvofena Markem Williamsem,
Johnem Taesdalem a Zindelem Seagalem s cilem pomoci lidem, ktefi trpi opakovanymi
tézkymi depresemi. Mnoho studii prokdzalo, Ze tato kognitivni terapie zalozend na vSimavosti
vyznamné snizuje riziko deprese. Bylo prokdzano, Zze u klientl, ktefi ptfekonali tézkou
depresivni poruchu, pomohla snizit relaps choroby az o 50 procent. Tato terapie je tedy
nejméné stejné¢ UCinna jako antidepresiva, a to bez vedlejSich ucinkti. Na zaklad€ téchto
vynikajicich U¢inkdi se stala MBCT nejpreferovanéjsi 1écbou doporucovanou britskym

Nérodnim institutem pro zdravi a klinickou excelenci (Williams, Penman, 2011).

MBCT se nesnazi zménit myslenkové obsahy, ale usiluje o zménu pfistupu k nim. Pacienti se
uci tyto obsahy (myslenky, pocity, vjemy apod.) nehodnotit, nerozebirat. M¢li by se naucit
k nim pfistupovat jako k jeviim, které vznikaji a zanikaji, tedy neidentifikovat se s nimi, ale
poodstoupit od nich (Teasdale et al., 1995). Nemaji se jim tedy vyhybat ¢i je potlacovat, ale
pouze je v§imave zaznamenavat a zjistovat k jakému vedou prozivani. Na zakladé toho se pak
mohou Iépe rozhodnout, jestli budou chtit dale pokracovat v jejich rozvijeni ¢i nikoli (Benda,
2006). Nejde tedy o to meénit své postoje ¢i myslenky, ale pfijmout je, bez ztotoziovani se
s nimi (Akhtar, 2015).

Cilem MBCT je tedy naucit pacienty technikdm, které jim pomizou zastavit automatické
negativni myslenky, které mohou byt spoustétem deprese ¢i jinych potizi. Udajné i lehce
zhorSend nalada uvadi v ¢innost okruhy v mozku, po kterych ,,se pohybuji“ negativni
myslenky. VSimavost nam tedy umoziuje ptedejit nastartovani deprese tim, ze nds uci

prozivat negativni emoce jinym zpusobem (Akhtar, 2015).

24.3 Acceptance and Commitment Therapy - terapie prijeti a odevzdani

Tato terapie vznikla v USA na zdkladé mnoha psychologickych vyzkumi. Velmi rychle se
rozsifila do dalSich zemi (Stehlikova, 2014). Za hlavniho piredstavitele a zakladatele tohoto
sméru je povazovan Steven Hayes z Nevadské univerzity v Renu. Vychazi z myslenky, ze
psychopatologie a dalsi problémy zpusobuje nei¢innd a kontraproduktivni snaha vyhnout se
nepiijemnym prozitkim. Jeji podstata tedy spociva v ,,otevieni se* vSem prozivanym jevam.

U¢i nebojovat s problémy (napt. s bolesti, pocity, mySlenkami atd.), ale védomé je pfijimat
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(Benda, 2006). Snazi se tedy odstrafiovat utrpeni, které vznikd ze snahy bojovat s problémy,
coz nema byt chapano jako rezignace, ale odevzdani a akceptace problému a zaméfeni se na
jejich Gspesné zvladani. U¢i, jak setrvat u neptijemnych pociti a prozit si je, neutikat od nich,

ale vénovat jim bdélou pozornost (Stehlikova, 2014).

Tento smér se na rozdil od vySe uvedenych terapii, sousttedi také na dlouhodobé cile a Zivotni
hodnoty klienta, podporuje aktivni a pozitivni pfistup k zivotu. K nastoleni zmén, pro jejich

uskutecnéni, pouziva pravé viimavost (Benda, 2006).

(Knuf, 2014) popisuje, ze tato terapie rozliSuje tzv. Cistou (prvotni) a Spinavou (naslednou)
dugevni bolest. Cistou bolest vnima jako nase skute¢né pocity, které viak ¢asto nepfijimame a
toto nepfijeti pak mize zpiisobit Spinavou bolest, ktera zapficini, ze mnohdy trpime jesté vice.
,,Bolesti neuteceme, naopak ji dokonce zvétsime, kdyz se ji budeme snazit uniknout™ (Knuf,
2014, 52). Proto tato terapie klade diiraz na vnimani a pfijimani soucasné situace se vSemi
pocity. Pfijeti vnima jako ochotu prozivat a pocitovat to, co pravé pocituji. Tim, Ze pocity
kontrolujeme a snazime se je fidit (napf. chci jen hezké pocity), problém naopak zvétSujeme.
Ptihodné¢ ACT pouziva pro toto vyjadieni metaforu o ,,Clovéku v jame™ - snazi se z jamy

dostat lopatou, ale ¢im vic kope, tim vice se propada.

24.4 Dialectical Behavior Therapy - dialekticka behavioralni terapie

Dialektickd terapie chovani (DBT) je u¢innou, vyzkumy podloZenou 1é€ebnou metodou, ktera
ma presnd pravidla a strukturu. Autorkou je Marsha Linehan z Washingtonské univerzity
v Seattlu. Tuto terapii vytvotila ptivodné pro 1écbu hrani¢nich poruch (Benda, 2006). Pozd¢ji
zacCala byt vyuzivéana i na $ir$i spektrum psychickych poruch (jiné poruchy osobnosti, poruchy
nalady, terapie zavislosti, poruchy pfijmu potravy, sebeposkozovani atd.). Dialekticky neboli
celostni, mezivztahovy piistup integruje, vyvazuje, ¢i syntetizuje protiklady. ,,Celkové lze
dialektikou rozumét protiklad k dichotomnimu, Cerno-bilému mysleni, které je zdkladnim
obrannym mechanizmem u pacientti s hrani¢ni poruchou osobnosti (splitting)* (Pastucha,
2003, 221).

Zamg¢ftuje se na piijeti a schvaleni redlné skutecnosti (pozorovani a neposuzovani na zaklad¢
v§imavosti), ale také se snazi o zménu (konkrétni feSeni problémi, expozice, trénink

dovednosti, kognitivni pieramovani). Ptijeti by mélo zamezit negativnim pocitim (vina, stud,
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zlost, panika), které by mohly vzniknout jako sekunddrni reakce na potlaceni ¢i nepfijeti
(Benda, 2006).

Duraz se klade také na terapeuticky vztah jako takovy. Kombinuje se terapie individualni
s terapii skupinovou. Seznameni s DBT vétSinou probiha ambulantni formou, poté nasleduje
vicemési¢ni stacionarni forma terapie a nakonec pacient dochdzi je$t€¢ znovu na terapii
ambulantni. V rdmci skupinové terapie dochazi k ndcviku vSimavosti, mezilidskych
dovednosti, zvladani emoci a dovednosti stresové tolerance (Pastucha, 2003). Pro kultivovani
v§imavosti nevyuziva meditaci, ale spiSe krat$i, méné formalni cvifeni. Zaroven pacienti

dochazeji na terapii individuélni (Benda, 2006).

24.5 Satiterapie

Satiterapie je integrativni psychoterapie, byva nazyvéna lécbou vS§imanim (sati - vSimavost
vedouci k vhledu). Je zalozena na principech buddhistické psychologie Abhidhamma.
Vyuziva techniky psychodramatu J.L.. Morena, buddhistické meditace, pohybové techniky a
vytvarné vyjadiovani (Fryba, 2002).

Meditace, zde neni vyuzivana jako terapeuticky nastroj (klienti se s ni nesetkavaji), je pouze

prostiedkem pro rozvoj terapeutil (Benda, 2006).

Némcova (in Benda, 2006) uvadi, ze satiterapie je vyuzivana v ramci terapie individualni,
skupinové i1 rodinné, a pii praci sklienty vyuzivad rizné postupy ¢i techniky, napf.
komentovani, reflektovéani, kotveni, konkretizace nebo prizkum psychotopu, které¢ se mohou
jevit navenek jako bézny rozhovor. Psychotopem je oznacovan ptirozeny svét klienta (Fryba,

2008).

Tato terapie pomaha klientovi od nezadouciho prozivani a jednani, které mu zpisobuje
utrpeni, skrze vhled, vlastni pochopeni a moudré poznani. Pomaha mu kultivovat vlastni fidici
schopnosti mysli. Postupné je veden k uvédomovani, Ze toto patologické prozivani je jen
pfedmétem védomi, uci ho rozliSovat mezi neredlnou minulosti a skute€nou ptitomnosti, ktera
obsahuje moznost transformace. Ziskava tedy postupné vhled do jeho patologie, coz mu muze

pomoci nalézt sviij vlastni zpiisob prekondvani rozlicnych problémii (Némcova, 1994).

Satiterapie se orientuje na klienta (v duchu pfistupu Carla R. Rogerse) a pomaha mu

dosahovat jeho cilii prostfednictvim etiky a respektu. Probiha v ramci bezpe¢ného prostiedi a
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snazi se vyuzivat téch nejucinnéjsich technik diagnoézy a terapie. Klientim pomaéhé kultivovat
dovednosti, které potfebuji pro kompetentni zvladani Zivota. Cile terapie ¢i poradenstvi jsou

vzdy stanovovany klientem a je s nim uzavirana jasna pracovni dohoda (Fryba, 2008).

Satiterapie je vhodnou indikaci u fady problému, napt. se uplatituje u neurotickych poruch, u
psychosomatickych problémut, poruch vyvolanych stresem, ale také u hrani¢ni poruchy
osobnosti atd. (Benda, 2007).

2.5 Vyzkumy vSimavosti

Koncept vS§imavosti je v zapadni psychologii v poslednich desetiletich intenzivné zkouman.
Existuje mnoho vyzkumi, které se zabyvaji otazkou, jak pomoci v§imavosti zlepsit kvalitu

zivota, ale také, jak mlize v§Simavost pomoci pii prekondvani fyzickych a duSevnich problému.

Mnozstvi védeckych ditkazli potvrzuje, Ze trénink v§imavosti miize nas Zivot zasadné zménit.
Védci v této souvislosti zaznamenali zmény v prozitcich 1 chovani a také prokazali jeji vliv na

funkce a strukturu mozku (Siegel, 2016).

Vyzkumy ukazaly, Ze trénink v§imavosti pomaha lépe zvladat stres a piisobi na snizovani jeho
hladiny, ma pozitivni vliv na zmény mozku, které jsou spojovany s kognitivnimi funkcemi a
ovladanim emoci. Védci piisli také na to, Ze vSimavost u¢inn¢ podporuje uceni a pametové
procesy a podili se na zlepSeni schopnosti zaujimat odlisSny thel pohledu. Z dalsich
védeckych vyzkumil vyplyva, ze na zéklad¢ tréninku v§imavosti dokézou lidé 1épe udrzet
pozornost, soustiedit se, také je timto zpisobem mozné zlepsit komunikacni schopnosti a
vztahy. Na zakladé osmitydenniho kurzu vSimavosti se snizila reaktivita a hustota neuront
v amygdale a zvysila se aktivita v oblastech prefrontalni mozkové kiry (Sinclair&Seydel,
2015).

Zajimavy vyzkum uskutecnil doktor Richard Davidson a jeho kolegové v laboratofi pro
afektivni neurovédu pti Wisconsinské univerzité. Zjistili, ze vetsi aktivita v prefrontalni kite
v pravé hemisféfe mozku je vykazovana u lidi, ktefi Casto zazivaji stres. Tato aktivita je Casto
pozorovana i u lidi s depresi nebo tzkosti. Naopak u prevazné spokojenych jedinci prevazuje
aktivita prefrontalni kiiry v levé hemisféfe. Poté pfisli na to, ze vétsi aktivita prefrontalni kiry

v levé hemisféie, tzn. v oblastech, kde probihaji pozitivni emoce, probiha u meditujich
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jedincti. Na zéklad¢ tohoto objevu se snazili ve spolupréci s Jonem Kabatem-Zinnem potvrdit
vliv terapie vSimavosti na aktivitu levé hemisféry. Srovnévali pracovniky biotechnologické
spolecnosti, které rozdé€lili na dvé skupiny. Jedna z nich prosla osmitydennim programem,
kdy meditace probihaly 3 hodiny tydné€, druhd poloviny meditacemi neprochdzela. Pted
zahijenim vyzkumu byla aktivita prefrontdlni kiry vétSiny ucastnikli vyrazngjsi v pravé
hemisféie. Po ukonceni osmitydenniho kurzu uvadéli meditujici jedinci lepsi naladu a pocit,
ze vse délaji védoméji a jejich prefrontalni kira v levé hemisféfe byla vyraznégji aktivnéjsi
(Siegel, 2016). Jinymi slovy to znamend, ze meditace vSimavosti rozviji schopnost prozivat

pozitivni emoce a $tésti (Akhtar, 2015).

Vyzkum vsimavosti ¢eského neurovédeckého tymu z roku 2013 zjist'oval na zaklad¢ analyzy
signalti z EEG, jak je mozné rozliSit meditujici a nemeditujici jedince a jaké jsou rozdily mezi
dvéma typy meditaci (meditaci vSimavosti a meditaci klidu). Zkoumali zejména, jakym
zpisobem se vzijemné ovlivilyji rizné casti mozku a dosli k témto zavérim: ZkuSeni
meditujici se vyrazné odlisuji od nemeditujicich, a to ve vzajemné zavislosti aktivity riznych
casti mozku (méfené pomoci tzv. wavelet coherence). Bylo mozné je rozlisit podle zavislosti
aktivity ve frontalni oblasti a podle zavislosti mezi aktivitou ve frontdlni a okcipitalni oblasti

(Kopal et al., 2014).

Oba typy meditace snizily u meditujicich tzv. permutacni entropii EEG signalu, coz mize
naznacovat, ze pii meditaci je méné signall, které rusi synchronizaci ¢asti mozku. Mezi
obéma typy meditaci byly zaznamenany nejvyraznéjsi rozdily ve frekvencnim pasmu delta. U
meditace vSimavosti se objevila vyssi mira zavislosti mezi n¢kterymi ¢astmi mozku (Vysata
etal., 2014).

K zajimavému zjisténi dosla také Sara Lazarova, zabyvajici se biologickym vyzkumem ve
vSeobecné nemocnici v Bostonu ve staté Massachusetts. Porovndvala snimky z magnetické
rezonance u meditujicich a nemeditujicich a pfisla na to, Ze meditujici méli silnéj$i mozkovou
kiiru ve tfech oblastech: insularni, senzitivni a prefrontdlni. Tyto oblasti jsou aktivni, kdyz
zaméiujeme pozornost na dech a dalsi smyslové podnéty. Také zjistila zménu v tloustce
prefrontalni kiry u meditujicich - jeji nartst pomémé odpovidal tomu, jak dlouho se
zkoumané osoby vénovaly meditacim (Siegel, 2016).

McKenzie, Hassed, (2013, 20) uvad&ji nasledujici shrnuti praktickych aplikaci v§imavosti,

které zahrnuji:
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Psychické zdravi: prevence relapsu deprese, uzkosti, panickd porucha, stres, regulace emoci

a zvySovani emocni inteligence, pozitivni u€inky na spanek, poruchy osobnosti, zavislosti

Neurologické: strukturdlni a funkéni zmény v mozku, neurogeneze (zvySovani kapacity
mozku ndrustem novych mozkovych bunck), lepsi exekutivni funkce, zvySeni pritoku krve a

zfejme prevence demence.

Klinické: bolest, fizeni/kontrola symptomt, zvladdni nemoci jako rakovina, benefity pro

metabolismus, hormonalni a genetické zmény.

Vykonové: sport, studium, vedeni.

Spiritualni: hluboky mir, vhled, pochopeni, jednota.

Odbornici Brown a Ryan (2003) zkoumali vliv v8imavosti na duSevni pohodu a zjistili
vyznamny vztah mezi kultivaci vS§imavosti a zvySenim osobni pohody. Rozvoj v§imavosti
podle jejich vyzkumu pozitivné koreluje s Zivotni spokojenosti, sebeuctou, seberealizaci,
pozitivnimi emocemi a optimismem. Déle vyzkum prokazal negativni korelace vS§imavosti s

depresi, tizkosti, neuroticismem a negativnimi emocemi.

U nés se vyzkumem viimavosti zabyval Zitnik (2010), ktery sledoval vztah v§imavosti a
zivotni spokojenosti a vybranych demografickych proménnych. Jeho vyzkum potvrdil

hypotézu o vztahu v§imavosti a zivotni spokojenosti.

Vice vyzkumnikd dosSlo k podobnym zavérim, kdyz zkoumali u€inky osmitydenniho kursu
MBSR (Mindfulness-based Stress Reduction - sniZovani stresu zaloZené na vSimavosti).
Zjistili shodné, ze se po ném U¢inn¢ zvysila mira vSimavosti. Napi. Carmody a Baer v roce
2008 toto zkoumali u 121 participantli a prokazali vyrazné zvyseni miry vS§imavosti, nejvice

na $kalach pozorovéni a nereagovani, nejméné na skéle popisovani (Baer, 2010).
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3 ZIVOTNIi SPOKOJENOST

Nechtéj, co neni, a chtéj, co je, a budes spokojen.
Epiktétos

Nejen vSimavost, ale také fenomén zivotni spokojenosti ¢i osobni pohody se stal v poslednich
letech intenzivné studovanym psychologickym tématem. Zivotni spokojenost je dal$im
klicovym tématem nasi prace, z toho divodu nize popisujeme zakladni pojmy a souvislosti

spojené s touto oblasti.

Po prostudovani odborné literatury k tomuto tématu nds napadd, Ze nékteré véci je lepsi
proZzivat neZ se snazit je definovat. Pojmy osobni pohoda, kvalita Zivota, Zivotni spokojenost
Ci Stésti jsou v souCasné literatufe Casto pouzivany synonymné. Jedna se o uzce souvisejici
psychologické oblasti (Blatny, 2006). I kdyz je mnozi autofi pouzivaji v obdobném vyznamu,

pokusime se je v dal$im textu od sebe odlisit.

Pojem Zivotni spokojenost je mozné fadit do psychologie osobni pohody a vnimat ji jako

jednu z jejich podoblasti.

3.1 Vymezeni konceptu Zivotni spokojenosti a pribuzné pojmy

Studiem vySe uvedenych pojmt se zabyva pozitivni psychologie, ktera provadi vyzkumy a
praktické aplikace vysledkt z této oblasti. Tento smér psychologie se v soucasné dobé¢ stale
vice rozviji. Divodem narGstu zkoumani téchto fenomént je jednak postupny ustup od
medicinského modelu, ktery se soustfedil pfedev§im na poruchy, problémy a konflikty, ale
také zjiStény vyznamny nartst deprese a sniZzeni vnimaného §tésti a to 1 presto, Ze materidlni

zabezpecenti lidi se zvysuje (Slezackova, 2012).

Porozumét konceptu Zivotni spokojenosti neni vibec jednoduché, protoze kazdy
Clovék muze Stésti, radost ¢i spokojenost nachazet v néfem jiném, vnimat ho zcela
subjektivné podle svych individudlnich predstav, hodnot a nastaveni, takze je tézké zobecnit,
co k nasi spokojenosti a pohodé pfispiva (Slezackova, 2012). Celkova zivotni spokojenost
¢loveka se odviji od spokojenosti v pro ného vnimanych dilezitych oblastech zivota, jako je

napf. rodina, ptatelstvi, prace, postaveni ve spoleCnosti, nebo také materialni zabezpecCeni
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(Diener et al., 1999). Na spokojenost maji vliv konkrétni Zivotni udélosti a také Zivotni
zkuSenosti, muze se tedy proménovat v prabéhu casu. Dalsi dilezitou slozkou spokojenosti je

vnimani sebe sama a sebehodnoceni. (Hamplova, 2004).

Neni tedy jednoduché fici ¢i zméfit, co je spokojeny, Stastny neboli kvalitni zivot. Také
ztéchto divodi se donedavna védecka psychologie timto tématem piiliS nezabyvala
(Slezackova, 2012).

Nez se dostaneme dale ve vymezovani konceptu Zivotni spokojenosti, pokusime se nejdiive
vysvétlit pojmy ,kvalita zivota®™, ,,0sobni pohoda®, , Stésti*“. Nekteti autoii pojmy ztotoziuji,

Cast&jsi je vSak jejich rozliSovani (Slezackova, 2012).

3.1.1 Kvalita Zivota

Kvalita zivota je v soucasnych védeckych pfistupech pojimana jako fenomén o mnoha
dimenzich (rozmér biologicky, psychologicky, socidlni, ekonomicky, kulturni i1 eticky)

(Slezackova, 2012). Je tedy mozné ji popsat z riaznych hledisek.

Podobné jako Slezackova (2012) popisuje kvalitu zivota i Gurkova (2011). Chépe kvalitu
zivota jako téZce uchopitelny pojem, ktery zahrnuje Sirokou Skalu rozdilnych oblasti
zkuSenosti Clovéka. Uvadi, ze tento koncept zatim neni jednoznané¢ vymezeny, a z toho

diivodu se stava predmétem Cetnych interpretaci.

Kiivohlavy (2002) uvadi, ze kvalitu zivota neni mozné vyjadfit Cislem ani stanovit jeji

ptesnou hodnotu a popisuje ji jako urcity soubor vlastnosti ¢loveka.

Podle Svétové zdravotnické organizace WHO (1997) je definice kvality Zivota nasledujici:
kvalita Zivota je subjektivni vnimani vlastniho postaveni v Zivoté ve vztahu ke kultufe,

k systému hodnot, Zivotnim ciliim, o¢ekdvanim a normam.
Uvadi, Ze kvalita Zivota ma Sest zakladnich aspekti:

1) Zdravi— fyzické i psychické (inava, odpocinek, spanek, sebetcta, kognitivni faktory
atd.)

2) Urovei nezéavislosti jedince (mobilita, zavislost na 16&b&, pracovni zpiisobilost atd.)

3) Socidlni vztahy a interakce (osobni vztahy, sexualni zivot, socialni opora, apod.)
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4) Vzdélani (moznosti a piilezitosti v oblasti vzdélavani a v oblasti odpoc¢inku a volného

Casu atd.)

5) Zivotni prostiedi (uroven osobni svobody, bydleni, finance, zdravotni, socialni péce,

fyzické prostiedi, atd.)

6) Duchovni oblast (vyznani, osobni ndzory) (WHO, 1997).

Slezakova (2012) iikd, Ze je mozné kvalitu zivota posuzovat ze dvou hledisek -
subjektivniho (osobni a zivotni spokojenost) a objektivniho (Zivotni podminky ¢loveéka —
zdravotni stav, materialni zabezpeceni, socioekonomicky status apod.). Objektivni dimenze je
zvnéjSku pozorovatelna, I1ze ji hodnotit a porovnavat s ostatnimi, ale pro meteni kvality Zivota
konkrétniho jedince to nestaci. Aby bylo mozné dobie posoudit kvalitu Zivota ¢loveka, je
podstatné poznat dimenzi subjektivni - jeho systém hodnot a ocekavani. Je tedy dulezité
zjistit, zda se jeho ocekavani shoduji s tim, jak jeho zivot skutecné probihd. Miizeme tedy fici,

ze kvalita Zivota je zaloZena na subjektivnim porovnani kazdého jedince s jeho standardem.
Kvalitu zivota n€kteti odbornici rozdéluji, napt. Kebza (2005) ji déli nasledovné na:

- urovein osobni pohody,

- uroven sebeobsluhy (schopnosti postarat se o sebe),

- Uroven mobility,

- schopnost ovlivitovat sviij vlastni Zivot.

3.1.2 Osobni pohoda (well-being)

Anglicky vyraz well being je mozné pielozit jako ,,blaho®, ,,5tésti, ,,radost”, ale nejcastéji
byva piekladdéan jako ,,0sobni ¢i dusevni pohoda®“. Zamétuje se hlavné na pozitivni psychické
aspekty. Je mozné ji definovat jako dlouhodoby ¢i pretrvavajici emocni stav, ve kterém se
odrazi celkova spokojenost ¢lovéka se svym zivotem. Dulezitym aspektem well-beingu je
subjektivni hodnoceni stavu osobni pohody (Blatny, 2006). Pfedstavuje Ctyii slozky —
psychickou pohodu, sebetictu, sebeuplatnéni a osobni zvladani. Objektivni hledisko zahrnuje
napf. zdravotni stav ¢i dalsi Zivotni podminky. RozliSovani osobni pohody na subjektivni a

objektivni dimenzi je nyni pfijimano naprostou vétsinou autortl.
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Odbornici na strukturu osobni pohody pohlizi rizné, mizeme se setkat s odliSnymi pfistupy.
Jako ptiklad zde uvadime déleni osobni pohody podle C. D. Ryffové a C. L. M. Keyesové.
Podle vysledku jejich studie z roku 1995 ma osobni pohoda Sest zakladnich dimenzi:
,Sebeprijeti - self-acceptance, tj. pozitivni postoj k sobé&.

Pozitivni vztahy s druhymi - vielé, uspokojujici vztahy s druhymi v€etné¢ zajmu o jejich
blaho.

Autonomie - nezavislost a sebeurceni.

Zvladani Zivotniho prostiedi - environmental mastery.

Smysl Zivota - cilesmérnost, pocit, ze minuly i pfitomny zivot ma smysl, sméfovani k
dosazeni cilt.

Osobni rozvoj - pocit trvalého vyvoje véetné otevienost novému.

(Kebza & Solcova, 2005, 16).

Muzeme tedy fici, ze konstrukty jako dlouhodobé pozitivni a negativni emocni stavy, Stésti,
zivotni spokojenost, spokojenost ve vyznamnych oblastech Zivota a sebehodnoceni c¢i
sebeucta, které byly v minulosti uzivany pro formulovani osobni pohody, jsou dnes chépany
jako jeji soucasti. Pro vyjadieni osobni pohody je nejcastéji v riznych vyzkumech vyuZzivana
zivotni spokojenost, ktera ma z jednotlivych konstruktii k pojmu osobni pohody nejblize.
(Blatny, 2006).

Kiivohlavy (2013) uvadi, ze osobni pohodu neni mozné objektivné technickymi prostredky
pfesné¢ zméfit. Vnimana osoba mulze byt se svym zivotem docela spokojend, i kdyz se
hodnotitel mize podle n&jakych voditek domnivat, Ze je tomu naopak. Kazdy tedy svou
osobni pohodu pocituje a hodnoti podle svych osobnich métitek. O osobni pohod¢ je mozné
uvazovat jako o relativné stabilni charakteristice dan¢ho cloveka, 1 kdyz jeji troven se miize

béhem Zivota proménovat na zaklad¢ vlivu aktudlnich podminek.

Blatny (2006) 1 Kfivohlavy (2013) uvadéji, ze osobni pohoda ma dvé slozky, kognitivni a
emocni.

Kognitivni slozka piedstavuje Zzivotni spokojenost, védomé celkové hodnoceni ve
vyznamnych oblastech zivota a sebehodnoceni (kvalita vztahu k sob€) (Diener et al. In
Blatny, 2006).

Emocni slozka zahrnuje dlouhodobé pozitivni a negativni emocni stavy a Stésti, je

reprezentovana souhrnem nalad, emoci a afektt (Blatny, 2006).

V soucasnosti odbornici rozlisuji dva pristupy k osobni pohodé:
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Hédonisticky — zaméfuje se spiSe na piijemné a radostné stranky zivota (zazitkovy a aktualni
aspekt well beingu).
Eudaimonicky — orientuje se vice na seberozvoj, seberealizaci, autonomii, napliiovani

smyslu zivota a kondni dobrych skutka (Slezackova, 2012).

3.1.3 Stésti

Pokud jde o pojem stésti, Kiivohlavy (2013) uvadi, Ze odpovédi na otdzku o zazitcich Stésti
jsou ve vyzkumech velice pestré. ,Stésti je né¢im, o ¢em mé kazdy znis svou vlastni

predstavu® (Kfivohlavy, 2013, s.11).

Psychologicky slovnik Stésti definuje nasledovné:
,,1) pocit télesného 1 dusevniho blaha, bez tlaku neuspokojené potieby,

2) plnost byti, védomi, seberealizace* (Hartl, Hartlova, 2000, 595).

Kiivohlavy (2013) vnima jako problém, ze obraz $tésti je az prili§ spojen s dobrou naladou.
Vyzkumy ukazaly, ze hodnoceni spokojenosti se svym Zivotem je vyrazné ovlivnéno aktudlni
naladou. Bylo zjiSténo, Ze vice nez 70% hodnocené Zivotni spokojenosti je determinovano
momentalnim stavem.

Fryba (2013) tika, ze ,,byt st’astny* je dovednost, kterou je mozné se naucit. To, zda vedeme

Stastny zivot, nezalezi podle n¢j na $tésti, ale na tom, zda jsme schopni byt $t’astni.

Seligman (2014) rozliuje pojmy duSevni pohoda a S§tésti. DuSevni pohodu chépe jako
teoreticky konstrukt a Stésti jako véc, kterou je mozné méfit prostiednictvim zivotni
spokojenosti se svym zivotem. Nejvice spokojenymi lidmi podle néj jsou ti, ktefi v zivoté
zaZivaji nejvice pozitivnich emoci, nejvice zaujeti a nejveétsi smysluplnost.
Svij koncept Stésti Seligman postupné upravoval. Nejdiive popisoval §tésti pouze ve tiech
rovinach (Seligman, 2003):

1) Pozitivni emoce (podoba radosti, nadSeni, extdze, vielosti, spokojenosti apod.) —

pfijemny Zivot.
2) Zaujeti urcitou ¢innosti — flow plynuti (totdlni zaujeti) — angazovany Zivot.

3) Uroveii smysluplnosti — vnimany smyl — presah, sou¢ast n&¢eho vétiho).
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Pozd¢ji ptidal do svého konceptu (PERMA) kladné mezilidské vztahy a dosaZeni
uspésného vykonu.

Seligman (2014) popisuje své zmény v piistupu k tomuto tématu. Uvadi, ze diive povazoval
Stésti za ustfedni téma pozitivni psychologie. Myslel si, Ze spokojenost se zivotem je hlavnim
kritériem pro méfeni §tésti. Proto jako cil pozitivni psychologie vidél zvySovani této zivotni
spokojenosti. Na zdklad¢ dalsich vyzkumu v této oblasti uvadi, ze dnes povazuje za hlavni
téma pozitivni psychologie duSevni pohodu, kterou je mozné méfit na zdkladé miry
optimalniho prospivani (,,flourishing™). Proto za cil pozitivni psychologie nyni povazuje
zvySovani optimalni miry prospivani — vzkvétani jedince.

Pro tento pomérné novy termin zatim neexistuje jednotnd definice. Slezackova (2012, 36)
uvadi, ze: ,.koncept optimalniho prospivani ptesahuje individudlni snahu o Stésti, nebot’
zahrnuje i to, do jaké miry piispivame pro dobro spolecnosti a spokojenosti druhych lidi‘
Nemusi se tedy nutné shodovat s prozivanim pozitivnich emoci a pocitem Stésti. Tato slozka

se postupem Casu stava dilleZitou soucasti vyzkumi Zivotni spokojenosti.

3.14 Zivotni spokojenost

Existuje mnoho riznych teorii a nazort na toto téma. I kdyz je tento pojem v soucasnosti
casto zkouman, stdle neni zcela definovan jednoznacné. Jak jsme jiz ukazali v predchazejicich
podkapitolach, pojmy jako spokojenost, pohoda ¢i §tésti chapou rizni autoii rozdilng.

Gurkova (2011) napt. tika, ze Zivotni spokojenost je soucasti emocionalni komponenty osobni
pohody a miiZeme o ni pfemySlet jako o kognitivni konceptualizaci §tésti. Uvadi, Ze
emocionalni sloZzka mimo jiné zahrnuje hodnoceni miry naplnéni cili, poteb a ptani ¢lovéka.
Naopak Blatny (2006), jak jsme jiz uvedli vyse, fadi zivotni spokojenost do kognitivni slozky
osobni pohody, kterd je reprezentovana hodnocenim vlastniho zivota — spokojenosti
v ruznych oblastech zivota, kterymi mohou byt napf. vztahy (rodina, pratelé), prace,

socioeckonomicky status.
Novék (2012) uvadi, ze soucasné teorie zivotni spokojenosti pohlizi na spokojenost ze dvou

pohledt. Prvni pohled klade diiraz na osobnostni rysy. Druhé hledisko se zaméfuje zejména

na vliv zivotnich udélosti a socialniho ptisobeni.
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Z hlediska osobnostnich rysu se pro zivotni spokojenost ukazuje jako nejvhodnéjsi extroverze
a minimalni mira neuroticismu. Z pohledu druhého se ukazuje pro Zivotni spokojenost jako

nejvice dilezitd dobra uroven vztaht.

Johnson a Ruhl (2000) uvadéji, ze pro zivotni spokojenost neni dalezité, co mame nebo co
délame. Popisuji, ze trvalou spokojenost neni mozné najit v majetku, moci nebo prestizi - ve
vnéjsim sveté, ale prameni z nitra ¢lovéka. Dle jejich minéni spokojenost vyrtsta z ochoty
vzdat se predsudktl a pfijimat realitu takovou jaka je. Za dulezité povazuji byt v ,.tady a ted™,
v ptitomném okamziku, ve kterém se naSe mysl pfestane toulat v minulosti ¢i budoucnosti.
Popisuji spokojenost jako tanec mezi tim, co chceme, a co nam realita skutecné nabizi.
V tomto pojeti miize byt spokojenost chapana jako schopnost Cloveka, kterou je mozné
trénovat, v ¢emz lze spatfovat ndvaznost na dalsi fenomény, kterymi se zabyva naSe prace —

na jogu a predev§im na vSimavost.

3.2 Vyzkumy Zivotni spokojenosti (determinanty spokojenosti)

V této Casti se zaméfime na to, co podmiiiuje Zivotni spokojenost. Existuje mnoho vyzkumi,
které se snazi odhalit, ¢im je Zivotni spokojenost ovliviiovana, souvislosti jsou hledany

v dimenzich subjektivnich i objektivnich.

Na zacatku vyzkumt ohledné vlivu proménnych na zivotni spokojenost se odbornici upinali
na objektivni demografické faktory, jako jsou pohlavi, vek, vzdélani, rodinny stav, zdravi
apod. Vyzkumy ukazaly zajimavé, ale nejednozna¢né informace. Vliv téchto proménnych se
ukazal v nékterych pfipadech jako minimalni. Opravnény predpoklad, ze lidé, ktefi maji
néjaké zdravotni komplikace ¢i nedostatek financi, budou méné spokojeni, se prekvapive
nepotvrdil. Napt. vyzkum Breetvelta a Van Dama z roku 1991 ukézal, ze celkova zivotni
spokojenost t¢Zce nemocnych a zdravych lidi se li§i jen mirné. Nepotvrdil se ani vztah Zivotni
spokojenosti a ekonomické situace. VysSi pfijmy neznamenaji zakonité vyssi spokojenost.

Nenasla se ani spojitost mezi piislusnosti k pohlavi (Blatny, 2006).

Kebza & Solcova (2005) uvadgji studii C. D. Ryffové a B. Singera z roku 1998, ze které
vyplynulo, ze Zeny hodnoti pozitivnéji nez muzi své vztahy s druhymi a také svtj osobni
rozvoj. Muzi i Zeny s narustajicim veékem vice pozitivné hodnoti zvladani prostiedi, naopak

hodnoceni smyslu Zivota a osobniho rozvoje s vékem spisSe klesa.
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Pro osobni pohodu se ukdzalo vyznamné, zda ma jedinec zaméstnani a zda je v ném spokojen.
V préaci dochazi k seberealizaci, uspokojeni potfeb socidlnich kontaktd a naplnéni pocitu
identity a Zivotniho smyslu. V praci také trdvime pievdZznou cast naSeho casu. Z téchto

divodii ovliviiuji osobni pohodu (Blatny, 2006).

Vyzkumy také odhalily, ze vice spokojeni jsou lidé s vy$Sim vzdélanim. Je mozné, Ze tento
vliv je zprostiedkovany - na zéklad¢ vyssiho vzdélani je mozné ziskat lep$i zaméestnéni, coz
muze mit vliv i na lepsi finan¢ni ohodnoceni (Blatny, 2006). U Zen se mimo to prokazalo, ze
vzdélani vyznamné ovliviiuje dimenze zvladani prostiedi, vztahy s druhymi a sebepfijeti
(Kebza & Solcova, 2005).

Na zaklad¢ dalSich vyzkumi se ukdzalo, Ze pro osobni spokojenost jsou dulezité mezilidské
vztahy. Spatné vztahy ukazovaly na negativni vliv na pocity §tésti naopak dobré vztahy na
pozitivni vliv, dobré vztahy také pomahaji mirnit napéti a stres. V této oblasti byly nejvice
zkoumané vztahy vrodiné a odbornici pfisli na to, ze spokojenost srodinnym Zzivotem
(manzelstvi a rodina) povazuji lidé z celého svéta za rozhodujici faktor Zivotni spokojenosti a

stésti (Kiivohlavy, 2013).

Kiivohlavy (2013) dale uvadi, ze socialni vztahy hraji pro pocity $tésti velkou roli, avsak
nejsou jedinymi faktory, které $t&sti ovliviuji. Stésti miize byt také dosahovano pomoci ciltl,
kterych cht&ji lidé v Zivoté dosahnout. Stastni lidé jsou vice aktivni, tvofivi, spoleensti,

vvvvvv

oblastech lidské ¢innosti.

Miru $tésti a spokojenosti je mozné urcitymi zasahy ovliviiovat (Kiivohlavy, 2013). Hlavni
determinanty trovné¢ osobni pohody, tak jak je vnima vétSina autorl, je mozné shrnout
nasledovné. Vyznamné se ukazaly proménné z oblasti zdravi, subjektivniho prozivani

spokojenosti a vliv na spokojenost ma také socioekonomicky status.

Dale byly zkoumany vlivy kultury a zapojeni do nabozenskych aktivit. Vysledky jsou vSak
siln¢ podminény sociokulturné a historicky, tudiz neni mozné z nich vyvozovat jednoznacné

zavéry (Kebza & Solcova, 2005).

Dalsi vyzkumy se zaméfily na osobnostni charakteristiky a ukéazaly, Ze osobni pohoda souvisi
s nizkou urovni neuroticismu, vysokou urovni dominance, extraverze a kladnym piistupem
k socialnimu okoli. Prozitek osobni pohody je urCovan také irovni osobni G¢innosti (self-

efficacy) a mistem kontroly jedince (locus of kontrol) (Slezackova, 2012).
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3.3 Jak zvysit svou pohodu a Stésti

Na zavér této kapitoly o Zivotni spokojenosti se jest¢ pokusime nastinit moznosti, jak je dle
odbornikii mozné svou osobni pohodu zvySovat, jak Zzit spokojen¢j$i zivot. V odborné
literatuie je mozné najit mnoho rad a doporuceni. Uvedeme pouze vybér rad pro zvyseni

pozitivniho naladéni dle Slezackoveé (2006).

VSimejte si - vtomto odstavci doporucuje uzivat si kazdého okamziku zivota, védomeé
zpomalit a vSimat si toho, co se d&je prave ted, kolem nds i v nés. Déle nas nabada k tomu,
abychom pfijimali situace takové, jaké jsou, bez hodnoceni a souzeni, abychom byli zvidavi a

otevieni ke vSemu co piichdzi.

Neochutnavejte, vychutnavejte — vychutnavanim autorka mysli uvédomovani si a uzivani si
dobrych zazitkl a situaci, aniz bychom jimi jen ,,probéhli*“. Doporucuje, abychom se ponofili
do prozitku a védome si tyto situace vychutnali a podélili se o n€ s ostatnimi. Tato technika

,,vychutnavani‘ navazuje na umeéni v§imavosti.

Nechte se unést — radi, abychom si dovolili byt hravi, rozverni a nebrali zivot tak vazné.

Doporucuje aktivity prozivat naplno, ponofit se do nich, nechat se unést prozitkem flow.

Miyslete pozitivné — znamena nezaméiovat se jen na problémy a negativa, ale vnimat vSe z té
lepsi stranky, vidét to, co se dafi. Problémy je lepSi vnimat spiSe jako vyzvy, moznosti ke

zlepSeni atd.

Lidé, snéte — nemd na mysli Gték od reality, ale snéni o budoucnosti formou vizualizace,
ktera aktivuje v naSem mozku oblasti, které¢ jsou zodpovédné za predstavované Cinnosti i

v realité.

Poznejte, v ¢em jste dob¥i, a délejte to — dle vyzkumu jsou St'astnéjsi ti, ktefi si jsou védomi
svych kladnych stranek, proto radi sepsat si své vlastnosti, schopnosti a dovednosti vyuzivat

je v praxi, jak je mozné.

Pripominejte si, co se podarilo — nabada ke v§imani si a neopomijeni svych uspéchi. Je

dilezité uzit si radost z Gspéchu.

Vyjadrete vdéénost — radi nepokladat véci za samoziejmost a naucit se prozivat vdécnost.
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Zistaiite ve spojeni a odpoustéjte — ma na mysli udrzovani kvalitnich mezilidskych vztaha.

Zduraziuje otevieny piistup k lidem a schopnost odpoustet.

Vyzkousejte silu dobrych skutki — kultivace ochoty, vstiicnosti a laskavosti. Nepotiebuje

nékdo nasi pomoc ¢i podporu?

Obklopte se prirodou — je dokazano, ze pfiroda ma blahodarny vliv na miru pozitivniho

prozivani, proto radi jit kazdy den, alespon na chvili ven, do pfirody.

Hybejte se — jakdkoli pohybova aktivita se také vyrazné podili na dobré naladg, proto ji radi

zatadit do svého programu, a to alespon tfikrat tydné.

Hledejte smysl a smér — zamysli se nad cili a hodnotami a uvadi, Ze je dobré, pokud jsou
v souladu s tim, co prozivame. Pokud ano, mizeme zazivat hluboké uspokojeni, které¢ v nas

pak zanechava pozitivné;si naladéni.

Udrzujte kontakt s nécim, co vas presahuje — muze byt vyznamnym zdrojem vnitini sily.
Obecné jde o rozvijeni emoci jako je laska, ucta, vdécnost, soucit a respekt, které nds

propojuji s ostatnimi i s universem.

Novak (2012) jesté uvadi, ze dobrou formou pro zvyseni spokojenosti je nacvik asertivity.
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4 VYZKUMY ZAMERENE NA VLIV JOGY NA VSIMAVOST

V predchazejicich castech prace jsme jiz uvedli vyzkumy tykajici se G¢inka jogy, ruznych
programi podporujicich v§imavost a také zivotni spokojenosti. V praktické ¢asti nasi prace
se zabyvame jogou a lidmi, ktefi praktikuji jogu a snazime se zjistit, jak jsou na tom
se vSimavosti a zivotni spokojenosti. Proto na tomto misté jesté uvadime dostupné vyzkumy,

které propojuji tyto tii fenomény: jogu, vSimavost a Zivotni spokojenost.

Pilotni studie z roku 2009 zkoumala ucinky jogy na v§imavost u zdravé populace. Vyzkumu
se zucastnilo 46 dobrovolnikd, ktefi byli ndhodné rozdéleni do skupin. Jedna z nich poté
prosla osmitydenni jégovou intervenci, druhd nikoli. VSimavost byla métena Freiburskym
inventaifem vSimavosti FMI (Freiburg Mindfulness Inventory). Vysledky ukazaly, ze u
skupiny, kterd absolvovala osmitydenni jogovy program, se Urovenl v§imavosti vyznamné
zvysila. Vysledky tedy naznacily, Ze jogova intervence miize byt dobrou metodou pro zvyseni
urovné vsimavosti ve zdravé populaci. Autofi studie uvadéli, Ze potencidlné je mozné ji
vyuzit jako prevenci proti negativnim emocionalnim staviim jako je napf. Gzkost a deprese a
podpory fyzického a emocionalniho zdravi (Friedberg, J.P., Danielle V. Shelov, D.V.,
Yeshiva, S.S., 2009).

Dale jsme objevili vyzkumm Brisbona a Loweryho (2011), jejichz vysledky ukazaly, Ze
Hathajoga mtize byt ucinnou technikou pro zvyseni v§Simavosti a sniZzovani hladiny stresu.

Konkrétn¢ zkoumali v§imavost a stres u zacinajicich a pokrocilych praktikanti Hathajogy.
Ugastnici vyzkumu byli za¢ateénici, n = 24 (pod 5 let praktikovani) a pokro¢ili n = 28 (nad 5
let praktikovani). Vsimavost respondentti byla zjistovdna Skalou v§imavé pozornosti a
uvédomovani (MAAS; Brown and Ryan, 2003). Vysledky ukézaly, ze pokrocili jogini
skorovali vyznamné vySe na Urovni vSimavosti a vyznamné nize v urovni stresu nez
srovnavana skupina zacatecnikti. Vyzkum dale zjistil vyznamnou negativni korelaci mezi

vsimavosti a hladinou stresu (Brisbon, Lowery, 2011).

Do této kapitoly uvadime také vyzkumy, které se tykaji vlivu meditace na vSimavost, protoze

koncepty jogy a meditace jsou si velmi blizké.
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Na vliv meditace na v§imavost se zaméfili ve svém vyzkumu Chambers, Lo a Allen (2008).
Me¢fili miru vSimavosti pfed a po desetidennim meditacnim tréninku. Vysledky ukézaly, Ze
doslo k vyznamnému zvySeni miry vS§imavosti a zaroven také ke sniZzeni negativnich emoci a
ruminace. DoSlo také ke zlepSeni nékterych kognitivnich funkci (soustfedéni, piesun
pozornosti, kapacita pracovni paméti).

Také Baer a jeji kolegové zkoumali G¢inky meditace na miru vS8imavosti a well-being (176
respondenttt). Vysledky potvrdily, Zze dlouhodoba meditacni praxe zvySuje celkové miru
vSimavosti i well-being. Zajimavym zji§téni tohoto vyzkumu byla vyznamnd pozitivni
korelace mezi tfemi subskalami dotazniku — popisovani, nehodnoceni a nereagovani a osobni
pohodou (well-being). Toto naznacuje, ze dlouhodobd meditacni praxe je asociovana se
zvysenou schopnosti sledovat své vnitini prozitky, nehodnotit je a nereagovat na n¢ (Baer,

2010).

Vyse uvedené vyzkumy nds inspirovaly k nasemu vyzkumu, ve kterém se zaméifujeme na
zakladni soubor jedincti dlouhodobé praktikujicich jogu v CR a zjistovali jsme jejich troveii

v§imavosti a Zivotni spokojenosti.
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PRAKTICKA CAST

V teoretické ¢asti jsme se pokusili pfedstavit hlavni pojmy, kterych se tyka naS vyzkum.
Pojednali jsme o joze jako o vyznamném fenoménu ovliviiujicim fyzické i duSevni zdravi, o
v§imavosti, kterd je dnes centrem zajmu psychologti a psychoterapeutdi, a také o zivotni
spokojenosti, kterd je zkoumand dlouhodobé. Uvedli jsme dosavadni vyzkumy v téchto
oblastech. V nasledujici ¢asti prace se pokusime vyzkumné ovéfit, zda a jak souvisi v§imavost

a zivotni spokojenost s ptisobenim jogy u jogint Zijicich v CR.

5 PREHLED HLAVNICH TEORETICKYCH A PRAKTICKYCH
PROBLEMU PRACE A JEJi CILE

5.1 Vyzkumny problém

Dtlezitou charakteristikou jogy je zaméfeni se na piitomnost (tady a ted’) a pozorovani
vlastnich prozitkl (Gitananda, 1999). V tom lze vidét podobnost s v§imavosti, jak ji popisuji
napt. Hanson & Mendius (2009) - plna kontrola vlastni pozornosti, zaméfeni pozornosti do
svého vngjsiho 1 vnitiniho svéta. Siegel (2016) povazuje orientaci na pritomny okamzik za
nejdulezitéjsi aspekt vsimavosti. Podobné jak je dulezité v joze, uvadi Benda (2010), ze

v rdmci v§imavosti ma byt zaznamenavani fyzickych 1 psychickych fenoménii nezaujaté.

Nejsme prvni, koho zaujala souvislost jogy a vSimavosti. Spojitosti téchto dvou fenomént se
jiz zabyvali Friedberg, Danielle, Shelov, Yeshiva, (2009) a Brisbon a Lowery (2011) - o
jejich vyzkumech se zminujeme v 4. kapitole. Oba tyto vyzkumy pochazeji z USA. Jiné

obdobné vyzkumy, které by se zaméfovaly na totéz v Evropé nebo v CR, jsme nenasli.

V nasem vyzkumu se zaméfime na miru v§imavosti a zivotni spokojenosti u jedinci, ktefi
dlouhodobé praktikuji jogu v CR, a predpokladame, Ze dosp&jeme k podobnym vysledkiim
jako uvedené studie. Hlavnim cilem naSeho vyzkumu je tedy roz$ifeni poznatkli z oblasti
v§imavosti a zivotni spokojenosti v souvislosti s praktikovanim jogy. Pro vyzkum jsme zvolili
meéfeni vSimavosti u téch jedinct, ktefi jogu praktikuji dlouhodobg. Ziejmé lepsi variantou by

bylo ovéfovat v§imavost u jogind pfed zapocetim praktikovani jogy a po urcité dobé (pretest-
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posttest), ale vzhledem k naro¢nosti tohoto projektu jsme se rozhodli porovnat jedince
praktikujici jogu dlouhodobé s béznou populaci.

Zéaroven nas zajimaji jedinci praktikujici jogu, coz je velka a stale se rozsitfujici skupina lidi,
kteti se urCitymi charakteristikami odliSuji od bézné populace. Zajimame se piedevsim o
jejich zpusob praktikovani jogy, ale také o jejich zivotni styl, motivaci ¢i hodnoceni vlivu

jogy na jejich zivot.

5.2 Cile vyzkumu

Hlavnim cilem naseho vyzkumu je posoudit, zda maji jedinci praktikujici dlouhodobé jogu
vys$i uroven vsSimavosti nez bézna populace. Pfitom vyuzijeme dotaznik péti aspekti
véimavosti, pro ktery byly vytvofeny ¢eské normy (Zitnik, 2010). Déle se zaméfime na
zivotni spokojenost této cilové skupiny a ovefime jeji vztah mezi vSimavosti a zivotni

spokojenosti.

Dalsim cilem naseho vyzkumu je blize poznat cilovou skupinu jogini. Budeme si klast
otazky ohledné jejich stylu zivota, jejich motivace k tomuto zaméfeni a vnimani piinosu jogy
pro jejich zivot. Praktickym vystupem naSi prace by tedy meélo byt lepsi porozumeéni
specifikiim jedinct praktikujicich dlouhodobé jogu.

5.3 Hypotézy a vyzkumné otazky

Ke zjisténi, zda existuji rozdily v mife v§imavosti mezi jedinci praktikujicimi dlouhodobé
jogu a normou, jsme vytvorili nasledujici hypotézy. Pti formulovani hypotézy se opirdme o

vyse uvedené vyzkumy.

H1: Piedpokladame, Ze jedinci dlouhodobé praktikujici jogu budou v dotazniku péti aspektti

v§imavosti skorovat statisticky vyznamné vySe nez bézné populace.
Ke zjisténi, nakolik souvisi u jedincii praktikujicich dlouhodobé jogu jejich mira vS§imavosti

s jejich zivotni spokojenosti, jsme vytvofili nasledujici hypotézu. Také u této hypotézy se

opirame o zjisténé vyzkumy (viz vyse).
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H2: U jedinci praktikujicich dlouhodobé jogu existuje statisticky vyznamna pozitivni

korelace mezi mirou v§imavosti a mirou zivotni spokojenosti.

Abychom se Iépe orientovali v nasi snaze vice poznat jedince dlouhodob¢ praktikujici jogu,

formulovali jsme vyzkumnou otazku a né€kolik podotazek.

Vyzkumna otazka: Cim se vyznacuji jedinci dlouhodobé praktikujici jogu? ( dale pouzivame

zkracen¢ ,, jogini‘).

Jaké maji jogini vzdélani, stravovaci navyky?
Proc zacali s jogou a jak dlouho ji praktiku;ji?
Jakeé jsou jejich zpiisoby praktikovani jogy?
Jak vnimaji pfinosy jogy pro svij zivot?

Z odpovedi respondentl na tyto otazky budeme vyvozovat jaky je jejich zivotni styl, jejich

motivace, délka, zptisob a pfinos praxe atd.
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6 METODOLOGICKY RAMEC VYZKUMU

6.1 Organizace a pribéh vyzkumu

V prubéhu naseho vyzkumu jsme postupovali nasledovné.

Prvnim krokem bylo urceni kriterii, podle kterych vybereme vybérovy soubor. Bylo potfeba
jasné stanovit, koho budeme povazovat za ,jedince dlouhodobé praktikujiciho jogu®.
Stanoveni téchto kritérii nebylo jednoduché, protoze jsme si uvédomovali, ze je mnoho druhii
jogy, nékterd jsou jen o fyzickém cvieni, jina také o relaxaci, dychani apod. Také délka a
frekvence praxe jogy je u kazdého jedince odli$nd. Je mozné, Ze by metodika tohoto vybéru
mohla byt jina, ale my se nakonec rozhodli, ze hlavnim kritériem pro na$ vybérovy soubor
bude Cas - délka praktikovani jogy.

Poté, co jsme stanovili toto kritérium, jsme sestavili demograficky dotaznik, obsahujici otazky

na zékladni demograficka data (vek, pohlavi atd.), ktery jsme rozsifili o dalsi otazky, které

nam mély pomoci k zodpovézeni nasich vyzkumnych otdzek tykajicich se specifik joginti.

Pot¢ jsme vybrali vhodné metody na zjisténi miry vSimavosti a posouzeni zivotni
spokojenosti. Z vyse uvedenych metod jsme vytvorili testovou baterii, ktera obsahovala:
Dotaznik péti aspekti vs§imavosti, Metodu SEIQoL a nami vytvoieny dotaznik pro zjisténi

demografickych dat a specifik jogint (déle jen vlastni dotaznik).

Tuto testovou baterii jsme pievedli do elektronické podoby programu Survio. Pro sbér dat
jsme vyuzili hlavné vlastnich kontaktil, ale zaroven jsme také oslovili vSechny vyznamngjsi
jogové organizace a vétsi jogova studia z celé CR. Odkaz s prosbou o vyplnéni dotazniku
jsme rozeslali mailem vSem lidem, o kterych jsme védéli, ze jogu delsi Cas praktikuji.
Pozadali jsme je také o sdileni a pieposlani dalsim praktikujicim. Odkaz s prosbou o vyplnéni
jsme také umistili na facebookové stranky vétSich jogovych organizaci a na fora a diskuze na

internetu s jogovou tématikou.

Respondenti poté tuto testovou baterii jednoduse vyplnili pfes internet.

VySetieni 1 vyhodnoceni probihalo online, po vypInéni a odeslani se ndm vysledky nahraly do

systému.
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Cely vyzkum vcetné piipravy testové baterie jsme realizovali od zafi do prosince roku 2015,
samotny sbér dat probéhl od 19.10. do 12.12.2015.

DalSim krokem naSi prace byla statistickd analyza na zéklad¢ sesbiranych dat a popisna

statistika.

6.2 Aplikovana metodika

6.2.1 Zvoleny typ vyzkumu

Pro na$ vyzkum jsme zvolili kvantitativni design. Vyzkum jsme provedli formou

dotaznikového Setfeni.

6.2.2 Metody ziskavani dat

Podklady k vyzkumné ¢asti této prace byly shromazdény metodou dotaznikového Setieni. Pro
nas vyzkum jsme v souladu s cili naSeho vyzkumu pouzili tyto dotazniky, které jsme spojili

do jedné testové baterie (viz ptiloha ¢€.3):
A. Dotaznik péti aspektii vSimavosti
B. Metoda SEIQoL
C. Vlastni dotaznik
A) Dotaznik péti aspekti v§imavosti (FFMQ, Five Facet Mindfulness Questionnaire).

Zitnik (2010) se ve své diplomové praci zabyval viimavosti a podafilo se mu standardizovat
Dotaznik péti aspektii vSimavosti (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney, 2006). Ovéfeni
psychometrickych vlastnosti dotazniku provedl na zdkladé¢ odpoveédi 2871 respondentti
(primérny veék 32 let, procentuelné zastoupeni zeny/muzi 67/33) a vytvotili tak normy pro
geskou populaci. Zitnik (2010) se rozhodl pro jeho standardiza¢ni studii pouzit preklad
prevzaty od Bendy (2007). Ovéfil tento preklad dalsim piekladatelem, ale nechal ho nakonec
beze zmény, protoze se lisil jen v nepodstatnych bodech. Zda je dotaznik srozumitelny jesté

dale ov¢til se sedmi respondenty formou individualnich rozhovort.
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Tento dotaznik byl vytvofen integraci péti dotaznikl méficich vsimavost (MAAS - Skala

v§imavé pozornosti a uvédomovani, FMI - Freibursky inventai v§imavosti, KIMS - Kentucky

inventaf v§imavych dovednosti a CAMS - Skala kognitivni a afektivni v§imavosti a SMQ -

Dotaznik vSimavosti). Autofi (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer a Toney) spojili tyto

dotazniky v jeden a poskytli tak integrativni a uceleny nastroj, ktery zahrnuje odlisné pohledy

a pristupy a zohlednuje komplexnost konceptu v§imavosti.

Dotaznik péti aspektt vSimavosti obsahuje 39 polozek a méfi pét aspektti vsimavosti.

Poskytuje skore celkové, ale také skore v péti subskalach (pozorovani, popisovani, uvédomeélé

jednani, nehodnoceni intrapsychickych prozitki, nereagovani na vynotujici se prozitky, vice

viz nize). Jednotlivé $kaly dale popisujeme podle Zitnika (2010):

1)

2)

3)

Skala pozorovani — vztahuje se k bdélé pozornosti k tomu, co se odehrava v piitomnosti:
pozornost je vénovana vnéjSim podnétim (zvuky, barvy, viing...) 1 vnitinim proZitkiim
(myslenky, emoce, ptedstavy, télesné¢ pocity). Ti, co v této Skale dosahuji vySSich
vysledki, se vice vénuji svym vnitinim pocitim, coz je pozitivni v piipadé, zZe je zaroven
nehodnoti a nezaujimaji k nim negativni postoj. Vyssi vysledek tedy poukazuje na
vnimavost €1 otevienost vii€i svétu a ochotu smétovat pozornost ke svym pocitim

Na tuto Skélu jsou v dotazniku otazky typu: ,, Vénuji pozornost zvukiim, jako je tikot
hodinek, svitoreni ptactva nebo hluk projizdejicich aut. nebo ,,Kdyz jdu, védomé si

vs§imam télesnych pocitii vznikajicich pri pohybu “.

Skala popisovani — je charakterizovéna jako schopnost vyjadfit své pocity, myslenky
nebo predstavy prostiednictvim slov. Ti co zde vySe skoruji, maji nahled na své pocity a
umi se v nich Iépe orientovat. Niz§i skore ukazuje na potize s ur€enim a popsanim svych
pocitl anebo maly z4jem o sv¢ vnitini prozivani.

Tuto 8kalu predstavuji napt. otazky ,,Snadno nalézam slova k vyliceni svych pocitu* ¢i

., Dokonce, i kdyz se citim velmi rozruseny, dokazu najit zpiisob, jak to vyjadrit slovy “.

Skala védomého jednani — hodnoti schopnost byt plné pozomy k aktualni &innosti.
Opakem je, kdyz jsme ,,duchem nepfitomni“ a chovame se automaticky. Zaroven s
automatickou Cinnosti vedeme vnitini monolog, délame si starosti, planujeme,
vzpominame apod. Jedinci, ktefi zde dosahuji nizSiho skore, jsou Casto zaméstnani
automatickym az neurotickym jednanim a bezmySlenkovité se chovaji tak, aby snizili

svou uzkost.
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4)

5)

Tato $kala obsahuje odpovédi na tvrzeni ,, Kdyz délam riizné véci, duchem se toulam mimo

a jsem snadno nepozorny “ nebo ,, Pristihuji se, jak délam véci, aniz bych daval pozor.

Skala nehodnoceni — nehodnoceni intrapsychickych prozitkdl je v§znamnym aspektem
vSimavosti. Tato Skala méfi miru postoje nehodnoceni k vlastnim myslenkdm a pocitim.
Vyse zde skoruji ti, co dokdzou pfijimat své prozitky a nehodnotit je, nekritizovat se za
n¢, neposuzovat je jako dobré-spatné, vhodné-nevhodné, piijemné-nepiijemné a souvisi se
schopnosti sebepfijeti. Nizsich skort dosahuji Castéji lidé s duSevni poruchou, ti vice
uzkostni, s emocnimi problémy, ti co se vice snazi vice vyhybat a potlacovat své emoce a
myslenky. Skore v této skale pozitivné koreluje se zvysenym sebepfijetim.

Tato Skala obsahuje odpovédi na otazky typu: ,, Kdyz mam nerozumné myslenky, odsuzuji
se za to. " nebo ,, Myslim si, ze nekteré mé myslenky jsou spatné nebo nejsou normalni a

nemél bych takto premyslet “.

Skala nereagovani — nereagovani na vynofujici se prozitky je popisovéana jako schopnost
vnimat své vnitini prozitky, emoce, myslenky, piedstavy s odstupem a nenechat se do
nich vtahnout ¢i zaplést, nereagovat automatickym zpiisobem na takovéto prozitky.
Znamena to, ze lidé s vy$§im skorem v této Skale dokdzou bez reagovani nepiijemné
pocity ¢i predstavy jen nechat piichdzet a zas odchazet. I tato Skéla pozitivné koreluje
se sebepfijetim.

Skore v této skale tvoii odpovédi na tvrzeni ,,Kdyz mam uzkostné myslenky nebo
predstavy, obvykle je prosté jen zaznamenam a necham je byt“ nebo ,,V obtiznych

situacich se dovedu zastavit, nez zacnu reagovat. *

Kladem tohoto dotazniku je mala ¢asova naroc¢nost. Doba administrace dotazniku je cca 10

minut.

B) Metoda SEIQoL — (Schedule for the Evaluation of Individual Quality of Life)

Program hodnoceni individudlni kvality Zivota v Gpravé Kiivohlavého (2001).

Tento koncept pfistupuje k pojeti kvality zivota ze subjektivniho pohledu respondenta, snazi

se porozumét, jak je dotazovany spokojeny s vlastnim zivotem jako takovym, vychazi z jeho

osobnich piedstav o tom, co povazuje za dulezité. Pojeti kvality Zivota je dle této metody

individualni, zalezi na vypovédi dané osoby, zavisi na jejim vlastnim systému hodnot, na tom

jaké aspekty zivota jsou pro ni v aktudlni chvili podstatné. Tyto aspekty se mohou meénit
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v prubéhu Zivota, akcentuje tedy dynamicky charakter Zivota. Zaméfuje se na zjisténi relativni
dulezitosti kazdého aspektu v momentalni situaci, miru jeho uspokojeni, jeho hlubsi vyznam a
interpretaci. Aspekty jsou zjistovany a meéfeny prostiednictvim metody analyzy ndzoru a

presveédcenti.

Nejdiive je respondent pozadéan, aby svobodné zvolil celkem 5 zivotnich cilt ¢i zaméteni
(cues), které povazuje pro sebe v dané chvili za nejpodstatnéjsi. (Kiivohlavy, 2006).

Zivotni cil je jednim z kli¢ovych pojmti metodiky SEIQol a je vysvétlovan jako cil snaZeni,
podnét k aktivité, zaméfeni, sméfovani ¢i smysl Zivota. Sémanticky pieklada Kftivohlavy
(2006) tento klicovy termin vétou typu: ,,0 co ti v Zivoté jde a oc ti jde pfedevSim (nejvice)?*
Vysvétluje, Ze se nejednd o momentalni chténi, ale dlouhodobé snahy — Zivotni tkoly a cile
vramci celkového obrazu zivota. Pro zamezeni sugestivniho ovliviiovani se idealné
respondentim neuvadéji priklady rtiznych Zivotnich cill, pouze v piipadé€, ze respondent ne
uplné dobie chape, o co v dotazu jde, nektefi autofi piipousteji moznost uvedeni nékterych
konkrétnich piiklada.

U kazdého z zivotnich zcilt uvede dand osoba v procentech (0-100%) miru uspokojeni
s dosahovanim daného cile.

Prvni krokem je tedy uvedeni péti zivotnich cili, druhym je vyznaceni miry spokojenosti
s dosahovéanim kazdého cile v procentech (0-100%).

Tretim krokem je vyjadieni dilleZitosti vSech péti uvedenych cild, a to tak, ze se rozdéli
100% na pét Zivotnich cili podle duleZitosti, tak, aby soucet ddval dohromady stovku.
Poslednim tikolem je oznaceni vyjadieni celkové spokojenosti na stupnici od 0 do 100. Jedna
se o usecku, kde je dolni pdl oznacen jako ,,uplna nespokojenost™ a horni pol jako ,,iplna
spokojenost® s zivotem, kde respondent zaznaci kiizek v misté, které podle né& nejlépe

vystihuje jeho momentalni pocit spokojenosti (Kiivohlavy, 2001).

Dotaznik se primdrné zadédva formou strukturovaného rozhovoru. My jsme se v naSem
vyzkumu rozhodli dotaznik pouZit pisemnou formou a vytvofili jsme instrukce, v kterych
jsme se snazili co nejlépe popsat, jak maji respondenti postupovat, abychom zamezili
nepochopeni a tim zkresleni vysledkl. Nebylo v naSich silach zadavat dotaznik osobné, ale
zarovenl jsme nechtéli piijit o vyhody dotazniku (subjektivni vnimani respondentl). Znéni

instrukce, kterou jsme vytvofili pro nase potreby, je mozné nalézt v ptiloze ¢.4.
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C) Vlastni dotaznik

Abychom mohli blize poznat cilovou skupinu jogini, vytvorili jsme vlastni dotaznik, jehoz
prvni ¢asti byly otazky na demograficka data. Dale jsme se zaméfili na motivaci respondentt,
na jejich zivotni styl, zptisoby praktikovani jogy apod. Dotaznik tedy obsahuje otdzky na
zakladni demografickd data (v€k, pohlavi atd.) a také otdzky napt. na délku a frekvenci
praktikovani jogy, pfinosy jogy pro respondenty apod.). Diky dotazniku jsme mohli zjistit
podrobngéjsi informace o specifické skupin€ jedinct praktikujicich jogu.

Vychodiskem k tvorbé tohoto dotazniku byly teoretické poznatky spolu s mymi osobnimi
zkuSenostmi s praktikovanim jogy, které poukazovaly na vyrazné odliSnosti ve zpusobech
praktikovani jogy (rizné techniky — dsany, pranajama atd.), v praktikovani raznych styla jogy
(hathajoga, asthangajoga apod.), v motivaci jogind, k jejich Zivotnimu stylu apod.

Na zakladé vyse uvedeného jsme formulovali 4 otazky na zékladni demografické udaje a 13
dalSich otazek ke zjisténi dalSich specifik jogind. Abychom si ovéfili srozumitelnost a
zaméienost dotazniku nechali jsme jej vyplnit n€kolika pratelim z fad jogini. Na zakladé

jejich ptipominek jsme dotaznik jesté upravili.

6.2.3 Etické problémy a zpiisob jejich FeSeni

Hlavni diraz jsme pii nasem vyzkumu kladli na anonymitu a diskrétnost. Respondentiim jsme
sdélili, Ze vyzkum provadime se zdmérem vypracovani magisterské diplomové prace a Ze
nasim zajmem a cilem je zjistit jak je to se vSimavosti a spokojenosti u téch, co se dlouhodobé

veénuji joze.

Respondenti byli na konci dotazniku informovéni, ze mohou zanechat emailovy kontakt,
v ptipad¢, Ze budou chtit byt informovani o vysledcich vyzkumu. Neceld polovina
respondentll (26) se o vysledky zajimala. Témto respondentim jsme zaslali pod¢kovani za
vyplnéni testové baterie a odkaz na stranku, kde mohou najit tuto diplomovou préci véetné

vysledk.
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6.2.4 Metody zpracovani dat

Pro samotnou realizaci vyzkumu jsme se rozhodli pouzit kvantitativniho metodologického
ramce.

Do vyzkumu jsme vybrali jedince z dané populace piilezitostnym vybérem.

Typem vyzkumu byla srovnavaci studie. Tim mame na mysli porovnani jedincti dlouhodobé
praktikujici jogu s béznou populaci. Ziejmé lepsi variantou by bylo méfit joginy pred
zapocetim praktikovani jogy a po urcité dobé (pretest-posttest), ale to vzhledem k nedostatku
¢asu nebylo mozné realizovat.

Na zjisténi vztahu mezi v§imavosti a zivotni spokojenosti jsme vyuzili korela¢ni studii.

Veskera ziskand data (hrubé skory z nasSi testové baterie) nam sluzba Survio nachystala do
tabulky vytvofené¢ pro tento ucel, do programu Microsoft Office Excel (viz. pfiloha

¢.5 Konecna data.

6.2.5 Statistické metody analyzy dat

Proces zpracovani vysledkll byl proveden za pomoci programu Statistica 12. Pro statistické
zpracovani dat jsme vybrali metody, které povazujeme za nejvhodné;jsi.

Jako prvni jsme provedli test normality, abychom zjistili, zda data odpovidaji Gaussovu
normalnimu rozdé¢leni pravdépodobnosti, které je podminkou pro pouZiti dalsich statistickych
metod.

Pro porovnani primémych hodnot mezi jedinci dlouhodobé praktikujicich jogu a béznou
populaci (normy dle Zitnika) jsme pouzili t-test (dvouvybérovy).

Pro vypocet korelace mezi v§imavosti méfenou dotaznikem vSimavosti a Zivotni spokojenosti
meétenou metodou SEIQoL jsme pouzili Pearsontiv korelacni koeficient.

Ke zpracovani dat ziskanych pomoci vlastniho dotazniku jsme pouzili popisnou statistiku, pro

ptrehlednost jsme data vyjadfili v procentech a pomoci grafii.
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6.3 Zkoumany soubor

6.3.1 Zakladni soubor

Zékladnim souborem pro nas$ vyzkum jsou jedinci praktikujici jogu v jakémkoli veéku, bez
rozdilu pohlavi, narodnosti, ptislusnosti, vzdélani ¢i socioekonomického statusu. Jednd se o
osoby, které praktikuji jogu minimalné 2 roky a Ziji v CR.

Neni snadné zjistit, jak obsahly je tento zakladni soubor. Na webovych strankach je mozné
nalézt rizné informace o poctu lektori i jogovych center — tato ¢isla se velmi lisi (v fadech
desitek 1 stovek). Napt. na strance joga point (http://www.yogapoint.cz/) je mozné nalézt 269

lektorti a 687 jogovych studii v celé CR.

6.3.2 Vybérovy soubor

Vyberovy soubor (n=60) se sklada z jedinct, kteti jogu praktikuji minimaln¢ dva roky a ziji v
CR.

Pro zajimavost uvadime 1 pocet zajemct o nas dotaznik: 313 respondentli rozkliklo odkaz,
224 respondentt si dotaznik pouze zobrazilo, 22 jich vyplhovani dotaznikii nedokoncilo a 68
respondentl vyplnilo cely dotaznik az do konce. Osm dotaznikll jsme byli nuceni vyradit,
protoze respondenti nesplitovali pozadovanou minimalné dvouletou délku praxe jogy.

Po eliminaci ndm ve vyzkumu tedy ztstalo 60 respondentt.

Zpusob vybéru byl prilezitostny. Osloveni probéhlo na zdklad¢ vlastnich kontaktl a také
oslovenim vyznamné&jsich jégovych organizaci, asociaci a studii z celé CR. Pokusili jsme se
jeste vyuzit také jogové skupiny a fora a diskuze na internetu. SnaZili jsme se o co nejvéEtsi
rozmanitost a reprezentativnost souboru.

Né&s§ vyzkum tedy pracuje s 60-ti respondenty, jednotlivé rozlozeni dle pohlavi a véku

uvadime nize.

Vzorek 60 respondentil se skladal z 8 muzii a 52 zen. 55 respondentl bylo ¢eské narodnosti, 5

cey

z nich narodnosti slovenské, ale Zijici v CR.
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RozlozZeni dle véku respondent

Pod 20 let
2%

Graf 1:Procentualni zastoupeni respondentii podle véku (N = 60).

Primémy vek respondentil je 36,6. Vékoveé rozpéti bylo od 18 do 55 let. Nejvice zastoupena
je v€kova kategorie od 30 do 39 let (31 respondentil), 14 respondenttl je ve vékovém rozmezi

40 az 50 let, 9 ve veku 20 az 29 let, 5 ve véku nad 50 let a jen jeden ve véku pod 20 let.
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7 VYSLEDKY VYZKUMU

Vysledky naseho vyzkumu rozdélime na nékolik ¢asti podle cilt vyzkumu.

71 Porovnani miry v§imavosti u jedinct praktikujicich dlouhodobé
jogu s normou

Predpokladali jsme, Ze budou jogini dosahovat vySSiho skoére v dotazniku v§imavosti nez
bézna populace. Ziskana data jsme zpracovavali pies program Statistica 12 a veSkeré hodnoty

uvadime v nasledujicich tabulkach.

H1: Jedinci praktikujici dlouhodobé jogu maji statisticky vyznamné vyssi dosazené vysledky

v celkové mife vSimavosti nez bézna populace dle normy.

p = 0,0002 Tuto hypotézu prijimame.
Védomé
Celkové | Nereagovani | Pozorovani | jednani Popisovani | Nehodnoceni
(n=943) |M 1| 134,88 23,05 27,17 26,98 28,84 28,84
(n=1928)| 2 0] 134,71 21,72 28,53 26,91 29,37 28,17
SD 1 17,6 4,34 5,83 5,48 6,4 6,31
SD 0 17,74 4,4 5,19 5,2 6,23 6,49

Tabulka 1: Normy vytvorené Zitnikem.(N = 2871) (Zitnik, 2010).

Celkové |Nereago|Pozorov |Védomé |Popisov |[Nehodn | |Celkové |Nereago |Pozorov |Védomé |Popisov [Nehodn

|skére  |vani ani jednani |ani oceni skore  |vani ani jednani |ani oceni
Priimér 144,63 23,60 31,10 28,90] 31,03 30,00 6,62 6,28 6,53 6,25 6,06 6,04
Smérodatna odchylka 20,2 5,0 4,8 5,9 5,7 6,5| 2,284 2,221 1,844 2,237, 1,824 2,014
Mira ti¢inku 0,49 0,35 0,56 0,33 0,30] 0,27
smérodatna chyba 0,295 0,287 0,238 0,289 0,235] 0,260
t 3,793 2,715 4,312 2,589 2,361 2,079
[p-hodnota 0,0002] 0,0043] 0,0000] 0,0060( 0,0108] 0,0211)

Tabulka 2: Vysledky srovaani miry vsimavosti.(N = 60).
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7.2 Vztah mezi vSimavosti a Zivotni spokojenosti

Ke zji$téni, nakolik souvisi u jedinct praktikujicich dlouhodobé jogu jejich mira v§imavosti

s jejich Zivotni spokojenosti, jsme vytvoftili nasledujici hypotézu.

H2: U jedincut praktikujicich dlouhodobé jogu existuje statisticky vyznamna pozitivni
korelace mezi mirou vSimavosti a mirou zivotni spokojenosti.

p = 0,00003 Tuto hypotézu prijimame.

Celkové Nereago |Pozorov |Védomeé |Popisov |[Nehodn

skore vani ani jednani |ani oceni
Koreal¢ni koeficient se spokojenosti: 0,51 0,41 0,18 0,29| 0,50 0,46|
t 4,566 3,411 1,396 2,293 4,342 3,899
p hodnota 0,00003| 0,0012] 0,1679] 0,0255/ 0,0001| 0,0003

Tabulka 3: Vysledky — korelace vsimavosti s Zivotni spokojenosti (N = 60).

V souvislosti s ovéfovanim této hypotézy jsme zjistili, Zze vysledky nelze porovnat s normou,
protoze dotaznik SEIQoL neni standardizovany. Pfesto miZeme vyhodnotit subjektivné
vnimanou spokojenost alespoil procentudlné — na piimce 0-100 dosahovala primérmé hodnoty
80,6.

7.3 Vysledky z vlastniho dotazniku

DalSim cilem naSeho vyzkumu, bylo blize poznat cilovou skupinu joginl. Diky vyplnéni
vlastniho dotazniku jsme ziskali zajimavé informace o vyb&rovém souboru. Cést téchto dat
jsme uvedli v kapitole 6.3.2., protoZe ukazuji na slozeni vybérového souboru. Dalsi data ndm
poslouzi k bliz§imu poznani zkouman¢ho souboru a k pochopeni urcitych specifik

vztahujicich se k této vybrané skuping.

Na nasledujicich stranach tedy stru¢né piedstavime specifika jedincti praktikujicich jogu dle
zjisténych dat z vlastniho dotazniku. Vysledky uvadime v procentech a grafech, nckteré
otazky jsou doplnéné kvalitativnim rozborem odpovédi. Vystupy z dotazniku jsme shrnuli do

kategorii podle jednotlivych vyzkumnych podotazek a podle nich je také predstavime.
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7.3.1 Jaké maji jogini vzdélani, stravovaci navyky

RozloZeni dle vzdélani respondentt

<Kladni Stredni bez
232; n maturity
° 0%

Vyssi odborné
5%

Graf 2: Procentualni zastoupent respondentii dle vzdelani (N = 60).

Vzdélani - 39 z 60 respondentti uvedlo vysokoskolské vzdélani, 17 stiedni s maturitou, 3

vys$$i odborné a pouze 1 vzdélani zakladni.

Strava, alkohol, kouieni

Dodrzuji stravovaci rezim tim, ze:

nepiji sladké limonady
prijimam dostatecné mnozstvi spravnych tekutin...
nekonzumuji bily rafinovany cukr
Jind moznost
nejim smazené anijinak podobné upravené potraviny
jsem vegetarian/ka
nepiji kavu
zadny specialni stravovaci rezim nedodrzuji

jsem vegan/ka

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

Graf 3: Stravovaci styl respondentii (N = 60).
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Dle vysledki vice nez polovina respondentii nemd zadné specialni stravovaci ndvyky. SpiSe
se snazi dodrzovat obecné zasady zdravé zivotospravy. Pétina respondentd (12) dokonce
zadny specidlni stravovaci rezim nedodrzuje. Vice nez dvé tietiny z dotdzanych (42) uvedli,
ze nepije sladké limonady a zaroven se snazi pfijimat dostatecné mnozstvi spravnych tekutin
(38), 14 (23%) respondentii nepije kavu. Téméf polovina respondentti (28) nekonzumuje bily
rafinovany cukr ani smazené ¢i jinak podobné upravené potraviny (20). Vice nez tfetina
respondenttl jsou vegetariani (16) nebo vegani (7). 20 respondentt, ktefi si vybrali odpovéd’
,Jind moznost“, uvedlo do poznamky, ze se snazi zit v souladu s potfebami svého téla a
konzumovat pravidelnou, vyvazenou a pestrou stravu. Nékteti z nich se vyjadfili, ze nejsou
striktnimi vegetariany, ale konzumuji maso a zivocisné produkty ve velmi malém mnozstvi.
Tti respondenti uvedli, Ze se vyhybaji lepku a pecivu obecné, dva z dotdzanych konzumuji

pouze tepelné neupravenou raw stravu.

Z vysledki vyzkumu obecné vyplyva, Ze respondenti maji zdjem o spravné stravovaci navyky
a s tim souvisejici zdravy Zivotni styl. Tento pfedpoklad byl potvrzen i1 v otdzce tykajici se

koufeni.

Kourite? awo
3%

Ne
82%

Graf 4: Procentualni zastoupeni respondentii z hlediska koureni (N = 60).
CtyFicet devét dotazanych, coz tvofi celych 82% z vyb&rového souboru, nekoufd. Jen 2

respondenti jsou pravidelni kutaci, 9 respodentl kouti pouze pti zvlastnich ptilezitostech, coz

opét potvrzuje domnénku zvySeného zajmu o sebe a své zdravi oproti bézné populaci.
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Co nas dale zajimalo, jako neodd¢litelna soucast zdravého zivotniho stylu, je konzumace

alkoholu.

Pijete alkohol?
obéas (napt. 1-2x mesicne) [N
3-axmisien: | 5
Vyjimecné (napf. 2 — 5 x za rok) _ 15

2-4 xtydné

[es]

Nikdy

; I
w

Castéji nez 4x tydne, pripadné kazdy den

Graf 5: Konzumace alkoholu respondentii (N = 60).

VétSina respondentli se alkoholu nevyhyba, ale konzumace neni prili§ Casta. Pouze jeden
dotazany uvedl, Ze pije Castéji nez 4x tydné, pripadné denné a 8 respondentli 2-4x tydné. 16
z dotazanych konzumuje alkohol 3-4 mésicné, 17 1-2x mésicn€ a 15 respondentll vyjimecné
(napf. 2-5x rok). Pouze 4 z dotazanych uvedli, ze jsou abstinenty. Z toho vyplyva, ze

prevazna vétsina nepije alkohol Castéji nez 3-4x za mésic.

7.3.2 Jak dlouho jogu praktikuji a pro¢ s ni zacali?

V této otazce jsme se zam¢etili na délku jogové praxe a motivaci k ni. Tato otazka se sklada ze

dvou podotazek, odpovime na n¢ postupné.
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a) Jak dlouho praktikujete jogu?

Délka jogové praxe

Graf 6: Procentudlni zastoupeni respondentii dle délky praxe (N = 60).

Ttetina z naSeho vybérového souboru praktikuji jogu 2 az pét let, dvé tietiny déle nez 5 let a
cela C¢tvrtina vice nez 10 let. Primérna délka praktikovani jogy v naSem vybérovém souboru

je 7,3 let. Pfesné procentudlni rozlozeni znazormuje nasledujici graf.

b) Pro¢ jste zacali praktikovat jogu
Teoretické poznatky a nase zkuSenosti ukazuji na to, Ze joga neznamend pouze fyzické
cvieni vedouci k sniZzeni véhy, lepsi postavé, kondici, ale pisobi 1 na psychickou stranku
(dusi). Dle naseho nazoru mnoho lidi za¢ina s jogou z jinych divodi nez u klasického cviceni
(hledaji vni néco vic nez jen procviceni téla). Proto nds zajimaly divody motivace
k praktikovani jogy a do dotazniku jsme zahrnuli otazku ,,Proc¢ jste zacali praktikovat jogu®.

Respondenti vybirali z nékolika moZnosti a mohli zvolit vice odpovédi.
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Proc jste zacali praktikovat jogu?

Chtél/a jsem
vyzkouset néco
nového
13%

Graf 7: Procentualni zastoupeni respondentii dle motivace k praxi jogy (N = 60).

Vysledky ukazuji na nas predpoklad, Ze mnoho z praktikujicich od jogy ocekava psychické
zklidnéni/mentalni odpocinek. Nejvice volenou moznosti (41) byla odpoveéd’ hledal/a jsem
vnitini klid. 23 z dotazanych uvedlo, Ze chtéli relaxovat, zklidnit se. 33 respondentt zvolilo
odpovéd’ Fyzicky problém (bolest zad, apod.) a 15 s jogou zacalo kviili zlepSeni postavy.
Jinou moznost zvolilo 14 respondentii a v poznamce se objevovali komentare typu:

,,Joga mé zaujala jako navrat k sobé samotné. Byt on-line v tele i v dusi‘“ nebo ,, Hledala jsem
samu sebe*, ,, Abych zjistil a naplnil smysl své existence“. Nékteré k joze privedly Spatné
zivotni zkuSenosti, touha po poznani, zkusenosti s relaxaci nebo meditaci. Casto také jogu
zkusili na zaklad¢ doporuceni od pfitele ¢i znamého.

Pokud bychom uvedené kategorie shrnuli do dvou moZnych odpovédi, vychazi u naseho

vybérového souboru ,,psychickd motivee™ 54% a ,,fyzicka motivace* 33%.

7.3.3 Jaké jsou jejich zptsoby praktikovani jogy?

V soucasnosti existuje mnoho druhli jogy, n€ktera jsou jen o fyzickém cviCeni, jina také o
relaxaci, dychani, ale také dodrzovani etickych pravidel apod. nebo se zamétuji na konkrétni

problém napf. hormonalni joga.

Abychom mohli vice prozkoumat specifika joginli a zpusoby jejich praxe, zeptali jsme se

respondentll, co do své praxe zahrnuji, jak Casto a jaké styly jogy uptednostiuji.
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V teorii jsme popsali zdkladni druhy jogy a osmistupiiovou jogu, kde jsme zminili, co vSe
joga muze obsahovat. Na zdklad¢ toho jsme sestavili otazku, kterd nam meéla pomoci

prozkoumat, jak ¢asto a co konkrétné respondenti praktikuji.

Otazka vlastni praxe a vztah k joze jako takové je u kazdého jogina vysoce individudlni.
Kazdy si pod jogou predstavuje néco jiného a zahrnuje do své praxe jiné techniky. N&s
vybérovy soubor obsahuje jednak joginy, pro které je joga Zivotnim stylem a praktikuji jogu
kazdy den, ale také cviCence praktikujici méné Casto. Neékteti se vénuji jen jednomu stylu

jogy, jini zase kombinuji vice druhti podle momentalnich potieb a naladéni.

Nasledujici graf ukazuje odpovédi respondentt na dotaz ,, Co zahrnujete do své praxe jogy a

jak casto? ““. Respondenti méli u kazdé techniky zvolit, jak Casto ji praktikuji od nikdy az po

kazdy den.
Jak casto a co praktikujete?
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Graf 8: Techniky praxe jogy a jeji frekvence u vvbérového souboru (N = 60).
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Z grafu 8 vyplyva nasledujici. Nejvice respondenti praktikuji 4sanovou praxi (jogové pozice).
91% (54) respondentti praktikuji jogové pozice min. 1x tydné . Kazdy den praktikuje 20
respondenttl, kazdy druhy den 19, a jednou tydné 15 respondentt.

Na druhém misté je zastoupend relaxace, tu do své praxe dokonce zahrnuji vSichni osloveni.

Vysledky ukazuji, ze minimaln¢ jednou tydné relaxuje 73% (39) respondentu.

Oblibené jsou také dechové techniky (pranajama) - 65% dotazovanych provadi dechové
techniky minimalné 1x tydné. 12 respondentii vybralo moznost kazdy den, 11 kazdy druhy
den, 16 respondentii jednou tydné.

Meditaci do své praxe zahrnnuji v§ichni respondenti kromé jednoho.

53% z dotazanych medituji minimaln¢ 1x tydné, 11 z nich dokonce praktikuji meditaci kazdy
den, 9 kazdy druhy den a 12 jednou tydné.

Dle vysledkt jsme zjistili, ze méné respondenti provadi o€istné techniky a zpivaji mantry.
32% respondentit uvedlo, Ze mantry zpivaji minimaln€ 1x tydné€. Ocistné techniky provadi
minimalné 1x tydné 20% dotazovanych, jen 6 dotazovanych uvedlo, Ze se jim vénuje kazdy

den.

Podrobnéjsi rozbory procentudlniho zastoupeni jednotlivych technik jsme vlozili do ptilohy

¢.6, kde jsou vysledky zobrazeny v grafech.

Siika individialniho pojmu jégové praxe se potrvdila v odpovédich na otazku ,,Pokud do své
jogové praxe zahrnujete jest¢ néco dalsiho, uvedte nize, co praktikujete a jak Casto®, kde
respondenti uvedli nejcastéji pusty, studium filosofie jogy, reiki, otuZovani, bdélost ke svym
myslenkam, cinum a jejim nasledkim, dodrzovani etickych pravidel jama a nijama. Objevily
se i1 takové odpovédi jako napt. ,, praktikuji védomy zivot a vedomé zpomaluji *“ nebo ,, chodim

6«

bos“.

Dale nas zajimalo, jaké druhy jogy jogini praktikuji a zda kombinuji vice jogovych styla

dohromady ¢i se drZi jen jednoho vybraného.

vvvvvv

Vyniasa flow joga 19%), Hathajogu - klidné&jsi styl jogy vybralo 26% dotazovanych.
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Jaké druhy jogy praktikujete?

Hormondlnijoga T .
3% Kundalinijoga ~lyengarjoga
3% [_ 2%
Bikram nebo hot
joga
4%  Ppowerjoga
6%

Graf 9: Procentualni zastoupeni respondentii dle druhii jogy (N = 60).

Ostatni styly byly zastoupeny ve velmi nizkém poctu, ale 16% respondentll si nevybralo
z nabizenych moznosti a uvedlo tedy variantu ,,jina* a doplnili nésledujici: Jogova ferapie,
Yin jéga, Joga v dennim Zivoté, Cakra joga, Prana Vashya joga, Aero joga, Tao jéga.
Nékolik z nich uvedlo, ze praktikuji integralni jogu, tj. ze propojuji rizné styly jogy dle
potieb a pocitl.

7.34 Jak vnimaji piinosy jogy pro sviij zivot?

Z mnoha vyzkumt vyplyva, ze joga ma pozitivni vliv na fyzickou i psychickou stranku

24

cloveéka. Chtéli jsme zjistit, co dotazovanym joga pfinasi. Odpoveéd’ na tuto otazky jsme
hledali v odpovédich respondentt na tyto otazky - vypsat

Proc praktikujete jogu?

Co pro Vas joga znamena?

Pomaha Vam joga vyrovnat se se stresem?

Co se u vas zménilo od doby, kdy jste zacali praktikovat jogu?

Pies vSechny odliSnosti v pfistupu a metodach jogové praxe je zajimavé, ze piinosy jogy
vnima vétSina respondentit podobné.

Vice nez polovina respondentl (56%) vnima piinos na mentdlni Grovni. NejCastéji (53x)
respondenti uvedli, Ze jim joga pomaha naladit se vice na sebe, 42x zminili, ze jim pomaha

zklidnit se a 41x , ze jim pomaha dostat se vice do pritomnosti. To poukazuje na skute¢nost,
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ze lidé v joze hledaji néco vice nez jen fyzickou aktivitu. Dale 50 respondenti oznacilo
odpovéd’ ,,.Bavi mé to*, coz znamena, ze tuto aktivitu provozuji pro radost.

Pro fyzické piinosy praktikuje jogu pouze 12% respondentli, pro udrzeni kondice 28
dotazanych a z divodu snizeni vahy pouze 2.

12 dotazovanych uvedlo, zZe se jogou zivi. 15 zvolilo ,,jinou moznost™ a nejcasteji uvedli, ze
maji jogu radi a prinasi jim radost. Uvadime né€které odpovédi, napt.: ,, Mam ji moc rada a
porad objevuji v joze néco nového“, ,,Nenasilné zodpovida mé Zivotni otazky, jsem diky ni
obklopena lidmi, se kterymi mame mnohé spolecné®, ,Jedina moznost, jak dokazu meditovat*,

wPraktikuji jogu, protoze tim poznavam sam sebe* ,,Citim se stastnéjsi* apod.

Proc praktikujete jogu?

Zivim se tim

Chcizhubnout

Jina moznost 1%

6%

Chcisi udrzet
kondici
11%

Pomaha mi dostat
sevice do
pritomnosti
17%

Graf 10: Procentualni zastoupeni respondentii dle divodii praktikovani jogy (N = 60).

Pro doplnéni nds dale zajimalo, co pro jednotlivé respondenty joga znamend. Opét mohli

zvolit z vice nabizenych moznosti.
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Co pro Vas jéga znamena?

moderni prvek
Zivota
1%

alternativni
lééebnou metodu
23%

Graf 11: Procentualni zastoupeni respondentii dle vyznamu jogy pro respondenty (N = 60).

Nejvice respondentdl (33%) uvedlo: cvieni, spravné dychani a meditace, 29% uvedlo, Ze
vnimaji jogu jako Zivotni styl. Pro 23% dotazanych je joga alternativni lécebnou metodou. Jen
jeden respondent jogu vnima jako moderni prvek zivota. 14% respondentii zvolilo jinou
moznost a napt. uvedlo ze, pro né znamena klid odbourani stresu, formu rehabilitace k sedavé
praci nebo také ulevu od bolesti ¢i srovndni psychiky. Nékteti ji vnimaji jako cestu k sobé,
komplexni psychosomaticky systém pracujici na vSech trovnich. Dalsim divodem, ktery
ncktefi zminili, je prevence nebo také setkavani se s originalnimi lidmi. Nékterym pomaha

joga zpomalit a zit védomé, byt vice v pritomnosti a nachazet Stésti v sob&é samém.

VétSina z nds se v soucasnosti potyka se stresujicim zpltisobem Zivota a je velmi tézké se mu
upln¢ vyhnout. Proto dal$im naSim z&jmem bylo zjistit, zda respondenti hodnoti jogu jako
vhodnou strategii k vyrovnavani se stresem. Vysledky ukazaly, ze vSichni z dotdzanych
uvedli, Ze jim joga, alesponi ¢astecné pomaha se se stresem vyrovnat. 75% (45) respondentt
uvedlo, Ze jim joga pomaha se se stresem vyrovnat, 23% (14) zvolilo odpovéd’ ,,Pouze

z ¢asti“. Jeden respondent zvolil odpovéd’ ,,Stres nezazivam®.
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Pomaha Vam joga vyrovnat se se stresem?

stres nezazivém ne
2% 0%

Graf 12: Procentualni zastoupeni respondentii - pomoc vyrovnavani se se tresem (N = 60).

Pfinos jogy jsme u naSich respondentli zkoumali dale 1 na zaklad€¢ otazky ,,Co se u vas

zmenilo od doby, kdy jste zacali praktikovat jogu?*

Co se u vas zménilo od doby, kdy jste zacali
praktikovat jogu?

Zlepseni pohyblivosti, jsem silnéjsi, pruznejsi
Zvysenipsychické vyrovnanosti

Jsem vnimavéjsi sam/a k sobé

Jsem spokojenéjsi

Umim se lépe uvolnit

Nalezeni vnitrniho klidu

Mam vice energie

Dokdzulépe nakladat se stresem

Zlepseni zdravotniho stavu

Zlepseni koncentrace

Zménil/ajsem stravovania stravovaci navyky
Celkové jsem zménil/a zivotni styl

Drive mé bolela zada a nynijiz ne
Zhubnul/ajsem

Jind moznost

0 10 20 30 40 50 60

Graf 13: Vnimané zmény respondentii na zakladé praxe jogy (N = 60).
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Z vysledki vyplyvé, ze zmén vnimanych respondenty je hodné, nejcastéji (57x) respondenti
uvedli, ze se jim zlepsila pohyblivost, Ze jsou silngjsi a pruzngjsi. 55x zaskrtli odpoveéd’
»Zvyseni psychické vyrovnanosti“, 49x ,Jsem vnimavejsi sam/a k sob&”, 48x ,Jsem
spokojengjsi®. Zhruba polovina respondentti uvedla, ze se jim celkové zmeénil zivotni styl a
zménili 1 stravovaci navyky.

Dalsi zmény jsou podrobn¢ vidét tabulce vyse.

V poznamkach u odpovédi ,,Jind moZnost* respondenti uvedli napt.: ,, Uzivam kazdy okamzZik
sveho zZivota*“, ,,Jsem otevienéjsi vuci druhym lidem®, ,,Zména postoje k zZivotu, lepsi pristup
k okoli*“. Nebo také ,,Zmenila jsem praci, nasla nové pratele, naucila se novym vécem* ¢i

,, Citim, Ze mnohem védomeéji sméruji sviij Zivot smérem, ktery chci*.
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8 DISKUZE

V této kapitole se zaméetime postupné na nékolik otazek tykajicich se nasi prace a predevsim

naseho vyzkumu.

Nejprve se zamyslime nad designem naseho vyzkumu, ktery mél sva tskali. V prubéhu
planovani a pribéhu vyzkumu se vyskytly momenty, kdy jsme byli nuceni se rozhodnout pro
né¢jakou z variant, a pfitom nebylo jisté, zda nase rozhodnuti je spravné. Napiiklad pii
rozhodovani o tom, jak vymezit na$ zékladni a vybérovy soubor. Za zdkladni soubor
povazujeme jedince praktikujici jogu v jakémkoli véku, bez rozdilu pohlavi, narodnosti,
prislusnosti, vzdélani ¢i socioekonomického statusu. Jedna se o osoby, které praktikuji jogu
minimalné 2 roky a Ziji v CR — neni viak ziejmé, jak veliky tento soubor je, protoZe
neexistuje databaze, ve které by se shromazd’ovaly udaje o lidech praktikujicich jogu. Pocet
jsme mohli tedy pouze fadové odhadnout. Od této skutecnosti se také odviji odpovéd na
otazku, zda je mozné vysledky naseho vyzkumu zobecnit. Obecné lze fict, Ze pokud by nas
vybérovy soubor byl vEtsi, byla by 1 vyssi pravdépodobnost jeho platnosti pro cely zékladni
soubor. V této souvislosti bychom se méli zminit o tom, jak probihal sbér dat — vysledky totiz
mohlo ovlivnit nékolik skutecnosti. Za prvé se da predpokladat, ze si ,,vSimavi“ jogini s veétsi
pravdépodobnosti v§imli nasi pobidky k vyplnéni dotazniku, za druhé, Ze Slo o ty joginy, ktefi
maji s jogou dobrou zkuSenost, proto se rozhodli odpovédét. To mohlo ponékud posunout
nami zkouman¢ joginy do pozitivngjsi roviny, zatimco mén¢ ,,vSimavi a nad$eni* jogini se do

naseho vybérového souboru nemuseli dostat.

Déle jsme se obavali, Ze nas vybérovy soubor nemusi byt dost reprezentativni z hlediska
pohlavi. Z naSich zkuSenosti praktikuje jogu vice Zen nez muzli (nebo mozna jsou jen vice
vidét a vice jich zndme), tim padem je mozné, Ze neziskame dost muzi do svého vyzkumu.

Tato obava se nam potvrdila. Ve vybérovém souboru mame 52 Zen a pouze 8 muZzu.

Mozné riziko jsme vidéli také v celkové nizké navratnosti dotaznikli. Protoze jsme posilali
prosbu o vyplnéni elektronicky, bylo riziko, ze dotaznik nevyplni dostatek respondentt. Za
ucelem eliminace rizika nizké névratnosti dotaznikii jsme provedli n€kterd opatieni (napf.
opakované emailové vyzvy, opakované zadosti na socialnich sitich, osobni vazby). Nakonec
se nam podafilo ziskat 68 respondentii, ktetfi dotaznik vyplnili az do konce (z 313

rozkliknutych/otevienych dotazniki).
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Dal§im rizikem naSeho vyzkumu bylo zvoleni pisemné formy dotazniku metody SEIQoL.
Tento dotaznik se podle instrukci zadava Ustn€, ale my jsme potiebovali zadat dotaznik
hromadné, proto jsme zvolili pisemnou variantu. Uskali jsme tedy shledavali v mozném
nepochopeni instrukci, které na zakladé pisemného zadani nebylo mozné respondentovi
vysvétlit osobn€. Vice viz kapitola 6.2.2. Nakonec jsme zjistili, ze 7 respondentti instrukce
pro vyplnéni opravdu nepochopilo spravné a v ¢asti, kde se uvadi 5 zivotnich cila, Spatné
rozvrhli procenta dilezitosti kazdého z cilti a suma nedévala dohromady 100%. Tato chybné
vyplnéna data vSak neovlivnila nd$ vyzkum, protoze jsme s nimi nakonec v ramci analyzy
vysledku stejné nepracovali.

Dale jsme necekali, ze 1 kdyz jsme v pravodnim dopisu zadosti o vyplnéni dotazniku uvedli,
Ze je tieba, aby respondent praktikoval jogu minimalné dva roky, stalo se, Ze 8 jedinch
vyplnilo dotaznik 1 v pfipad¢, Ze jogu praktikovali krat$i dobu. Téchto osm respondentli jsme
z vybérového souboru vyradili, ale vSimli jsme si, Ze vysledky se po jejich vyfazeni zménily
jen minimaln€, coz by mohlo zakladat myslenku o dlouhodobé konzistentnosti vypovedi

respondentl.

Nyni se obratime k vysledkim naSeho vyzkumu. Zamyslime se nad kazdym z cilt vyzkumu
zvlast, a to s ohledem na to, zda naSe vysledky odpovidaji dosavadnim zjisténim. Zaroven

kriticky zhodnotime, zda jsme splnili zamyslené cile nasi prace.

V navaznosti na na$ prvni vyzkumny cil jsme porovnali miru vSimavosti u jedinct
praktikujicich dlouhodobé jogu snormou (H1). Predpokladali jsme, Ze jogini budou
dosahovat vyssiho skore v dotazniku vSimavosti nez bézna populace a to se ndm potvrdilo,
podobné jako ve vyzkumech, které provedli Friedberg, Danielle, Shelov, Yeshiva, (2009) a
Brisbon a Lowery (2011).

V souvislosti s timto vysledkem vnimame tuskali, které¢ se tyka fenoménti, které zkoumame.
Predpokladali jsme totiz, ze souvislost praktikovani jogy s mirou v§imavosti ma pri¢inny
charakter — tedy Ze cviCeni jogy zvySuje miru v§imavosti. Nicméné z védeckého pohledu je
potieba konstatovat, Ze tato souvislost miize byt také opacna - je mozné, ze vice vSimavi lidé
si vybiraji praveé tento typ cviceni. Do budoucna by byl vhodny experiment, ve kterém by se

zjiStovalo piisobeni praktikovani jogy na miru v§imavosti formou pretestu a posttestu.

V névaznosti na na$ druhy vyzkumny cil jsme zjistovali u naseho vyzkumného souboru vztah
mezi v§imavosti a Zivotni spokojenosti (H2). Predpokladali jsme, Ze se tento vztah objevi také

u jedinct praktikujicich dlouhodobé jogu, coz se podarilo prokazat. V souvislosti s
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oveéfovanim této hypotézy jsme bohuzel nemohli vysledky z dotazniku SEIQol porovnat
s normou, protoze dotaznik neni standardizovany. Mlzeme, ale uvést, Ze subjektivné vnimana
spokojenost méfena metodou SEIQol zaznacend respondenty na piimce (0-100) byla v

praméru 80,6, coz je pomérné vysoka troven zivotni spokojenosti.

Nakonec jsme se pokusili charakterizovat jedince praktikujici dlouhodobé jogu. K tomuto
ucelu jsme vytvorili vlastni dotaznik. Na zéklad¢ zpracovani dat z dotaznikli se nam podatilo
popsat jejich zivotni styl, délku jejich praxe a motivaci, jejich zplsoby praktikovani jogy a
také jejich vnimané pifinosy jogy pro svijj Zivot.

Predpokladali jsme, ze jogini budou dodrzovat zdravy zZivotni styl, coz se ndm potvrdilo. Také
nas zaujaly vysledky ohledné jejich motivace, kterd se ukazala vice na psychické roviné nez
na fyzické, tak jak tomu byva u jinych typl cviceni.

Necekali jsme, Ze se objevi tolik odliSnosti ve zpisobech praktikovéni jogy, ale pfijemné nas
prekvapilo, ze vétSina jogini do své praxe zahrnuje meditaci a relaxaci. Zaroven povazujeme
za pozitivni odpovédi na otazku ohledn¢ vnimanych piinost, které byly opét na psychické
roving (49x ,,Jsem vnimavéjsi sam/a k sobé*, 48x ,,Jsem spokojené;si).

Jsme si védomi, Ze vysledky a nalezy v nasem vyzkumu podléhaji nejriznéjsim vliviim
zkresleni a vysledky nelze generalizovat. Mozné nedostatky a zkresleni vysledki tohoto
vyzkumu vidime napft. ve vybéru vzorku, ktery byl pouze prilezitostny, ¢imz doslo k tomu, ze
se do vyzkumu mohli zapojit respondenti, kteti nemusi vhodné reprezentovat celou populaci
jogind.

Na zavér se zamyslime nad moznostmi dalSich vyzkumu. V této diplomové praci jsme se
soustiedili na zakladni vyzkum, hlavné na to, zda ma smysl sledovat vsimavost u jedinct
praktikujicich jogu a do jaké miry souvisi skor Zivotni spokojenosti (méfeny metodou
SEIQoL) s celkovym skoérem vSimavosti (méfené dotaznikem péti aspektl vSimavosti).
Zam¢rili jsme se také na popis skupiny jedinc praktikujicich dlouhodobé jogu, na jejich
charakteristiky, zivotni styl, jejich motivaci a cile. Do budoucna by bylo vhodné provést
podrobnéjsi analyzu ziskanych dat. Naptiklad bychom mohli vice analyzovat data ziskana
diky metodé¢ SEIQoL a rozebrat vice jednotlivé Zivotni cile jogini (co vice upfednostiuji,
jakou tomu prikladaji vdhu a jak moc jsou v téchto oblastech spokojeni). Témto vysledkim
jsme se pro jejich velky rozsah zatim nevénovali. Vice prostoru by mohlo byt vénovano také
zamysleni nad tim, zda nazyvat ndmi zkoumany zakladni soubor ,,joginy* (v nasi praci jsme
se tomuto oznaceni spiSe vyhybali). Jde viceméné o terminologickou otdzku — co z jedince

praktikujiciho jogu déla ,,jogina? Mohli bychom si klast otdzky jako: LiSi se jogini néfim od
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bézné populace a ¢im? Lisi se jogini v raznych zemich? Co spojuje vSechny joginy, pokud

jde o jejich zivotni styl, a dalsi.

V dal$im vyzkumu bychom se také mohli pokusit ziskat vétSi pocet respondentti, ptedevsim
muzd. Dal$i moznosti by bylo (jak jsme jiz naznacili vySe) zkoumat piimo vliv jogy, kdy
bychom mohli otestovat jedince jeSté predtim, nez zacnou praktikovat jogu, a nasledné po

nékolika mési¢nim praktikovani jogy.
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9 ZAVERY

Z naseho vyzkumu vyplyvaji nasledujici zjisténi:

- lidé, ktefi dlouhodob¢ praktikuji jogu, dosahuji vyssi miry vSimavosti

- vSimavost jedinct praktikujicich jogu koreluje pozitivné s jejich zivotni spokojenosti

- jedinci dlouhodobé¢ praktikujici jogu se vyznacuji nasledujicimi charakteristikami:

primérnd délka praktikovani jogy v naSem vybérovém souboru je 7,3 let

39 z 60 respondentti uvedlo vysokoskolské vzdélani, 17 stiedni s maturitou, 3

vyssi odborné a pouze 1 vzdélani zakladni.

pokud jde o stravovaci navyky, nedodrzuji specidlni rezim, ale maji zdjem o

spravné stravovaci navyky a s tim souvisejici zdravy zivotni styl
vétsina nekoufi, alkohol piji obcas

zjisténi, pro¢ zacali sjogou: od jogy ocekavaji psychické zklidnéni/mentalni
odpocinek (nejcastéjSi odpovéd’ byla, ze hledali vnitini klid nebo Ze chtéli

relaxovat, zklidnit se)

jako motivace k praktikovani jogy prevazuje ,,psychickd motivace™ (54%) nad
,»fyzickou motivaci“ (33%)
pokud jde o zptisoby praktikovani jogy, ukazalo se, Ze je u kazdého jogina vysoce

individudlni zéleZzilosti, ktera se v pritb¢hu jejich praxe vyvijela

respondenti mezi svymi praktikami uvad¢li nejcastéji asanovou praxi (jogoveé
pozice), 91% (54) respondentii praktikuji jogové pozice min. 1x tydné, na druhém
misté je zastoupena relaxace, kterou tu do své praxe dokonce zahrnuji vSichni

osloveni

minimalné¢ jednou tydné relaxuje 73% respondenti, méné¢ Casto respondenti
provadi ocistné techniky a zpivaji mantry (32% respondenti uvedlo zpivani
manter 1x tydné, 20% respondentii provadi o€istné techniky minimalné 1x tydné

pouze 6 dotazovanych uvedlo, ze se jim vénuje kazdy den)
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pokud jde o druh jogy, ktery jogini praktikuji a to, zda kombinuji vice jogovych
styli dohromady ¢i se drzi jen jednoho vybraného, se ukazalo, ze 40%

19%), kdezto 26 % respondentt voli klidné&;si styl jogy

pokud jde o pfinosy jogy, vnimd je pfes vSechny odliSnosti v pfistupu a metodach
jogové praxe vétsina respondenttt podobné: 56% respondentll vnima piinos na
mentalni urovni — nejcastéjsi odpovedi byly, ze jim joga pomaha naladit se vice na

sebe (53%), Ze jim pomaha zklidnit se a dostat se vice do pfitomnosti

kdyz méli respondenti uvést, co pro n€ joga znamena, uvedlo 33%, Ze pro né¢ joga
znamena: cvieni, spravné dychani a meditace, 29% uvedlo, Ze vnimaji jogu jako
zivotni styl, pro 23% dotazanych je joga alternativni 1éCebnou metodou, pouze
jeden respondent jogu vnima jako moderni prvek zivota, 14% respondenti
kolonku ,,jind moznost* a napsali, Ze pro n¢ znamena klid, odbourani stresu, formu

rehabilitace k sedavé praci, ulevu od bolesti a ,,srovnani* psychiky

jednim z nasich zajmt bylo zjistit, zda respondenti hodnoti jogu jako vhodnou
strategii k vyrovnavani se stresem: vSichni dotdzani uvedli, Ze jim joga pomaha se
se stresem vyrovnat (u 23 % byla odpovéd’ ,,pouze z¢asti)

pokud jde o hodnoceni zmén, které respondentiim joga piinesla v jejich Zivoté, z
vysledkll vyplyvé, Ze jich je hodné: nejcastéji (57x) uvadéli, Ze se jim zlepsila
pohyblivost, Ze jsou siln¢jsi a pruznéjsi. 55 jich uvedlo zvysSeni psychické
vyrovnanosti®, 49x zlepSeni vnimavéjsi sam/a k sob&®, 48x véEtsi spokojenost,
zhruba polovina respondentll uvedla, Ze se jim celkové zménil Zivotni styl a

stravovaci navyky.
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10 SOUHRN

Vychodiskem k formulaci cilii nasi prace je jednak dlouhodobd zkuSenost s jogovou praxi,
jednak vyzkumy o pozitivnim vlivu jogy na télesnou i psychickou stranku ¢lovéka. Zaujala
nas podobnost jogy a vSimavosti, které ve svych konceptech obsahuji zaméfeni na piitomny
okamzik - na byti tady a ted’, a proto jsme se rozhodli prozkoumat vSimavost v souvislosti
s praktikovanim jogy. Zajimalo nas také, zda joga, ktera podle mnoha odbornikti pfispiva

k dusevni pohod¢ ¢loveka, souvisi s jeho Zivotni spokojenosti.

Soucasny zivot piinasi kazdodenni spéch, stres a napéti. Jednim ze zplsobu prekondvani
stresu jsou pravé jogove praktiky, které pomahaji vyrovnavat se 1épe se zatézi a podporuji

adaptacni schopnosti ¢lovéka (Kubrychtova Bartova, Stehlik, 2007).

Joga vznikla asi pred 5000 lety v Indii, byla inspirovand tradicemi hinduismu a dale
ovlivnéna buddhistickym ucenim (Kubrychtova Bartova, Stehlik, 2007). MahéSvarananda
(2005) uvadi, ze joga jako takova neni zalozena na zkuSenosti a predpisech jinych, ale hlavné
na vlastnim prozitku.

Jogu lze nazvat védou spravného ziti (angl. ,,science of right living®) a funguje, pokud ji
integrujeme do kazdodenniho Zivota. Funguje na vSech urovnich osobnosti: fyzické, mentélni,
emocionalni, psychické a spiritualni (Kumar et al., 2015). Joga uvadi télo, mysl, védomi i
dus$i do rovnovahy a tim poméhda pii zvladani kazdodennich ndroki, problémul a starosti.
Timto zpGsobem v sob¢ rozvijime lepsi porozuméni sobé samym a smyslu svého Zivota.
Mutze nam vSak pomoci 1 ve sjednoceni individudlniho a univerzalniho ,Ja*
(Mahésvarananda, 2005). Casto byva joga prostfedkem ke zméné. D4 se Fici, Ze rozviji
dovednost byt vice sami sebou, nachazet vlastni limity, ale téZ rozsifovat hranice. (Brown,
2003).

Brownova (2006) také zdliraziuje zaméieni jogy na pritomnost. Joga ndm ukazuje ptitomny
okamzik, a pravé proto ndm piinasi povzbuzeni. V pfitomnosti starosti mizi a diky tomuto
zamgéfeni se miizeme naucit, jak efektivné snizovat stres, jak alespon na chvili odhodit urc¢itou
¢ast svého ,,nakladu®, své naroky a pozadavky na sebe. V tomto aspektu a v jejim pozitivnim
zaméfeni muzeme vidét propojeni jogy s dal$im fenoménem, kterému se v naSi préaci

vénujeme, a to vSimavosti.
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Vsimavost, neboli mindfulness, je Casto charakterizovana jako oteviena ¢i bdé€la pozornost,
védomé pozorovani ¢i uvédomeéni. VSimavost se v soucasnosti t€si velkému zajmu odborniki
po celém svété a je hojné zkoumana. Benda (2010) vSimavost popisuje jako pfirozenou
schopnost byt duchem tady a ted - nezaujaté registrovat prozivané psychické a télesné
fenomény v pfitomnosti“. Kabat-Zinn (2015) popisuje v§imavost jako uvédomovani si, jez
vznikd skrze zamérné soustfedéni pozornosti v pfitomném okamziku a bez hodnoceni.
Vsimavost ma celou fadu aspektl, které jsou propojené a navzajem se ovliviuji a fidi se
akceptovani myslenek, pociti a zazitkt, které se dé€ji, soustiedéni pozornosti, otevieny postoj
a trpélivost. Penman a Williams (2011) vnimaji vSimavost jako vhodnou pomoc pro
znovuziskani kontroly nad svym zivotem. Diky ni Ize negativni mySlenky zachytit diive, nez
nas premtizou. Neni tedy divu, Ze fenomén vSimavosti nalezneme v fad¢ terapeutickych
programi. Terapeutické piistupy, vyuzivajici prvky vSimavosti, jsou rozvijené zhruba od 90.
let minulého stoleti. Nékdy byvaji oznaCovany za ,.teti generaci® kognitivné-behavioralni
terapie. Nejsou zalozeny jen na zméné samotné¢ho mysleni, které nasledné ovlivituje pocity,
ale maji pomoci klientovi zménit pfimo postoj ¢i vztah ke svym myslenkdm a pocitim
(Benda, 2006). Uved'me né¢které z nich: Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR) -
snizovani stresu zaloZené na vSimavosti, Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) -
kognitivni terapie zaloZend na vS§imavosti nebo Acceptance and Commitment Therapy (ACT)
- terapic pfijetim aodevzdanim, Dialectical Behavior Therapy (DBT) - dialekticka

behavioralni terapie Ci satiterapie.

Mnozstvi védeckych ditkazli potvrzuje, Ze trénink vSimavosti miiZze né$ zivot zdsadn¢ zménit.
Védci v této souvislosti zaznamenali zmény v prozitcich 1 chovani a také prokazali jeji vliv na
funkce a strukturu mozku (Siegel, 2016). Vyuziti ,,v§imavosti miZze byt také ndpomocno
samotnému psychoterapeutovi, kterému muize pomoci rozvijet empatii a soucit a také ho

naudit pfijimat a nehodnotit nepfijemné emoce (Zitnik, 2010).

Dalsim klicovym tématem nasi prace je zivotni spokojenost, kterd je terminologicky znacné
nepiehledna. Blatny (2006) fadi Zivotni spokojenost do kognitivni slozky osobni pohody,
kterd je reprezentovana hodnocenim vlastniho zivota ¢lovéka — jeho spokojenosti v riznych
oblastech zivota, kterymi mohou byt napf. vztahy (rodina, ptatelé), prace, socioekonomicky
status. Uzce souvisejici oblasti, jako osobni pohoda, kvalita Zivota, Zivotni spokojenost &i
Stésti, jsou vykladany rtizné. Podle WHO (1997) znamena kvalita zivota subjektivni vnimani

vlastniho postaveni v Zivot¢ ve vztahu ke kultufe, k systému hodnot, Zivotnim ciltim,
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oc¢ekavanim a normam. Kvalita zivota ma Sest zakladnich aspektl: zdravi, nezavislost,
socialni vztahy, vzdé€lani, Zivotni prostfedi a duchovni oblast. Pojem osobni pohoda, jeho
anglicky ekvivalent je ,,well-being", znamena dlouhodoby emoc¢ni stav odrazejici celkovou
spokojenost ¢lovéka se svym zivotem. Pfitom lze rozliSovat subjektivni a objektivni dimenzi
osobni pohody. Pokud jde o obsah pojmu S$tésti, nalezneme opét rizné nézory. Napiiklad
podle Fryby (2013) je ,,byt stastny* dovednost, kterou je mozné se naucit. Seligman (2014),
ktery ptivodn¢ vnimal $tésti jako Ustiedni pojem pozitivni psychologie, uvedl do této oblasti
novy pojem ,flourishing®, ktery kromé hleddni osobni pohody obsahuje také to, jak se

ucastnime na prispivani pro dobro spolecnosti a spokojenosti druhych lidi (Slezac¢kova, 2012).

V naSem vyzkumu jsme se zaméfili na zakladni soubor jedincii dlouhodobé praktikujicich
jogu v CR. Pokusili jsme se zjistit jejich uroven viimavosti a Zivotni spokojenosti a blize
popsat jejich zpiisob praktikovani jogy, jejich Zivotni styl, motivaci a hodnoceni vlivu jogy na
jejich zivot.

Na§ vybérovy soubor mél 60 respondentli, ktefi praktikovali jogu nejméné 2 roky, 42%
respondentt uvedlo, ze praktikuji jogu 5 az 10 let, priméma doba praxe jogy v naSem
souboru byla 7.3 let. Slo 0 52 zen a 8 muzi.. Vékové rozpéti bylo od 18 do 55 let. Nejvice
zastoupena je vékova kategorie od 30 do 39 let. Pfevazovali jedinci s VS vzd&lanim, pouze
2% mélo zékladni vzdélani. Zplsob vybéru respondentt byl prilezitostny. Osloveni probéhlo
na zaklad¢ vlastnich kontaktl a také oslovenim vyznamnéjsich jogovych organizaci - asociaci
a studii z celé CR.

Hlavnim cilem nasSeho vyzkumu bylo posoudit, zda maji jedinci praktikujici dlouhodob¢ jogu
vys$$i trovent vSimavosti nez bézna populace. Ke splnéni tohoto cile jsme vyuzili Dotaznik
péti aspektll vimavosti, ktery u nas pielozil Benda a standardizoval Zitnik (2010). Nase
hypotéza o statisticky vyznamné vyssi celkové mife vS§imavosti nez u bézné populace byla
pfijata na hladin¢ vyznamnosti 0,0002. Dalsim cilem bylo ovéfit u naSeho vybérového
souboru vztah mezi vSimavosti a zZivotni spokojenosti a posoudit jeji zivotni spokojenost.
Hypotéza o korelaci mezi mirou v§imavosti a mirou zivotni spokojenosti byla pfijata na
hladin¢ vyznamnosti 0,00003. Pro zjiStovani Zivotni spokojenosti jsme pouzili metodu
SEIQoL, kterou jsme upravili pro hromadné dotazovani. Subjektivné vnimana spokojenost
meétend metodou SEIQol dosahovala primérné hodnot 80,6 (na $kale 0-100).

Poslednim cilem na$eho vyzkumu bylo blize poznat cilovou skupinu joginii — k tomuto Gc¢elu
jsme vytvorili vlastni dotaznik. Zjistili jsme, ze pokud jde o stravovaci navyky, nedodrzuji
specialni rezim, ale maji zajem o spravné stravovaci navyky a s tim souvisejici zdravy Zivotni
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styl. VétSina nekouii, alkohol piji obcas. Jako motivace k praktikovani jogy pievazuje
»psychicka motivace* (54%) nad ,.fyzickou motivaci* (33%), pokud jde o pfinosy jogy,
vnima je pres vSechny odliSnosti v pfistupu a metodach jogové praxe vétSina respondentl
podobné: 56% respondentli vnima piinos na mentalni urovni — nejcastéjsi odpovedi byly, ze
jim joga pomahd naladit se vice na sebe (53%), Ze jim pomdha zklidnit se a dostat se vice do
pfitomnosti. Jednim z naSich z4jmi bylo zjistit, zda respondenti hodnoti jogu jako vhodnou
strategii k vyrovnavani se stresem: vSichni dotazani uvedli, ze jim joga pomaha se se stresem
vyrovnat (u 23 % byla odpovéd’ ,pouze z€asti). Pokud jde o hodnoceni zmén, které
respondentim joga pfinesla v jejich zivoté, z vysledkt vyplyva, Ze jich je fada: nejCastéji
uvadéli zlepSenou pohyblivost, zvySeni psychické vyrovnanosti, zlepSeni vnimavosti sdm/a
k sob&, veétsi spokojenost, zhruba polovina respondentii uvedla, ze se jim celkové zmeénil
zivotni styl a stravovaci navyky.

Se zodpovézenymi otazkami v ramci naSeho vyzkumu se objevily nové, na které by bylo
vhodné zaméfit dalsi vyzkum. Tykaji se blizsiho charakterizovani ,,jogin1, naptiklad pokud
jde o jejich odlisnosti od bézné populace nebo jejich odliSnosti v riznych zemich. V dalSim
vyzkumu bychom se také mohli pokusit ziskat vétsSi pocet respondentli, predevSim muzi.
Dalsi moznosti by bylo zkoumat piimo vliv jogy na nékteré psychologické fenomény, kdy
bychom otestovali jedince jesté predtim, nez za¢nou praktikovat jogu, a nasledné po nékolika

mésicnim praktikovani jogy.
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Piiloha ¢&. 2: Cesky a cizojazyény abstrakt diplomové prace

ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE
Nazev prace: Mira v§imavosti a zivotni spokojenosti u jedinct dlouhodob¢ praktikujicich
jogu
Autor prace: Bc. Michaela Maté
Vedouci prace: Mgr. Martin Kupka, Ph.D.
Pocet stran a znaku: 86/144883
Pocet piiloh: 6
Pocet tituli pouZzité literatury: 60
Abstrakt: 1132

Tato magisterska prace se zabyva vSimavosti a Zivotni spokojenosti u jedincti dlouhodobé
praktikujicich jogu v CR a zaroveh se snazi postihnout ndktera specifika této vyzkumné
skupiny. Vyzkumny soubor tvofil 60 respondentl, kteti praktikuji jogu déle nez 2 roky,
v priméru 7 let. K vyzkumu byla vyuzita testova baterie, kterd obsahovala Dotaznik péti
aspektti vSimavosti, metodu SEIQoL a vlastni dotaznik. Ten se zaméioval na demograficka
data (v€k, pohlavi atd.) a také otazky napt. na délku a frekvenci praktikovéani jogy, pfinosy
jogy pro respondenty apod. Z odpovédi jsme formou popisné statistiky uvedli zjisténi tykajici
se jejich Zivotniho stylu, motivace, délky, zptsobu a pfinosu praktikovani jogy. Na zaklad¢
empirie a nckolika vyzkumt jsme predpokladali, Ze jogini budou vykazovat vyssi miru
vSimavosti a ta bude korelovat s jejich Zivotni spokojenosti, coZz se potvrdilo na vysoké
hladin€ vyznamnosti. Mezi zajimava zjisténi z vlastniho dotazniku patii naptiklad to, Ze
vétsina joginli do své praxe zahrnuje meditaci a relaxaci nebo odpovédi ohledné jejich

motivace, ktera se ukazala vice na psychické roviné nez na fyzické.

Klicova slova: joga, vS§imavost, Zivotni spokojenost
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ABSTRACT OF THESIS

Title: Level of mindfulness and life satisfaction in the long - term practicing yoga individuals
Author: Bc. Michaela Maté

Supervisor: Mgr. Martin Kupka, Ph.D.

Number of pages and characters: 86/144883

Number of appendices: 6

Number of references: 60

Abstract: 1230

This master thesis deals with mindfulness and life satisfaction of the individuals practising
yoga on along - term basis in the Czech Republic, while trying to capture some of the
specifics of the researched group. The researched sample comprised of 60 respondents who
have been practising yoga for more than two years, an average of 7 years. A test battery,
which included Five aspects of mindfulness questionnaire, SEIQoL and own
questionnaire, was used for the research. It focused on demographic data (age, gender, etc.) as
well as issues such as the length and frequency of practicing yoga, and benefits of yoga for
respondents. By using the form of descriptive statistics we reported findings regarding their
lifestyle, motivation, length, way and the benefits of practising yoga. On the basis of
empiricism and several researches we assumed that yogis would show a higher degree of
mindfulness and it would correlate with their life satisfaction, which was confirmed at a high
level of significance. Among the interesting findings of my own survey belongs the fact that
most yogis include meditation and relaxation into their practice. Also answers regarding their

motivation proved more psychological than physical level.

Key words: yoga, mindfulness, life satisfaction
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\J Katedra psychologie Mira vS§imavosti a Zivotni spokojenosti u jedinci dlouhodobé

praktikujicich jégu

Mira vSimavosti a Zivotni spokojenosti u jedincl dlouhodobé
praktikujicich jogu

VaZené joginky, vaZeni jogini

dovolte mi, pozadat Vas o vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Jsem studentkou psychologie a ziskana data pouziji v mé
magisterské praci, ve které se zabyvam vsimavosti a Zivotni spokojenosti u jedincl dlouhodobé praktikujicich jégu. Dotaznik je
anonymni a zabere Vam cca 20 minut.

Predem Vam dékuji za Vas ¢as a ochotu,

Michaela Maté

Jste Zzena hebo muz?

O Zena
O Muz

Kolik je Vam let?

Jaké jste narodnosti?

Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

O zakladni

O Stfedni bez maturity
O Stfedni s maturitou
(O vy odborné

Q Vysoko$kolské

Jak dlouho se jiz vénujete joze?

Napovéda k otazce: Prosim napiste kolik let se jiz vénujete joze.




Kazdy den
Asanova praxe O
Pranajdma (dechové techniky) O
Relaxace O
Meditace O
Ocistné techniky O
Zpivani manter O

Priloha ¢. 3: Dotaznik (testova baterie)

\Lif Katedra psychologie

Co zahrnujete do své praxe jogy a jak ¢asto?

Kazdy druhy den

O

O O O O0O0

Jednou tydné

O

O O O O0O0

Mira vSimavosti a Zivotni spokojenosti u jedincu dlouhodobé

praktikujicich jégu

Nékolikrat za mésic

O

O OO O0O0

Méné casto  Nikdy

O

O O O O0O0

Pokud do své jogové praxe zahrnujete jesté néco dalSiho, prosim uvedte
nize, co praktikujete a jak Casto.

O

O O O O0O0

Odoogdodon

OO

Které druhy jogy praktikujete?

Napovéda k otazce: | kdyZ joga je jen jedna:) prosim vyberte jednu nebo vice moZznych odpovédi.

Hathajoga
Asthangajdga
Vyniasa flow jéga
Powerjdga

Bikram nebo hot joga
lyengar joga
Hormonalni jéga
Kundalini jéga

Jind

Jste lektor/lektorka jogy?

Ano

Ne




Priloha ¢. 3: Dotaznik (testova baterie)

\J Katedra psychologie Mira vS§imavosti a Zivotni spokojenosti u jedinci dlouhodobé

praktikujicich jégu

Proc jste zacali praktikovat jogu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice moznych odpovédi.

|:| Fyzicky problém (bolest zad, apod.)

|:| Pro zlepseni postavy

|:| Hledal/a jsem vnitfni klid

|:| Chtél/a jsem vyzkouset néco nového

|:| Chtél/a jsem se naucit relaxovat, zklidnit se

|:| Jind mozZnost (uvedte, prosim)

Proc¢ praktikujete jogu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice moznych odpovédi.

[] Zivimsetim

[ ] Baviméto

|:| Chci zhubnout

|:| Chci si udrzet kondici

|:| Pomaha mi zklidnit se

|:| Pomaha mi naladit se vice na sebe

|:| Pomaha mi dostat se vice do pfitomnosti

|:| Jind moZnost (uvedte, prosim)

Co pro Vas joga znamena?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice moznych odpovédi.
|:| cviceni, spravné dychani a meditace
|:| Zivotni styl
|:| moderni prvek Zivota

|:| alternativni Ié¢ebnou metodu

|:| Jind moznost (uvedte, prosim)

Pomaha Vam joga vyrovnat se se stresem?

O stres nezazivam

O ano

Q pouze z ¢4sti

O ne
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Dodrzuji stravovaci rezim tim, Ze:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice moznych odpovédi.

|:| zadny specialni stravovaci rezim nedodrzuji

|:| jsem vegetarian/ka

|:| jsem vegan/ka

|:| nepiji sladké limonady

|:| nejim smazené ani jinak podobné upravené potraviny

|:| nekonzumuiji bily rafinovany cukr

|:| nepiji kavu

|:| prijimam dostate¢né mnoZstvi spravnych tekutin (voda, bylinné caje, apod.)

|:| Jind moznost (uvedte, prosim)

Kourite?

O Ano
O Obcas
O Ne

Pijete alkohol?

O Nikdy

O Vyjimecéné (napf. 2 — 5 x za rok)

Q Obcas (napf. 1 —2 x mésicné)

O 3 —4x mésicné

O 2-4xtydné

O Castéji ne? 4x tydné, pripadné kazdy den

Co se u vas zménilo od doby, kdy jste zacali praktikovat jogu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice moznych odpovédi.

|:| Zhubnul/a jsem

|:| Zlepseni pohyblivosti, jsem silné&;jsi, pruzné&;jsi
|:| Zvyseni psychické vyrovnanosti

|:| Zlep3eni zdravotniho stavu

|:| Zlepseni koncentrace

|:| Dfive mé bolela zada a nyni jiZ ne
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Zmeénil/a jsem stravovani a stravovaci naroky
Jsem vnimavé;jsi sam/a k sobé

Nalezenf vnitfniho klidu

Celkové jsem zménil/a Zivotni styl

Dokazu Iépe nakladat se stresem

Umim se lépe uvolnit

Jsem spokojené;jsi

Mam vice energie

OO0 0O 00O OO [ =

Jind moZnost (uvedte, prosim)

PrecCtéte si, prosim, nasleduijici tvrzeni a oznacte do jaké miry dané tvrzeni
pro vas obecné plati.

Téméf MalokdyNeékdyCasto Témér
nikdy vidy

O

O
O
O

1. Kdyz jdu, védomé si viimam télesnych pocitd vznikajicich pfi pohybu. O
2. Snadno nalézam slova k vyli¢eni svych pocitu.

3. Kritizuji se za to, Ze mdm nesmysIné nebo nevhodné emoce.

4. Uvédomuiji si své pocity a city, aniz bych na né musel reagovat.

5. Kdyz délam rlizné véci, duchem se touldm mimo a jsem snadno nepozorny.

6. KdyZ se sprchuji nebo se koupu, uvédomuiji si pocitky vznikajici pfi kontaktu vody s mym télem.
7. Snadno dokazu sva presvédceni, nazory a oCekavani vyjadrit slovy.

8. Nevénuji pozornost tomu, co délam, protoze se oddavam dennimu snéni, délam si starosti
nebo jsem duchem neptitomny.

9. Pozoruji své pocity, aniz bych se jimi nechaval unést.
10. Rikam si, Ze bych se nemél citit tak, jak se citim.
11. Uvédomuiji si, jak jidlo a piti ovliviiuji mé myslenky, télesné pocity a emoce.

12. Je pro mne obtizné nalézt slova a popsat, co si myslim.

OO0 OO0 O0O0O0O0O0O0
OO0 OO0 O0O00O0O0O0
OO0 OO0 O0O00O0O0O0
OO0 OO0 O00O00O0O0
OO0 OO0 O00O00O0O0

13. Snadno se prestanu soustfedit a jsem roztrzity.
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TéméF MalokdyNékdyCasto Témér
nikdy vidy

O

O
O
O

14. Myslim si, Ze nékteré mé myslenky jsou Spatné nebo nejsou normalni a nemél bych takto O
premyslet.

15. Vénuji pozornost viemdm jako je vitr ve vlasech nebo dotek slunecnich paprskd na mé tvari.
16. Mam potize nalézat spravna slova k vyjadreni toho, co prozivam.

17. Posuzuji, zda mé myslenky jsou dobré nebo Spatné.

18. Zda se mi obtizné zlstavat soustfedény na to, co se déje v pfitomnosti.

19. KdyZ mam uzkostné myslenky nebo predstavy, "poodstoupim" od nich a jsem si téchto
myslenek nebo predstav védom, aniz bych jimi byl pfemozen.

20. Vénuji pozornost zvukim jako je tikot hodinek, Svitofeni ptactva nebo hluk projizdéjicich aut.
21.V obtiznych situacich se dovedu zastavit, neZ zac¢nu reagovat.

22. KdyZz mam néjaky pocit v téle, neni pro mne snadné ho popsat, protoze nemohu najit vhodna
slova.

23. Zda se, Ze vétsinu véci délam automaticky, aniz bych si néjak zvlast uvédomoval to, co délam.

24. KdyZz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle se brzy zase uklidnim.

OO0OO0 OO0 OO0O0O0O0
OO0 O0o OO0 OO0O0O0O0
OO0OO0O OO0 OO0O0O0O0
OO0OO0O OO0 OO0O0O0O0
OO0 O0O OO0 OO0O0O0O0

25. Rikam si, ze bych nemél premyslet tak, jak premyslim.

O
O
O
O
O

26. VSimam si pachd a vini véci.

TéméF MalokdyNékdyCasto Témér
nikdy vidy

O
O
O
O

27. Dokonce, i kdyz se citim velmi rozruseny, dokazu najit zpUsob, jak to vyjadrit slovy. O
28. Zenu se z jedné aktivity do druhé bez toho, abych k témto aktivitam byl opravdu pozorny.

29. KdyZz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle jsem schopny je jen zaznamenat, aniz
bych reagoval.

30. Myslim si, Ze nékteré mé city jsou Spatné nebo nevhodné a nemél bych je citit.

31. VS8imam si vizualnich prvkd v uméni nebo v pfirodg, jako napfiklad barev, tvard, struktur nebo
vzor( svétla a stinu.

32. Mam pfirozenou tendenci vyjadrovat své zazitky slovy.

33. KdyZz mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle je prosté jen zaznamenam a necham je
byt.

O OO OO0 OO0
O OO OO0 OO0
o OO OO0 OO0
o OO OO0 OO0
O OO OO0 OO0

34. Vlykonavam svou praci nebo povinnosti automaticky, aniz bych si uvédomoval, co vlastné
délam.
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O
O
O
O

35. KdyZ mam uzkostné myslenky nebo predstavy, obvykle hodnotim sam sebe, Ze jsem dobry
nebo $patny, podle toho o jakou myslenku nebo predstavu jde.

o O
o O
o O
o O

36. Vénuji pozornost tomu, jak mé emoce pUsobi na mé myslenky a chovani.
37. Obvykle mohu velmi detailné vylicit, jak se pravé citim.

38. Pristihuiji se, jak délam véci, aniz bych ddval pozor.

OO OO0 O
O O O O

39. KdyZz mam nerozumné myslenky, odsuzuji se za to.

Nyni bych Vas rada pozadala o zamysleni se nad Vasimi Zivotnimi cili ¢i tématy, které povazujete pro sebe v dané situaci za
nejdulezitéjsi. Jednoduse receno ,,o¢ Vam v Zivoté jde”. Vyberte jich pét a zapiste je pod sebe do prvniho sloupce.

Poté vyjadrete duleZitost daného Zivotniho cile v ramci souboru vSech uvedenych Zivotnich cil(i. Pfedstavte si, Ze pro vSech pét
témat, mate k dispozici celkem 100 %. Vasim ukolem je rozdélit téchto 100% mezi uvedena témata podle toho, jak moc je to ¢i
ono téma pro Vas duleZité. Zapiste prosim ke kazdému tématu do prostfedniho sloupce. Soucet procent ve vsech péti radcich
musi byt roven 100%.

Déle u kazdého z péti uvedenych Zivotnich cil( uvedte, jak jste s danym tématem spokojeni. Jak se Vam podle Vaseho zdani
100 % znamena, Ze jsem zcela spokojen/a s danym zamérenim Zivota. Procenta prosim zapiSte ke kazdému tématu do 3
sloupce.

Zapiste tedy prosim nejdriv do prvniho sloupce 5 zZivotnich témat, do
druhého sloupce v % jejich dulezitost a nakonec do tretiho sloupce v % miru
vaseho uspokojeni s danym tématem.

Napovéda k otazce: U sloupce DileZitost daného tématu v % musi byt soucet % ve vSech péti fadcich roven 100%.

Zivotni téma — O¢ vam v Zivoté jde a o¢ DileZitost daného tématu v % (soucet % ve Mira spokojenosti v % (v kazdé

vam jde predevsim (nejvice)? vSech péti fadcich musi byt roven 100%) fadce od 0 do 100%)
Spokojenost
Spokojenost

3. Téma / DuleZitost /
Spokojenost

4. Téma / DuleZitost /
Spokojenost

5. Téma / DuleZitost /
Spokojenost




Priloha ¢. 3: Dotaznik (testova baterie)

\J Katedra psychologie Mira vS§imavosti a Zivotni spokojenosti u jedinci dlouhodobé

praktikujicich jégu

Nakonec si prosim predstavte stupnici od 0 do 100, na které vyjadrite miru
Vasi soucasné zivotni spokojenosti. Na této stupnici predstavuje 0 ,uplnou
nespokojenost” a 100 ,,uplnou spokojenost” s Vasim zivotem. Jakmile si
budete jisti svym cislem, vepiste ho do okna nize.

To je vSe. Dékuji Vam za Vas cas. Pokud mate jakoukoliv pfipominku nebo
dotaz, napiSte ho prosim sem. V pripadé, ze Vas zajimaji vysledky mé prace,
napiste mi zde také svoji emailovou adresu).




Piiloha €. 4: Forma zadosti o vypInéni dotazniku

Priivodni dopis — rozeslano emailem

Dobry den,
zajima mé jak je to se vSimavosti a spokojenosti u téch, co se vénuji joze a proto je to téma
mé diplomové prace (Mira vSimavosti a zivotni spokojenosti u jedinct dlouhodobé

praktikujicich jogu).

Réda bych ziskala informace od co nejvétsiho poctu jogint, ktefi jogu praktikuji minimalné
dva roky. Vyplnovani dotazniku by nemélo zabrat vice jak dvacet minut. V piipadé zajmu,
rada zaslu vysledky vyzkumu. Prosim také o pieposlani dalsim jogovym nadSenctim.
Dotaznik a dalSi informace naleznete pod odkazem

https://www.survio.com/survey/d/M4N3A7B8M2Q1P6HOP

Predem Vam dékuji za Vas Cas a ochotu, Michaela Maté¢

Facebook — zvei‘ejnéno na mé zdi

Mili jogini, zajima mé jak je to se vSimavosti a spokojenosti u téch, co se vénuji joze a proto
je to téma mé diplomové prace. Rada bych ziskala informace od co nejvétsiho poctu téch,
kteti jogu praktikuji minimalné dva roky. Prosim také o sdileni. Dotaznik a dal$i informace

naleznete pod odkazem https://www.survio.com/survey/d/M4N3A7BSM2Q1P6HOP

Zverejnéno na socidlnich sitich vvznamnvch jégovych organizaci a forech

Mili jogini, dovolte mi, pozadat Vas o vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Jsem studentkou
psychologie a ziskand data pouziji v mé magisterské praci, ve které se zabyvam vsimavosti a
zivotni spokojenosti u jedinct dlouhodobé praktikujicich jogu (praxe min. 2 roky). Dotaznik
je anonymni a zabere Vam cca 15 minut. Pfedem Vam dé€kuji za V&S cas a ochotu.

https://www.survio.com/survey/d/M4N3A7BSM2Q1P6HOP



Piiloha ¢.5_ Koneéna data_Vysledky z dotazniku péti aspekti viimavosti
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Priloha ¢.5 Konetna data_Vysledky metody SEIQoL

mira mira mira mira mira
dilezi fspokoj dilezi |spokoj duleZi [spokoj dileZi fspokoj kspokoj |index
Respon tost v fenosti tost v |enosti tost v |enosti tost v fenosti dulezit fenosti |kvality
denti  JZiv. cil 1 %6 v % Ziv. cil 2 % v % % v % Po v % Ziv. cil 5 ostv% V% Zivota (QL)
1|Partnerstvi, vztah 40 30]Pratelstvi vztahy 20 100 10 10 S0JVolny cas, jdga 20 100 65 65
2|dobré vztahy 90 80|seberealizace 100 90 100 70]zdravi 100 90 90 393 90|
3|Rodina 50 95|zdravi 30 100forace 20 100lPratele 5 5 50 B | 95
4|laska 60 70]najit sama sebe 15 uo*maomn 15 55| potiebnost 5] 35|nematerialnost 5] 10 63 87
S1bvt spokojena a stastna zen. 50 50 wmm svetovy mir 10 Slo stesti me rodiny 10 Zlo lasku 50 35 562 80}
6|rodina 30 30 30fdravi 20 20|3tésti 20 20|spokojenost 10 10 27 100
Zlpoznanisebe sama 20 30 10fvlada u 20 10 up k zivoty 20 10 50 1c8 40
8|zdravi 100 100 95 |Déti 95 0]Spokojenost 80 70 55 263,5 80
Qlmitpartnera 20/ 30 uOTMhM:m 20 80lmit uspokojeniz prace 10 20 50 52 80}
10]byt spokojena, vyrovnana 20 i partnersky vz 10 5oyt zdrava 30 70]spokojenost v praci a s pené| 5] 35 100 68,5 50
aloied 22 22 mo.—mmkm 20l _Joolvedoms exctence 22 2o o0 T | 10
12|Rodina 30 30 100 Ktésti 10! 95|zdravi 20 95 |prace 10 90 97,5 100
la zmény na to co nemohu 20| 90|byt uzitecny pro planetu 15 90 fpfijeti toho co nemohu zmér 25 60]sebeldska a sebeticta 20 85|svoboda v kazdém okamziky 20 60, 75,5 100)
14]zdravi ditéte 100 90| Vnitini klid a rovnovdha 80 60Zdravi rodiny 70 90]duchovni rozvoj 60 70]kariéra 15 90 256,5 90|
15]spokojenost 30 80|3tésti 10 80fpohoda 20 50|seberealizace 10 40|vyrovnanost 20 70 60 80
16]byt 3tastny 100 95| byt védomy a pritomny 100 80fnesoudit 100 90]rozhodovat se na zakladé vnj 100 90fmilovat a byt empaticky 100 80 435 90|
17|rodina 50 95|radost 20 75 josobni naplneni 10, 75|partner 15 80|prace 5 15 82,75 99
18]zdrava rodina 70 90JZivotni spokajenost 10 70fPenize 10 70|Pratele 5] 80]Zajem o prirodu 5 70 84,5 85
19]rodina 60 50]spolehlivost 15 80fdravi 15 60]uplatnéni 5 50]divéra 5 70 57 70|
20]Laska (celkové) 35 70]Smyslupna naplr ¢asu, atd 20 40fRodina, pratele, partner 20 50|Volny ¢as Hlo 20| Duchovni aktivity a pomoc o 15 30 49 77)
21]Vnimat pfitomnos okamziku 20 20| Byt Stastna 20 20)Starat se o sebe 20 20]|Rozdavat druhym 20 20| Nasavat moudrost Zivota 20 20 20 Hom_
22 <:E«:_‘mm0ro.m:o& 35 20}vztahy 25 20fsebepoznani a seberozvoj 20 20|tvoriva m_‘mnm 10 20 20 90|
23]skola 3] 60[rodina 20 ofpratele 20 70[stes S 7,3 &_
24| mit moznost se svobodne ro] 20 90| mit moznost delat jen to, co 20 70 byt spokojena sama se sebo 20 mo_smxoam:xoén si zbytecne zi 20 60]a hlavne se z toho :hﬁ«mn 20 70 70 80|
25[svoboda 100 90|zdravi 100 90vztah 100 80]déti 100 60|sebeticta 100 70 390) 75)
Nm_omoc:m rozvoj 30 %rxo&:m 50 10 40]Seberealizace 10 wo*.mha 0 30 51 50
27]vyrovnanost 20 80]dobré vztahy 30 20 80|zit v pritomnosti 20 50|procestovat svét 10 10 73 90
28|zdravi 90| 85lsmysl v 7ivoté/zivota 5 45kodina 3l 50 M_<05_\m3mn_«mu_\\ur\-oum 1 40]bvdleni 1 45 311 35|
29|Spokojeny €lovék 50 40|Rodina pohromadé 20 Hoo—NQ_‘m<m dcera 30 100|Financni zazemi 10 80|Cestovani 10 30 81 90
wo_moaon drubvm 30/ 100]pomoc sobé 30 100k odina 20 1001prace 10 100]relax 10 100 100 100]
31| Osobni klid 25 HO*MQEEEE stav 25 25[Délat, co mé bavi 15 25|Pomoc druhym 15 25|Vzdélavat se 15 15 “_.m‘m* 50
321Sebepoznani P | wm_mo&:m 25 30, I i 15 S0lzdravi 20 100}7it v souladu s Prirodou 15 70 76 wmh 75
33|Laska 20 100|Zdravi 20 100Rodina 20 100|Volny cas 20 100|Penize 20 100 100 100
3alpartnerckyvziah 2ol 30 ol 2 ; 2ol __goldev 2ol __oolvioctnicpokoienoct ol 20 Z 2
35| Cestovani 85 45|Rodina a pratelé 100 90fPomahani lidem 90 70|Uceni se 95 80|Kreativita 90 50 312,25 75|
36|Spokojenost 30 70|Laska 30 40[Stésti 15 30| Mir kolem 10 20|zdrava pfiroda 15 10 41 80
37]naplnéni zivotni cesty 100 80|nemam 0 Ofpemam 0 0Jnemam 0 0]nemam 0 0 80 95|
38|naplnéni Zivotniho poslani 50 100|partnerstvi 40 100 fzdravi 10 100]- 0 of- 0 0 100 100
39]dokazat absolutne milovat 60 60]nelpet 10 80}nesoudit 10, 60]radovat se 10 70]sdilet 10 30 65 30|
40|laska 20 45|pravda 20 55 fedravi 20 50|harmonie 20 50|radost 20 55 51 50
41|vira v Bozi lasku 30 80|rodina 30 80Jmoudrost 15 40]povolani 15 50|konicky 10 50 66,5 70|
42[Zivotni radost a spokojenost] 20 85| Uspéch v praci (tspéch=to, d 20 60ZDRAVI 20 100|FINANANCNI JISTOTA- dosta 20 100|Vztah s milovanou osobou 20 100 89 90
43]laska 20 80Jrodina 20 50fvyrovnanost 10 70]naplnéni 30 70|poznani 20 60 66 89
44]byt spokojend 90 60| byt zdrava 100 80fvyrovnand 80, 50)Zit v hojnosti 70 40| milovat a byt milovana 80 70, 258 mlo_
45| Uceni se 30, 30| Tvoreni w 20Qvztahy 20 w Gmmmn: 15 Hm_mmo_Ao,m:omﬁ 15 15 21,5 ﬁ
46]poznani (vy$si védomi) 35 100]laska 35 Bcﬂuoxomm:o% 10 90]zdravi 10 100]uismév na rtech :) 10 90! 98| 99|
47|7it v souladu se sebou 20 mm—mﬁ» $tastnd 20 70 mo:IS: se svym partnerem I~o 50|Dudevné a al:n:o<:m _‘..hlmn ~Io 70 61 u&
48] pokoj v mysli 40 80Qvztahy 10, 100]prace 10 100]penize 10 100 64 80
49lZit spokojeny Zivot 20| 30fbyt zdrava 20, 60]citit smys| konani 30 50]umét prijlemné komunikova 20 30 50 30}
50]probudit dostatek energie pi 25 33 lepsit komunikaci 15 75]dosahnout emocionalni vyrof 25 75]nesoudit sebe ani ostatni 15 75 56,1 50)
51lrodina 50| 70 dravi 20, Solfinance 15 0 0 78| 30|
52|laska 40 80|zdravi 40 mcmnm& 10 80]spokojenost 5 5 70 71 80
53]bvt spokojend se sebou 20/ 40lvychovat déti 20 20 70[najit svoji cestu a smér 20 20 30 m& 70|
54]objevit svou vnitini podstaty 30 60|vychovat své déti v lasce 20 15 50]objevit poslani, kde mohu vr| 15 20 90 66 75|
55]Pocit vnitfniho klidu a rados 45 60|Partner 15 20 80|Pratelé 10 10 50 56 75)
56|zdravi 60 90|laska 20 20 5 5 70 mﬂm* 70|
oZlStactng 200 __joolzdravs 20 mo.—mhﬁ.& 20 20 20 30 ] | 20
58]byt Stastny 20 it Stasnymi druhé 20 70Qdélat dobie svoji praci 20, 20 85|zalozit rodinu 20 40 72 80)
29 20 80lzdravi 200 100 i 20 wo._._m% L_20 mp_Eh_JS 20 80 84 80
60 100 60|balanc 0 40 jtvorivost 0 0] mat poslanie pracu ktord ._m— 0 0|naplnat svoje sny a plany 0 0 60 80

80,6



Priloha ¢.6: Grafy - Procentualni zastoupeni jednotlivych jogovych technik respondenti
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Graf ¢.14: Procentualni zastoupeni respondentii dle praktikovani asan (N = 60).
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Graf ¢.15: Procentualni zastoupeni respondentii dle praktikovani dechovych technik (N = 60).



Priloha ¢.6: Grafy - Procentualni zastoupeni jednotlivych jogovych technik respondenti
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Graf ¢.16: Procentualni zastoupeni respondentii dle praktikovani relaxace (N = 60).
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Graf ¢.17: Procentualni zastoupeni respondentii dle praktikovani meditace (N = 60).



Priloha ¢.6: Grafy - Procentualni zastoupeni jednotlivych jogovych technik respondenti
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Graf ¢.18: Procentualni zastoupeni respondentii dle praktikovani ocistnych technik (N = 60).
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Graf ¢.19: Procentualni zastoupeni respondentii dle praktikovani manter (N = 60).



