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Uvod

,.Kazdy touzi po Stésti“‘, uvadi jednu ze svych publikaci Jaro KFivohlavy (2013, s. 9).
Ac¢ miZe byt tato touha silna, neni snadné ji naplnit. Zajem o Stésti a spokojenost lidstvo
provazi od pradavna. Vlivem neustale se ménicich Zivotnich podminek a rozmanitosti
nejen lidskych potfeb, ale i moznosti, jak svlj Zivot vést, neexistuje jednoznacny recept na
Stésti. V posledni dobé je v kontextu kaZzdodenni zatéZze Casto zminovan hekticky zpisob
Zivota orientovany na materialni hodnoty. Stésti byva redukovéano na zvy3ovani finanénich
prostfedkd a dosahovani spolecenského Uspéchu. Soucasny blahobyt zapadniho svéta, jenz
v historii neméa obdoby, vSak neodpovida oc¢ekavané mife Zivotni spokojenosti. Spole€nost
i védecka obec se v poslednich desetiletich hojné zabyvaji otdzkami spokojenosti a jejich
ur€ujicich faktord. Prichazi s novymi poznatky, které presouvaji pozornost k vnitfnim
indikatordm pocitu $tésti. Zjednodusené tedy to, jak se dany ¢lovék ztotoZiuje se svou
Zivotni cestou, na kolik odpovida jeho oCekdvanim a potfebdm a jak se mu dafi zvladat
naroky kladené prostfedim. V posledni dobé také vyrazné narlistd zdjem o aktivity, ve
kterych maji lidé mozZnost zpomalit a ujasnit si vlastni priority. Mezi tyto aktivity patfi
j0ga, kterd vyjadfuje jednotu, spojeni mysli a téla a byva oznaCovana jako cesta ke
spokojenosti. Stale Castéji je stfedem zajmu odbornikd z rozlicnych oblasti — filozofie,
psychologie, 1ékarstvi, fyzioterapie atd. ZvySujici se obliba v joze z Fady Siroké verejnosti
doklada, Ze je z&jem o ni opodstatnény.

Vychodiskem k této préci se stal mlj zajem o pozitivni psychologii, ale také vlastni
zkuSenost s praktikovanim jogy. Uvédomuji si jeji uCinky na télesne, ale i psychické
roviné, coz mé pfivedlo k otazce, jak praktikovani jogy souvisi s dosahovanim pocitu
pohody a zdravi. Navic souvislosti téchto dvou oblasti bylo doposud vénovano maélo

védecké pozornosti.

Diplomova prace je Clenéna do dvou Casti. V teoretické Casti se zabyvam Zivotni
spokojenosti se zfetelem na jeji slozité vymezeni vlivem odliSnych a nejednotnych
koncepci. Dale podavam prehled faktord spokojenosti, jimz se vénovala fada vyzkumd.
Obsahem teto Casti je take kapitola o joze z pohledu historie a filozofie, a o systemu jogy,
jenz je nejbéznéji uplathiovan v zapadnich zemich. Na zavér shrnuji aktualni poznatky
0 vztahu praktikovani jogy a Zivotni spokojenosti Ci osobni pohody. Praktickd Cast
obsahuje popis vlastniho vyzkumu, ktery byl proveden kvalitativni metodou Interpretativni
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fenomenologické analyzy. Ten se zabyvd zkuSenosti sedmi respondentli, ktefi se
pravidelné a dlouhodobé vénuji joze, ve vztahu k presahu této zkuSenosti do béZného
zZivota.

Prace poskytuje prehled dosavadnich poznatk(l tykajicich se Zivotni spokojenosti
a pribuznych konceptl, dale poznatky o joéze a jejich Gcincich, vCetné vzajemnych
souvislosti téchto témat.



TEORETICKA CAST

1 Zivotni spokojenost

Termin Zivotni spokojenost spada do oblasti Pozitivni psychologie, ktera se etablovala
vlivem cetnych otdzek ohledné kladnych stranek Zivota. Do té doby se védecka
psychologie orientovala na problematické oblasti, zejména studium psychickych poruch,
deficitl, odchylek od normy, jejich pfi¢inami a hledanim vhodnych intervenci. Pozitivni
psychologie oteviela branu pro hledani cest prevence negativnich jevl a rozvoje

pozitivnich kvalit Zivota (SlezaCkova, 2012).

Patrani po spoletné definici Zivotni spokojenosti je podobné jako hledani univerzalni cesty
ke $tésti. Zivotni spokojenost tvofi zéklad pro studium faktord, které se na ni podileji.
| pFes rostouci zajem o tuto oblast doposud neexistuje jednotné stanovisko
a integrujici koncepce, jez by vycerpavajicim zplsobem fenomén dokézala vysvétlit
(Hamplova, 2006). Jednim z ddvodd je terminologickd neshoda. V publikacich se lIze
setkat s pojmy Zivotni spokojenost, kvalita Zivota, osobni pohoda, subjektivniho blaho €i
Stésti, mentalni zdravi, optimalni prospivani nebo vzkvétani, jejichz prdniky a rozdily
nejsou dostatecné vymezeny (Hamplova, 2006). V zasadé jsou to pojmy, které spolu Uzce
souvisi, v ur€itych oblastech navzjem prekryvaji a pfes odliSné operacionalizace reflektuji
podobné aspekty jednoho fenoménu (Blatny, 2005; Slezackova, 2012).

Nez pristoupim k vymezeni jednotlivych konceptll Zivotni spokojenosti a pribuznych
pojm(, uvedu, v &em se vétsina pohledd shoduje. Zivotni spokojenost Ize vnimat jako
konstrukt, ktery je davan do souvislosti zejména s osobni pohodou (Diener& Lucas, 2000;
Kfivohlavy, 2013; Seligman, 2014, SlezaCkova, 2012) a kvalitou Zivota (Mazaheri, 2010;
Zeman, 2008; Kfivohlavy, 2013; Slezatkova, 2012).Zivotni spokojenost reflektuje
kognitivni zhodnoceni jedincova Zivota (Hamplova, 2004). Kromé toho jsou stfedem
vyzkumného z&jmu také pozitivni emoce a pocity Stésti (Ryff, 2014). Pfi zkoumani Zivotni
spokojenosti, osobni pohody a kvality Zivota je kladen dlraz na jejich subjektivni aspekt.
Nelze upfit jedineCnost z&Zitku Stésti a spokojenosti (KFivohlavy, 2013). Zakladem je
myslenka, Ze to, co Cini Stastnym mne, nemusi predstavovat Stésti pro druhého. Jednim

z primarnich zdrojd informaci jsou subjektivni hodnoceni a zplisob nazirani jedince na svij



zivot. Podle Hamplové (2006) se za Stastného a spokojeného oznacuje Clovek, ktery se tak
citi, Ci sdéluje, Ze se tak citi.

V nasledujicich kapitolach se sezndmime s terminy, které tvori zaklad k pochopeni Zivotni
spokojenosti jako jevu — Stésti, osobni pohoda, kvalita Zivota.

1.1 Stésti

Nejprve si  predstavime fundamentélni pojem, jenz pfivedl badatele k zajmu

0 pozitivni aspekty Zivota.

Pojem Stésti je soucasti slovniku vétSiny obyvatel. Psychologicky slovnik jej charakterizuje
pocitem télesného a dudevniho blaha bez tlaku neuspokojené potfeby, nebo jako plnost
byti, charakterizované v rozsahu od spokojenosti aZz k intenzivni radosti (Hartl & Hartlov4,
2010, s. 583). Ztéchto vymezeni je zfejmé, Ze se pohybujeme v dimenzi pozitivnich
proZitk(. PotiZ je v tom, Ze si pod Stéstim Ize predstavit Siroké spektrum vyznamd, jez maji
vyraznou subjektivni konotaci. Slovo Stésti byva naduZzivané, coZ ssebou pro
psychologicky vyzkum pFindsi fadu nepresnosti (KFivohlavy, 2013).

Uvahy o lidském $tésti spadaji do daleké historie. Anticti filozofové polozili zaklady pro
odlisné perspektivy, kterymi lze Stésti nahliZzet i z pohledu psychologie. Epikuros vidél
jako hlavni cil dosazeni slasti a blaZzenosti vychazejici ze smyslového potéSeni. Takove
Stésti nazval hédonickym (Slezackova, 2012). V psychologii ma hédonické Stésti podobu
bohatych pozitivnich emocnich proZitkd, které prevazuji nad témi negativnimi (Samman,
2007). Zdrojem takovych kvalit jsou kladné emocni zéazitky a Zivotni zkuSenosti. Dle
KFivohlavého (2012) hovofime o Stésti v uzSim slova smyslu. Aristoteles pFinasi novy
pohled, orientovany lidské 3tésti smérem ke smyslu a uZiteCnosti. Stésti je zde spise
vedlej$im produktem rozumné orientovaného Zivota. Clovék 3tésti neCerpa jen
z radostnych momentd, nybrz z ukdznénosti, ktera podporuje osobni rlst a sebeaktualizaci.
Svrchovanym ndzvem pro aktivni naplfiovani vlastniho potencidlu orientaci na
seberealizaci a naplfiovani smyslu Zivota je eudaimonia. Takové Stésti Kfivohlavy (2013)
nazyva Stéstim v Sir§im slova smyslu a charakterizuje jej hloubkou a pfesahem aktualniho
pfijemného prozitku. Hlavni charakteristikou jsou hodnoty, postoje a cile a nelze jej mérit
pouze jedinou dimenzi, nybrz skrze poznani vice rozmérd, jejichZ integraci si mdzeme

utvofit predstavu o celkové spokojenosti. Dominantou je kvalita dobrého Zivota. Dale
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shrnuje psychologické poznatky o Stésti. Lze jej zkoumat z hlediska intenzity, doby a
cetnosti vyskytu. Mlzeme na ného nahlizet jako na kratké zazitky nebo dlouhodobou

naladu a rozliSovat jeho emocionélni a kognitivni dimenzi.

Slezackova (2012) dopliiuje, Ze opravdového Stésti nelze dosahnout vytvofenim maximalni
miry Stésti v jednotlivych aspektech, nybrz vytvofenim harmoniea jejich vzajemného

souladu.

1.2 Osobni pohoda

V dlsledku odlisnych vyznam( spojenych sbézné uzivanym slovem Stésti se
psychologové zaméfili na vytvoreni odbornéjSiho terminu, ktery bude lépe empiricky

méFitelny a uchopitelny — well-being.

Plivodné anglosasky termin well-being byl preveden do ¢eského jazyka jako pohoda nebo
blaho (KFivohlavy, 2013). Slovnik spisovné cCestiny pohodu definuje jako celkovy
pfijemny stav, jak po télesné, tak po duSevni strance, dale jako stav vyrovnanosti, Stésti a
klidu (Slovnik spisovného jazyka Ceského). Plvodni termin well-being ziskal na
popularité, kdyz se stal soucasti definice duSevniho zdravi Svétové zdravotnické
organizace, kde znaci stav Uplné télesné, duSevni a spolecenské pohody (WHO, 1948).
Podle Blatného (2005, s.198) nelze well-being povaZovat za jednoduchy konstrukt,
doporucuje jej pojimat jako ,Sirokou kategorii rdznych psychologickych proménnych.
Soucasné je well-being vniman jako jedna z ddleZitych sloZzek a ukazatelll kvality Zivota
(SlezaCkova, 2012). V Ceské psychologické literatufe se setkdvame s prekladem duSevni
pohoda, jez se vztahuje k duSevnim obsahlim. Neéktefi autofi doporucuji zahranicni
konstrukt preloZit spiSe jako osobni pohodu, ktera je obsahlejsi a 1épe zachyti cely rozmér
toho, co hraje roli v pocitu spokojenosti (Blatny, 2005).

| pfes mnozstvi definic, nejCastéji je osobni pohoda definovéana jako ,,dlouhodoby Ci
pretrvavajici emocni stav, ve kterém je reflektovana celkova spokojenost Clovéka
s vlastnim Zivotem* (Blatny, 2010, s. 198). Tento dlouhodoby stav ma habitualni aspekt,
liSi se tedy od aktualni pohody v konkrétnim ¢asovém Gdobi (DZuka & Dalbertova, 1997).
Osobni pohoda je také ,,subjektivni reflexe lidského prozivani a hodnoceni vztahu k sobé i
okolnimu svétu a jeho psychologického zpracovani* (Blatny, 2005, s. 12). Well-being
mlZeme vztahovat k optimalnimu prozivani a pozitivni zkuSenosti na duSevni i télesné
rovingé (Ryan & Deci, 2001).
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rozliSuji dvé slozky - kognitivni (védomé hodnoceni vlastniho Zivota, zaménovana
s Zivotni spokojenosti) a afektivni (emoce, afekty, nélady, tedy dlouhodobé pozitivni i
negativni emocni stavy a Stésti). Dle Blatného (2005) je osobni pohoda tvofena konstrukty,
jez za ni byly dfive zaménovany a pozdéji se staly jejimi aspekty, jako napriklad Stésti,
spokojenost, blaho apod. (Blatny, 2005).

Podobné jako u konceptu Stésti, i zde mlzeme rozlisit pojeti, kterd se orientuji spise na
hédonicky, nebo na eudaimonicky rozmér spokojenosti. Napriklad koncept Subjektivni
osobni pohody (subjective well-being/SWB) Eda Dienera (1999) byvéa spojovan se Stéstim
ve smyslu hédonismu, protozZe je urcovan kvalitou emocionalnich proZitkd (KFivohlavy,
2013; Joshanloo, 2019). SWB je oznaCovana za vicedimenzionalni konstrukt, tvoreny
komponentami — pozitivni afekty, negativni afekty a Zivotni spokojenost (Diener, Lucas &
Oishi, 2002), pficemz Zivotni spokojenost je kognitivni komponenta tykajici se celkového
hodnoceni vlastniho Zivota. Tyto prvky jsou na sobé nezavislé a tedy méfitelné samostatné
(Lucas, Diener & Suh, 1996). Dlkazem bylo zjisténi, Ze vyssi vyskyt pozitivnich afekt(
nezaruCuje niZsi miru negativniho prozivani. Je tedy mozné u jedince pozorovat pfritomnost
pozitivnich a negativnich afekt(l, které jsou na sobé vzajemné nezavislé. (Diener, Horwitz
& Emons, 1985). Dosahovani osobni pohody je uréovano vyssi mirou pozitivnich afektd,
nizkym poétem zakouSenych negativnich afektl a celkové spokojenosti se Zivotem
(Diener, 2000). Autofi koncepce dodavaji, Zze Stésti neni konecny cil, nybrZ neustaly
proces, jenZ je determinovan vnitinim postojem k Zivotu (Slezatkova, 2012). Stésti jakoZto
subjektivni pocit spokojenosti vyvérajici z pfevahy pozitivnich proZzitk(i se jevi ucelny
z hlediska efektivniho fungovéni. Pozitivni proZitky se tak mohou stat priinou a soucasné
nasledkem Uspéchu v Zivoté a spokojenosti Clovéka. Podporuji udrZzovani pozitivnich
vztahl, kreativitu a otevienost novym c¢innostem (Diener, Biswas-Diener, 2008 in
Slez&Ckova, 2012).

Pozdgji Ed Diener (2000) koncepci dopliiuje o pojem optimalni prospivéani (flourishing®),
jenz se objevuje také v pojeti osobni pohody Martina Seligmana (2014). Reprezentuje

urCity predél mezi hédonickymi koncepcemi Stésti a koncepcemi, sahajicimi za hranici

ITermin flourishing je hojné uzivany v kontextu zkoumani prvk{ osobni pohody. Jedna se o dal3i vyvojovy
stupen, jak na spokojenost a Stésti nahlizet. Obecné se jedna o posun od Stésti a spokojenosti ve smyslu
pozitivnich emoci jako cile lidského snazeni spiSe k harmonii v dil€ich aspektech Zivota (SlezaCkova, 2012).
Kromé Eda Dienera (Diener, Biswas-Diener, 2008) se lze s terminem setkat u Martina Seligmana (2014) i
Coreyho Keyese (Keyes & Haidt, 2003).
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pfijemnych emoci. Dle autora se nestaCi zaméfit na to, kdy je ¢lovéku dobre, a redukovat
zplisob rozhodovani pouze na maximalizaci dobrych pocitl. Jeho pojeti Dusevni pohody
(Well-Being?) zakladd na podobé vicerozmérného konstruktu, jeho? méfitelné prvky
existuji samostatné a kazdy z nich urcitym zpisobem k celkové pohodé prispiva, ale Zadny
ji sdm o sobé nedefinuje. Mezi faktory duSevni pohody patfi pozitivni emoce,
angazovanost, smysluplnost, Uspésny vykon a pozitivni vztahy. Pozitivni emoce se tykaji
pocitll radosti, lasky, nadéje, vdécnosti a dalSich, jeZ jsou zdrojem pocitu prijemného
Zivota (pleasant life). Nelze je vnimat jako jediny ukazatel spokojenosti vzhledem k jejich
nestalosti a proménlivosti. Jiz vtomto bodé se odklani od plvodnich koncepci $tésti ve
smyslu hédonismu, monismu, Stésti v uzsim slova smyslu (Kfivohlavy, 2013; Seligman,
2014). AngaZzovanost predstavuje zazitek splynuti s ur€itou ¢innosti nebo oblasti zajmu
(engaged life). Autor ji stavi do opozice k prvni Grovni, protoZze béhem stavu takzvaného
plynuti (flow) ¢lovék neciti nic a jeho pozornost je pIné soustfedéna na danou aktivitu, jez
vykonava. Stésti jako Flow-fenomén je mimochodem dal$im, samostatnym, pojetim $tésti
Mihalyho Csikszentmihalyho (1996), jenz dle ného znamena ponofeni do urcité aktivity,
které je spojené s vénovanim plné pozornosti a védomi dané Cinnosti. Tomu pfedchazi
dobrovolné rozhodnuti oddat se Cinnosti, pficemz Stésti a spokojenost je z&Zitek pramenici
ze schopnosti Fidit psychicky stav vlastni vali (KFivohlavy, 2013). Smysluplnost se tyka
Stésti, jeZz prameni ze smyslu (meaningful life). Vztahuje se ke zvolenému cili Zivotni cesty,
ktery usmérfiuje naSe jednani a ovliviluje rozhodnuti (Seligman, 2014). Uspésny vykon
reprezentuje pocit kontroly nad vlastnim prostfedim, usilovani o uspésny Zivot. A
poslednim faktorem je udrZzovani pozitivnich emocionalnich vazeb s druhymi. SpoleCnym
jmenovatelem a cilem lidského sméfovani je dosahovat optimalniho prospivani Ci
vzkvétani (flourishing). Téchto pét proménnych tvofi model nazyvajici PERMA, dle
pocétecnich pismen jednotlivych prvk.

Dal$im vyznamnym autorem na poli zajmu o osobni pohodu je Karol Ryff (1989) a jeji
Pychologicka osobni pohoda (psychological well-being/ PWB). Svym pojetim vychazi
z filozofickych kofen( 3tésti antického Recka, zejména ve smyslieudaimonia, a pokracuje
skrze poznatky z humanistické, existencialni, vyvojové a klinické psychologie, které
konceptualizuji pozitivni fungovani ¢lovéka. Pro svou teorii extrahovala spolecné prvky

odlisnych koncepci, které se zabyvaji sebe-aktualizovanou, individualizovanou, plné

ZTermin Well-Being s velkymi poGatecnimi pismeny je autorovym odlienim své koncepce od subjektivni

osobni pohody Eda Dienera, jenZ operuje s oznacenim well-being (KFivohlavy, 2013).
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fungujici nebo optimalné rozvinutou osobnosti. Konvergenci vymezila Sest klicovych
komponent osobni pohody (Ryff, 2014). Podobné jako Seligman rozdéluje Stésti na
poznani dil¢ich uréujicich faktor(i, mezi néz fadi smysl Zivota, pozitivni vztahy s druhymi a
zvladani prostiedi, jez jsou svym vyznamem zaménitelné s nékterymi z prvk( koncepce
DuSevni pohody. Dale vSak pridava pocit autonomie, osobni rozvoj a sebepfijeti.
Autonomni jedinec si je védom, Ze je tvlrcem svého Zivota, je odolny vici socialnim
tlak(im a dokaze regulovat vlastni jednani. Osobni rozvoj charakterizuje jedince, jenz je
otevieny novym zkuSenostem a méa pocit, Ze rozviji vlastni potencial a vyuziva moznosti
osobniho rlstu; pocituje zmény ve smyslu sebepoznani. A jedinec, jenz sam sebe prijima,
zastava kladny postoj k sobé samému, je si védom a akceptuje své kladné i Spatné kvality,
je smifeny s minulosti a vnima ji pozitivné. Ryff pfistupuje k uvedenym dimenzim nikoliv
pouze jako kprvkim PWB, nybrz je zéaroven povazuje za jeji vyznamné zdroje
(Slezackova, 2012).

S pojetim SWB Uzce souvisi Koncept pozitivniho mentalni zdravi, jehoZ autofi Corey
Keyes a Barbara Fredrickson vychazeji z prvkl Psychologické osobni pohody dle Ryffové,
avsak doplfiuji navic emocionélni a sociélni pohodu (emotional and social well-being).
Emocionalni pohoda sestava z pozitivnich emoci, pocitl Stésti obecné ¢i v jednotlivych
oblastech a spokojenosti celkové Ci v dilich aspektech Zivota (Keyes, 2002). VSimnéme si
podobnosti Keyesova pojeti s koncepci SWB Eda Dienera (1999). Socialni pohoda zrcadli
sféru mezilidskych kontakt(l a mezi jeji prvky patfi socialni akceptace, socialni aktualizace,
socialni prinos, soudrZnost Ci socialni integrace (Keyes, 2002). Mentalni zdravi pfedstavuje
jeden pdl na Skéle, na jehoZ druhém konci se nachazi dusevni onemocnéni (Slezackova,
2012).

Jisté zajimava je Teorie sebeuréeni (Self-determination theory / SDT), jez klade ddraz na
vnitfni motivaci jedince a to, jak ur€ujeme naSe sméfovani (Deci & Ryan, 2002). RozliSuji
dva zakladni typy motivace — autonomii (jednani ur€ované vnitfnimi svobodnymi volbami)
a kontrolu (jednani vynucené normami a povinnostmi). Spokojeny Zivot zajistuji tFi
psychologické potfeby - kompetence, autonomie a afiliace (socialni zaclenéni), v nichZ se
autofi shoduji i s pfedchozimi koncepty osobni pohody (Slezakova, 2012). S teorii SDT
souvisi také Teorie potfeb Abrahama Maslowa, jeZ predpoklada, Ze cesta ke spokojenosti
vede skrze uspokojeni potfeb a naplnéni dllezitych Zivotnich hodnot. Vyss$i miru
spokojenosti zajiStuji spiSe potfeby na vySSi Urovni Maslowovy pyramidy, jako je
seberealizace a sebepresah (Diener, 1984).
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Svym zplsobem inovativni postoj ke studiu osobni pohody zaujima 3P Model, ktery svym
pojetim sjednocuje a propojuje rtiznorodé teorie. Model kategorizuje slozky subjektivni
osobni pohody ve tfech dimenzich - sou¢asnost, minulost a budoucnost. Udava, na kolik je
kazda dimenze dilezitad ve vztahu k hodnoceni osobni pohody a jaka je jejich vzajemna
provazanost.Prepoklada, Ze zékladem cesty k osobni pohodé a spokojenosti je zplisob,
jakym smyslime. Durayappahova (2011) vysvétluje, Ze pohodu neovliviiuji naSe
zkuSenosti, ale myslenky a Gvahy o nich. V pfitomném okamZiku se Casto zabyvame
mySlenkami na minulost ¢i budoucnost, které prinaseji pozitivni, nebo negativni pocity.
Aktualni hodnoceni je smési momentéalnich pocitl, ale také pocitll, které vychazeji
z oCekavanych budoucich udalosti, nebo ze vzpominek na minulost. Do dimenze
pfitomnosti Ize zafadit nynéjsi proZitky a hodnoceni aktuélnich situaci. Jedna se o pozitivni
emoce, fenomén flow a sebeuréeni (Durayappah, 2011). MéFime droveri jedincovy aktualni
zkuSenosti a prozivani (Kahnemann, 2000). Dimenze minulosti obsahuje vzpominky na
minulé udalosti, které ovliviiuji pocity Stésti. Nejvice na nas pulsobi emocné silné
reminiscence a pocit smysluplnosti (Durayappah, 2011). Tato dimenze se tyka
reflektivniho hodnoceni minulych zkuSenosti (Kahnemann, 2000). Posledni rozmeér,
budoucnost, reflektuje ofekavani, cile, aspirace a anticipace do budoucna (Durayappah,
2011). Zde nés zajima, jak jedinec hledi na svou budoucnost a jak nad ni uvaZuje
(Kahnemann, 2000). Subjektivni osobni pohoda je dle modelu 3P chéapéana jako docasnha
komponenta, ktera se neustale vyviji v Case, nelze tedy jejim méfenim ocekavat vyslednou
stabilni hodnotu (Durayappah, 2011).

1.3 Kvalita Zivota

Pokud se zabyvadm Zivotni spokojenosti, nelze opomenout termin kvalita Zivota. Podobng,
jako u vyse probranych pojm0, se i zde setkdvam s nejednoznacnosti. Kvalita Zivota je
multidisciplindrni termin, jemuZ se vénuje predevsim psychologie, sociologie, kulturni

antropologie, ekologie ¢i medicina (Zeman, 2008).

Plvod slova hledejme v latinském zékladu ,,qualis“, coZz znamena ,,jaky“. Dle Zemana
(2008) se jim mysli urCita jakost, tedy hodnota, Ci rys, kterym Ize odliSovat Zivot jednoho
Clovéka od toho druhého.

O kvalité Zivota se zacalo uvazovat v minulém stoleti na plidé Spojenych statu americkych,
a to v kontextu zkoumani vyznamu ekonomickych podminek pro dosaZeni spokojenosti
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(Slezackovd, 2012; Mazaheri, 2010; Zeman, 2008). Zjistilo se, Ze je zapotfebi vice, nezli
jen finan¢ni zaopatfeni, abychom vnimali Zivot jako ,,dobry“ (Mazaheri, 2010). To vedlo
k odklonu védecké pozornosti od ryze objektivnich externich podminek k vnitfnim
aspektlim (Slezackova, 2012) a koncept kvality Zivota ziskal dal$i rozmér.

Na zékladé téchto poznatk( Slezatkova (2012) rozliSuje subjektivni a objektivni stranku
kvality Zivota. Objektivni dimenze se tyka Zivotnich podminek ¢lovéka, jako je zdravotni
stav, socioekonomicky status a dalSi. Subjektivni dimenze odpovida osobni pohodé a

Zivotni spokojenosti.

V publikacich se setkdvdm s rliznymi definicemi a vymezenimi. Svétova zdravotnicka
organizace kvalitu Zivota definuje jako jedincovo vnimani své pozice v Zivoté v kontextu
systému hodnot a kultury, ve které Zije, a vzhledem k jeho hodnotam, ocekavanim,
standardlim a obavam (Kebza, 2005). Kvalitu Zivota uréuje Groven fyzického zdravi,
psychického stavu, systém presvédceni, kvalita socidlnich kontaktl a vztah
k charakteristickym rystim prostfedi. Kvalitu Zivota a spokojenost davéa do souvislosti vice
autorl. Podle nékterych je spokojenost vnimana jako kritérium méfeni kvality Zivota
(Zeman, 2008). Mize predstavovat miru uspokojeni potreb nebo pocit blaha vychazejici ze
spokojenosti a nespokojenosti s rliznymi oblastmi Zivota, které jedinec povazuje za
dilezité. Spokojenost zde znamena plnéni potieb, ofekavani, prani a tuzeb a posouzeni
podminek vlastni existence srze srovnani svych aspiraci se skute¢nymi uspéchy (Mazaheri,
2010). Je vhodné upfesnit, Ze se jedna o subjektivni hledisko kvality Zivota. Pro posouzeni
kvality Zivota je potfeba znat hodnotovy systém Clovéka, jeho oCekavani a spolu s nimi i
subjektivné hodnocenou Zivotni realitu (SlezaCkovd, 2012). Z&klad opét tkvi
v individualnim pfistupu k jedinci a jeho pohledu na Zivotni realitu, ktera je zkouméana
pomoci jedincovych vypovédi (Zeman, 2008). Pokud chceme obsahnout celou Sifi kvality
Zivota, tedy i jeji objektivni stranku, Meeberg (1993, in Mazaheri, 2010) navrhuje zahrnout
hodnoceni blizkych osob, jejichz vypovédi by se mély shodovat s témi jedincovymi.

1.4 DuSevni hygiena

Pfedchozi kapitola poskytuje poznatky o moznych perspektivach a pojetich Zivotni
spokojenosti a pFibuznych pojmi. Nékdy byva osobni pohoda spojovana s mentalnich
zdravim. Podle Engelsmanna je duSevnim zdravim takovy stav, kdy ¢lovék na mentalni

arovni funguje optimalné, je schopen vnimat realitu a reagovat na vyzvy Zivota, které je
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sto Fesit, a soucasné citit spokojenost a radost z €innosti (Rehulka, 2013). Ostatné,
vSeobecné uznavana definice zdravi jej charakterizuje stavem uplIné bio-psycho-sociélni
pohody, nejen nepfitomnost nemoci (WHO, 1946). Principy, které podporuji zdravi, a tedy
i dosaZeni spokojenosti a pohody, se zabyva psychologie zdravi, kterd zkouma zéakonitosti
psychickych procesl a zdravotni dopady lidského chovani a jednani na tyto procesy. Cesta

ke zdravi, vyrovnanosti a dusevni pohodé je predmétem duSevni hygieny (Micek, 1984).

,,DuSevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad k udrZent,
prohloubeni nebo znovuziskani duSevni rovnovéhy.““(Micek, 1984, s. 9). Tato disciplina
Cerpd z psychologickych, lékafskych a socidlnich véd a jejim primarnim zajmem je
prevence nemoci u zdravych jedincC, ale slouzi také lidem na pomezi zdravi a nemoci,
jimZz poméha v sebepoznani, hledani pfiCin zdravotniho stavu a navraceni do stavu
rovnovahy a duSevniho zdravi. DuSevni hygiena se tyka Upravy podminek Zivota jedince,
ktera v konecném dlsledku vede k pocitu spokojenosti, Stésti, vyssi vykonnosti a fyzické i
psychické zdatnosti (Bartko, 1980). Nabizi prostfedky, doporuceni Ci zésady, které
podporuji zdravi ve viech komponentach - biologické-psychologické a socialni. DUlezita je
schopnost adaptace (pfizplsobeni), ktera stoji za vytvafenim rovnovahy. Jednak jde o
schopnost prizplsobit se prostiedi a jeho naroklim, soucasné ale o jeho aktivni pretvarent,
aby se vném jedinec mohl citit dobfe (KFovohlavy, 2001). Ta se realizuje pomoci
psychické regulace (Paulik, 2010). Proces adaptace naruSuji stresory, podnéty zvysujici
zatéz. Kroky, které by jedinec mél ucinit, aby se dokazal lépe adaptovat, se daji shrnout
pod pojem sebevychova, jez pfedstavim v nasledujici podkapitole.

1.4.1 Sebevychova

Principy sebevychovy a seberozvoje se zabyva kniha Libora Micka (1976), podle néjz jde
o planovité a zamérné Fizeni a plsobeni na sebe sama. Odkazuje na schopnost adaptace
pojetim vnitfné Fizené osobnosti, kterd se uCi zachovéavat rovnovahu mezi poZadavky
kladenymi z vnéjSiho svéta a vlastnimi Zivotnimi potfebami. Autor do sebevychovy
zahrnuje nasledujici témata — sebepoznani, autoregulace mySleni a emoci, pohyb a

relaxace a aktivni zvladani situaci.

,,Sebepoznani je pocatkem v$i moudrosti.®“ | v pFipadé sebevychovy se jedné o prvni krok,
na nejz by se mél jedinec zamé¥it. Sebepoznani je stézejnim tématem psychoterapie Carla

*Autorem citatu je Imanuel Kant
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Rogerse (2014), jehoz vysledkem ma byt objeveni pozitivnich stranek sebe sama, které Ize
dale rozvijet. Cim lépe se zname, tim Iépe se dokdZeme adaptovat. Prozkoumavanim
stranek vlastni osobnosti a fungovani se ¢lovék stava otevienéjsim vici zkuSenosti. Jedinec
tak 0 sobé ziskava ucelenou predstavu a je si védom svych nejen kladnych stranek, ale také
nedostatk( a rezerv. Hlubsi sebepoznani navic podporuje schopnost poznavat druhé, coz se
odrazi v kvalité vzajemnych vztahll (Micek, 1976). Jednd se o nesnadny a celozivotni
proces, jenz probihd na zakladé 1) registrace vlastniho jednani za pomoci zamérné
pozornosti, 2) pravidelnou sebereflexi, tedy Gvahami nad tim, pro€ jedname tak, jak
jedname, 3) zaznamenavanim danych poznatkli o sobé formou deniku nebo volnych
asociaci, 4) pozorovanim sebe sama v pfitomném okamziku, tedy introspekci, zamérené na
prozivani ¢i myslenkové pochody a 5) sdilenim svych postfehl a Usudk( s druhymi.
Vysledkem sebepoznani mize byt pozitivni sebehodnoceni. Pokud jsme schopni se
akceptovat se viemi atributy, stavame se méné zavislymi na ostatnich, coZ podporuje pocit
autonomie. Lépe se tak mdzeme orientovat na dosahovani vlastnich cilli, protoZze vime,

kam sméfujeme (KFivohlavy, 2001).

Dulezitou oblast psychohygieny predstavuje autoregulace mysleni. To, jakym zplsobem
uvazujeme, je zaékladem pro naSe jednani. Hovofime nejen o myslenkach, ale také
predstavach, postojich a aspiracich. Nastrojem je regulace prdbéhu mysleni, jemuz
predchéazi uvédomeéni vlastnich nazord a presvédcéeni. Dusevni hygiena vénuje pozornost
nespravnym predstavam, které uci poznavat a odstranovat (Kfivohlavy, 2001). Jednim
z nastrojl je trénink pozitivniho mysleni. Bliz§imu studiu vztahu mysleni a spokojenosti se
Zivotem se vénuji v podkapitole 1.4.7. Mysleni je vuzkém vztahu semocionalnim
prozivanim. NaSe emoce souvisi stim, o co usilujeme a jak se nam dafi napliovat
vytycené cile. To mlze byt v pripadé Gspéchu zdrojem pozitivnich emoci, v opatném
pfipadé se objevuje frustrace a pocity nespokojenosti. Autoregulaci emoci se ucime
zvladat negativni pocity, k emuz Micek (1976) navrhuje Fadu strategii. Z&kladem je
odreagovani a uvolnéni emocionalni tenze. Mezi nejefektivnéjsi zplisoby autoregulace
emoci patfi sdileni téZkosti s blizkou osobou, odreagovani sportovni Ci pracovni aktivitou a
stazeni se do samoty, rozjimani. V zajmu duSevni hygieny je zaroven prevence
maladaptivniho (neadaptivniho) jednani a proZivani. Kfivohlavy (2001) uvadi mezi
priklady takové prevence nacvik relaxace, trpélivosti, trénink emocniho preladéni, ale také

prevence mezilidskych sporll pfedstavenim zplsobl Feseni konfliktd a nacvikem socialni

komunikace.
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Na predchozi téma navazuje uvolnéni napéti prostfednictvim pohybu a relaxace. V obou
pfipadech jde o formu odpocinku. Relaxaci se mysli zamérné uvolfiovani na psychickeé i
fyzické drovni, tedy spiSe pasivni formu odpoCinku. Podobné jako spokojenost, i forma
odpocinku mize mit mnoho individualnich podob. Nejcastéji se jedna o stfidavé napinani a
uvolriovani svalli, vyuziti dechovych cviceni, koncentrace na fyziologické pochody a
navozeni stavu klidu pomoci meditace (KFivohlavy, 2001). Jednou z forem odpocinku je
také kvalitni spanek, jenZ je priméarni biologickou potfebou. Nedostatkem odpocinku
dochézi k naruseni normalniho prdbéhu psychického déni, projevujiciho se vycerpanim na
ruznych arovnich. S relaxacnimi technikami se setkdme déle v kapitole 2.1. Aktivni formy
odpocinku predstavuji rlizné druhy fyzické aktivity, ktera skrze pdsobeni na fyziologické
procesy v téle ovliviiuje psychicky stav jedince. Nedostatek pohybu se promita ve zhorSeni
emocniho stavu a mdZe podporovat vznik neurotického onemocnéni, jez je v rozporu
s dusevni rovnovahou ¢lovéka (Micek, 1984). Pohyb mize byt zdrojem pFijemnych pocitd
v podobé radosti a uvolnéni, ale take bolesti, Unavy €i frustrace. Pfekondnim nepohodli a
zatéze Clovék zvysuje svou odolnost, vili a trpélivost. Pravidelna télesna aktivita mdze
posilovat riizné aspekty osobni pohody, jako je vnimani vlastni autonomie, pocit osobniho
rlstu, zvladani narok( prostfedi, vnimani smyslu Zivota, pozitivni vztahy s druhymi ¢i
sebeprijeti (Edwards et al., 2004; Edwards et al., 2005).

Tyto a dalsi kroky se podileji na schopnosti aktivniho zvladani situaci. Zvladanim
rozumime proces fizeni vnéjsich a vnitfnich faktord, které ¢lovék ve stresu hodnoti jako
ohrozZujici jeho zdroje (Lazarus 1966, in Kfivohlavy 2001). Stres je totiZz nejsilnéjSim
naruSitelem pfirozené homeostéazy. Stresovym situacim se v Zivoté nelze vyhnout, nicméné
Ize eliminovat jejich ddsledky na psychofyziologicky stav ¢lovéka. Proto se zda efektivni
podporovat mechanismy zvySujicimi odolnost organismu. Tém byla vénovana Siroka
védecka pozornost. Poznatky o zékladnich mechanismech zvladani shrnuje Vodackova et
al. (2002, in Paulik, 2010). Kromé 1) védomé registrace a orientace v pocitech a
schopnosti odreagovani a 2) schopnosti sdilet téZkosti uvadi 3) vSimavost k télesnym
potiebam a pocitlim, 4) vnimavost a obraceni pozornosti k dalsim opomijenym potrebam,
5) vyuziti komunity a spolecenstvi lidi fungujici na principu vzajemnosti, 6) vyuZiti
fantazie, otevienost novym a neobvyklym postuplm, 7) nadéji a viru v budoucnost a 8)

hledani plivodu negativniho proZivéani jako orientace v kritickych situacich.
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1.5 Vyzkumy k vybranym determinantam Zivotni spokojenosti

V predchozich kapitolach jsem predstavila teorie Zivotni spokojenosti a pribuznych
konceptl. Zaroven jsem uvedla zakladni principy, jimiz Ize podporovat duSevni zdravi, a
tedy i pocit Zivotni spokojenosti. Diky nim zndme komplexnost fenoménu. Nyni se

podivame bliZe na jednotlivé determinanty Zivotni spokojenosti.

Zpocatku se vyzkumy zabyvaly vztahem urcitych faktor( k pocitu spokojenosti se Zivotem
(Diener, 1984). Prvni vina zkoumala objektivni demografické ukazatele, jako je pohlavi,
vék, vzdélani, zdravi, ekonomicky status, etnicka prislusnost atd. Ukazalo se, Ze objektivni
faktory vysvétluji relativné malou oblast Zivotni spokojenosti, nahradil je pfistup, jenz se
se snazi vysvétlit, pro€ Zivotni spokojenost nelze méFit pouze Udrovni objektivnich

podminek, a zaméfujese na vnitfni determinanty.

Predstavim demografické ukazatele, jako je pohlavi a vék, vzdélani a prace, zdravi,
mezilidské vztahy, ale také dispozini charakteristiky osobnosti, spiritualita, zptsob
mysleni a vSimavost, jez vnimadm jako podstatné ve vztahu k tématu prace. Vzhledem
k tomu, Ze Zivotni spokojenost byva €asto zaménovana s osobni pohodou, pouzivam obé

oznaCeni jako sobé rovna. V pripadé, Ze je pouzivdm jako pojmy, oznacuji je kurzivou.

1.5.1 Pohlavi a vék

Vliv pohlavi se ve vztahu k Zivotni spokojenosti a osobni pohodé neukazuje jako
signifikantni. To potvrzuji studie na ¢eské dospélé populaci (Solcovad & Kebza, 2005).
Spise neZ pohlavi jako determinanta miry Zivotni spokojenosti se jednd o odlisné zdroje
spokojenosti mezi pohlavimi (Blatny, 2010, Hamplova, 2004). Napfiklad pro Zeny je mimo
jiné zdrojem Zivotni spokojenosti udrzovani pozitivnich mezilidskych vztah( spi$e nez pro
muZskou populaci. U Zen se takeé potvrdila vysSi potfeba prijeti ostatnimi jako faktor
spokojenosti. Z opac¢ného pohledu, napfiklad rodiCovstvi je pro prozivani osobni pohody a
spokojenost Zen VEtSi vyzvou nez pro muze. Stejné tak u Zen vice neZz u muzl ovliviuji
jejich osobni pohodu v negativnim sméru zdravotni problémy jejich starnoucich rodicd

(Ryff, 2014).
Neéktefi autofi v minulosti naznacili, Ze Zivotni spokojenost je spiSe stabilni v Case
(Gwozdz & Sousa-Poza, 2010). Ve vyzkumech na Ceské populaci nebyl vék prokazan jako

faktor pfimo ovliviiujici Groveri spokojenosti a pohody (Solcova & Kebza, 2005), nicméng
dle vysledkli Hamplové (2004) spokojenost s pokrocilym vékem spiSe klesa. Nékteré
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vyzkumy popisuji vztah Zivotni spokojenosti a véku jako tvar U: vrané dospélosti
spokojenost vrcholi, poté se objevuje pokles, ktery se méni okolo Ctyficatého véku a méa
stoupajici tendenci, coz se drzi i v obdobi stafi (Lacey, Smith & Ubel, 2006; Gwozdz &
Sousa-Poza, 2010). Z pohledu miry proZivanych pozitivnich emoci, jakoZto komponenty
subjektivni osobni pohody, jejich mira v pokro€ilém véku naopak klesa a Uroven prozivani
negativniho se neméni (SlezaCkova, 2012). Pokrocily vék neni nutné predzvést nizsi miry
Stastnych prozitkll (Diener & Ryan, 2009), nicméné s nardstajicim vékem je pozitivnich
pocitll zazivano méné (Charles, Reynolds& Gatz 2001; Kunzmann, Richter & Schmukle,
2013; Vogel, Schilling, Wahl, Beekman & Penninx, 2013). Navic, ¢im vy3si je pocatecni
vék méreni, tim rychlej$i Upadek v prozivani pozitivnich afektl byl zaznamenan. Nutno
podotknout, Ze na ménici se urovni celkové pohody se kromé pfirozeného starnuti podili
mnoho dalSich faktor(i (Gana, Saada & Amieva, 2015).

1.5.2 Zdravi

Rika se, Ze zdravi je nejvétsi bohatstvi. Spojitosti zdravi a spokojenosti ¢i pohody se
vénovaly vyzkumy, které patfi v této oblasti mezi ty novéjsi (Ryff, 2014). Povazuji za
zajimave, Ze vztah zdravi a pohody neni stejny na oba smeéry. Pokud bereme v Gvahu
zdravi jako objektivni kvalitu (napf. na podkladé IékaFského vysetreni), dle vyzkumi neni
prekurzorem miry naSi spokojenosti. Vyzkumy orientované na chronicky nemocné Ci
handicapované lidi prinesly poznatky, Ze dilezZitéjsi je subjektivné pocit'ovana Uroven
zdravi a osobni zhodnoceni vlastniho stavu. Od zdravé populace se spokojenost
nemocnych lidi li§i jen minimalné (Breetvelt & Van Dam, 1991). DlleZitou roli sehrava
proces adaptace, zaloZeny na schopnosti zvladat zatéZz pomoci aktivnich kognitivnich
strategii, kterymi lidé odklanéji pozornost od negativnich aspektli onemocnéni, a také
vhiman socialni podpora (Diener et al., 1999, Wood, Taylor & Lichtman, 1985). Pokles
osobni pohody vlivem nizké miry vnimaného zdravi byl zaznamenan u starnouci populace
a ma vazbu na pokroCily vék (Gwozdz & Sousa-Poza, 2010; Gana et al., 2015). Zdravi
totiz ovliviiuje moznosti kontaktu s prostfedim, coZ se odrazi v pocitu pohody a celkové
spokojenosti. Pokud se na vztah zdravi vs. osobni pohoda podivame z opacného konce,
zjistime, Ze se pozitivni emocionalita, naladéni a vnimani ukazuji jako ddlezité
proménné plsobici na vysledny zdravotni stav. Vysvétleni lze hledat na fyziologické
arovni, kdy pozitivni prozivani snizuje hladinu stresovych hormond, zlepSuje imunitu,

snizuje krevni tlak a ma vliv na lepsi kvalitu spanku (Fredrickson, 2008).

21



1.5.3 Vzdélani a prace

Zaradila jsem proménné Groven vzdélani a prace do jedné podkapitoly, protoZze dle
vyzkumi se ve vztahu ke spokojenosti se Zivotem vzajemné ovliviuji. Vzdélani ma podle
nékterych zahrani¢nich studii pozitivni vztah k Zivotni spokojenosti. Mze to byt tim, Ze
vzdélanim se Clovék stava efektivnéjsim, spolu s védomim vlastni kontroly nad Zivotem,
kterou dokadZe vyuZivat (Schieman, Van Gundy & Taylor, 2001). Podle Blatného (2010)
maji vzdélani lidé schopnost filozofického nadhledu pfi feSeni a zvladani ndro¢nych
situaci. VysSi vzdeélani se také poji s lepSim uplatnénim jedince na trhu préace, vy3sim
financnim ohodnocenim (Diener et al., 1993; Schieman a et al., 2001), pfipadné s lepSim
socialnim statusem (Near, Rice & Hunt, 1980), coZ jsou dalsi podstatné faktory zvysujici

Zivotni spokojenost.

Clovék praci stravi podstatnou ¢ast Zivota, tudiz je nasnadé hledat spojitost mezi praci a
Zivotni spokojenosti. Za proménnou préce lIze dosadit spokojenost s praci, Ci Zivotni styl
prace. Existuji vyzkumy, které potvrzuji korelaci spokojenosti s praci a s celkovou Zivotni
spokojenosti. Prace totiz mlze napliiovat hned nékolik aspektli spokojenosti ¢i pohody,
jako je mozZnost seberealizace, utvareni vlastni identity, napliovani smyslu Zivota,
zvysovani sebed(véry a také rozsifovani sité socialnich kontaktl (Blatny, 2010;
Slez&Ckova, 2012). Zaméstndni pojimané jako povolani, kterému je Clovék oddan a které
jej napliiuje, se nazyva Zivotni styl prace a ma Uzky vztah k Zivotni spokojenosti
(Slezackovd, 2012). Spokojenost v Zivoté také souvisi s moznosti volby — pokud Clovék
skrze préaci realizuje své autonomné zvolené, hodnotné a vytouzené Zivotni cile,
spokojenost se zvysuje (Cantor & Sanderson, 1999). Prace se mliZe stat prekazkou na cesté
k Zivotni spokojenosti, pokud se dostava do konfliktu s osobnim Zivotem a dllezitymi
vztahy, coZ potvrzuje vyzkum na Ceské populace (Hamplova, 2004). Lidé, ktefi dok&Zou
sladit zaméstnani a rodinny Zivot, byvaji Stastnéjsi a spokojenéjsi (Hamplova, 2004; Ryff,
2014; Gayathri & Karthikeyan, 2016)

1.5.4 Mezilidské vztahy

V predchozim odstavci jsem nastinila dlileZitost mezilidskych vztah(. Neni to prekvapujici
vzhledem k tomu, Ze Clovék je tvor socialni. NapFiklad v psychoterapii je terapeuticky
vztah hlavnim prostfedkem IéCby (Vymétal, 2004). Vztahy pfinaseji do Zivota dynamiku a

vyvolavaji velmi rozmanité emoce, pozitivni i negativni. SlezaCkova (2012) uvadi, Ze
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uspokojujici podoba mezilidskych vztah( je jednim z nejvyznamnéjSich pFispévatelll k
Zivotni spokojenosti a osobni pohodé. Spokojenost a vztahy se podporuji navzajem —
Stastni a spokojeni lidé disponuji dobrymi vztahy, a kladné vazby jsou zase jednim ze
zdrojl spokojenosti (Diener, Biswas-Diener, 2008).

Ukazuje se, Ze lidé stavi pozitivni vztahy a lasku nad majetek a moc (KFivohlavy, 2013).
Vétsina studii zabyvajicich se vlivem rliznych typl vztahu na spokojenost a pohodu sdili
poznatek, Ze se jedna o socialni podporu, ktera je podstatnym faktorem (Ross, Mirowsky
& Goldsteen, 1990; Ryan, Hughes & Hawdon, 1998, Argyle, 1999).VySe emocionalni
opory se lisi z hlediska blizkosti, kterou lidé mezi sebou sdili. Nejvyssi byva mezi manzely
Ci partnery, podstatné polovi¢ni oporu v dospélosti poskytuji rodi¢e, o néco méné pratelé a
sourozenci a relativng nejnizsi lze nalézt u spolupracovniki a zndAmych. Tato socialni
opora, jez ma kladny korelaéni vztah k Zivotni spokojenosti, zahrnuje oporu emocionélni,
materialni a oporu pratelského souZiti (Argyle, 1999). Ve vyzkumu Hamplové (2004) se
ukazuje jako signifikantni faktor rodinny stav - manzelstvi, jenZ pfedCil vyznam prace Ci
urovné vzdélani jako faktord Zivotni spokojenosti. Kladné vztahy nam naplfiuji pocit
bezpeci a védomi, Ze na nds nékomu zalezi. O vztahy je nutné peCovat, coZz umoZzfuje
vlastni rozvoj a vnitini rlst. Nejen ty kladné aspekty vztah( hraji ddlezitou roli.
Rozmanitosti lidskych bytosti dochazi k vyméné nazor(l a vzajemnému vymezovani, které
pomaha formovat vlastni presvédceni a postoje, a tim posilovat osobni i socialni identitu
(Slezackovd, 2012).

1.5.5 Osobnostni dispozice

Vedle demografickych a dalSich objektivnich ukazateld si védci pokladali otazku, zda za
pocity pohody a spokojenosti nestoji spiSe biologické ¢i osobnostni faktory.V dnesni dobé
jiz existuje fada vyzkum( potvrzujici vztah mezi neuroticismem a extraverzi a osobni
pohodou (Deneve & Cooper, 1998; Schmutte &Ryff, 1997). Extraverze ma kladny
korela€ni vztah k proZivani pozitivnich emoci, zatimco neuroticismus koreluje s vyssim
vyskytem téch negativnich. Tento vztah se vysvétluje napfiklad existence dvou systéml —
Behavioralné-aktivacni systém (BAS) a Behavioralné-inhibi¢ni system (BIS).
Extraverze se blizi systému BAS, ktery je charakteristicky senzitivitou na déni kolem,
otevienosti k novému, dale impulzivitou a orientaci na vSe, co ma vztah k odménam, coz s

sebou prinasi vznik pozitivnich emoci. Systém BIS je hypersenzitivni na potrestani a vede
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k vyhybavému jednani vSemu, co by jedinci mohlo ubliZit. Proto mé& spiSe vliv na vyskyt
negativnich emoci (Diener & Lucas, 2004). Objektivni Zivotni udalosti nemaji dluhodoby
vliv na tento vztah. Mira spokojenosti ¢i pohody se po prekonani nesndzi vraci nabazalni
aroven. Tento fenomén popisuje Teorie dynamického ekvilibria (Suh, Diener & Fuijita,
1996; Matthews, Deary & Whiteman, 2009).

Pozitivni vztah k psychologické osobni pohodé byl nalezen u rysd prFivétivost,
svédomistost a otevienost zkuSenosti Pétifaktorového modelu osobnosti (Kokko,
Kotvalen & Pulkkinen, 2013). Osobnostni charakteristiky vysvétluji zhruba tfetinu
variability subjektivni osobni pohody (Costa & McCrae, 1980; Emmons & Diener; Diener,
1996; Veenhoven, 1996).

Mezi dalsi dllezité pozitivni vlastnosti patfi dispozicni optimismus, nezdolnost
(resilience), védomi vlastni ucinnosti (self-efficacy), vnitfni misto kontroly (internal
locus of control) (Slezackova, 2012), kladné sebehodnoceni a sebedCivéra (KFivohlavy,
2010). Vyvstava otazka ohledné mediator(i, které mohou potencidlné zprostredkovavat
vztah osobnostnich dispozic a spokojenosti, jez z(stava doposud nezodpovézena. Uvazuje
se napfiklad o faktorech jako psychologicky distres Ci fyzické zdravi (Gale et al., 2013).

1.5.6 Spiritualita a transcendence

V rdmci této prace nelze opomenout spiritualni oblast a jeji vztah ke spokojenosti.
,.NaboZenstvi a spiritualita jsou tim, co nas, pFislusniky lidského pokoleni, odliSuje od
ostatnich Zivych stvofeni.*“(Slezatkova, 2012, s. 156). Duchovni aspekt méa blizko k pojeti
spokojenosti ve Aristotelovském smyslu eudaimonia, o kterém jsem pojednévala v prvni
kapitole. Spiritualitou je myslena subjektivni, pocitova stranka viry, presahujici vsedni
kazdodennost (Ri¢an, 2010). Spiritualita miZe byt nazyvana jako vira &i transcendence, a

poji se s hledanim smyslu, jednoty a propojenosti, ¢i vyuZiti nejvyssiho potencialu ¢lovéka.

Emmons (2000) hovofi o spiritudlni inteligenci, ktera zahrnuje 1) kapacitu pro sebe-presah,
2) schopnost dosahovat vyssSich stavli védomi, 3) schopnost investovat do kazdodennich
zazitkl, 4) schopnost vyuzivat spiritualitu k feSeni Zivotnich obtizi a 5) kapacitu pro
ctnostné jednani (odpusténi, vyjadreni vdécnosti, pokora, soucit). King & De Cicco (2009)
koncept obohacuji o 6) kritické mysleni o podstaté existence a 7) nachazeni smyslu ve

vlastnim proZzivani.
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Vira a spiritualita jsou zdroji jistoty a bezpeci. Poméhaji orientaci ve vlastnich hodnotach
a vnitfnimu rozvoji. Vytvareji ramec pro udrzeni dlvéry vsebe i v dobro svéta
(SlezaCkovd, 2012). Vztahem spirituality a Zivotni spokojenosti €i pohody se zabyval
Argyle (1999), v jehoZ vyzkumech byli véfici lidé spokojenéjsi, nez bezvérci. Nejsilngjsi
vztah spirituality a spokojenosti byl zaznamenan u téch, ktefi radik&lné zménili smérovani
Zivota vlivem nadmérné zatéze, stresu Ci ochromujici Gzkosti. Zména prinasi do Zivota
uvolnéni a zklidnéni a spolu s nim zvySeni pocitu Stésti a spokojenosti. Dalsi vyzkumy
ukazuji, Ze spiritudlni lidé jsou Stastnéjsi, zdravéj$i a maji vice copingovych zdroji ke
zvladani tézkosti nez lidé, pro které je spiritualita méné podstatna (Myers & Diener, 1995).
VeéFici a spiritualni jedinci maji také silngjSi pocit (vnitfni i vnéjsi) kontrolynad svym
Zivotem, ktery zprostfedkovava vztah spirituality a osobni pohody (Jackson & Bergeman,
2011).

1.5.7 Zplsob mysleni

Dalsi z vybranych faktor(l sehravajicich roli v dosahovani a udrzovani spokojenosti se
Zivotem je zpGsoblm mysleni. Jak jsem naznalila v kapitole o duSevni hygiene, totiz to,
jak se divame na svét, jak uvaZzujeme o sobé a o druhych lidech, ma uzkou vazbu na nase
emocionalni ladéni (Slez&Ckova, 2012). Mysleni je pfedmétem kognitivni psychologie.
Napfiklad Teorie kognitivniho zpracovani informaci vychazi z predpokladu, Ze chovani
Clovéka je zaloZzeno na kognitivni reprezentaci prostfedi, nikoliv na prostfedi v jeho
objektivni podobé. Dllezité proménné jsou, jak lidé pfijimaji informace z prostredi, jak je
zpracovavaji a jak se rozhoduji. V pozadi stoji tzv. schémata, jakoZzto trvala
nezpochybnitelna presvédCeni o sobé, druhych lidech a okoli. Tyto kognitivni struktury
urCuji, ¢eho si Clovék kolem sebe vSima a jak si svét kolem interpretuje. Zména

pfesvédceni podporuje zménu chovani (Vymétal, 2004).

Velka Cast pozitivni psychologie vénuje pozornost optimismu, zejména dispozi¢nimu a
naucenému. Dispozi¢ni optimismus je chapan jako osobnostni rys spojeny s o¢ekavanim
priznivého prdbéhu udalosti a kladnych vysledkl své ¢innosti (Scheier & Carver, 2002;
Slez&Ckova, 2012). Nauceny optimismus souvisi s explanacnim stylem, tedy jakym
zplisobem si vysvétlujeme pFiciny pozitivnich a negativnich zkuSenosti, a predpoklada, ze
negativni vzorce mysleni lze preucit (Seligman, 2013). Optimismus dle studii pozitivné

koreluje s vnimanim vlastni Gcinnosti (self-efficacy), sebedlvérou (self-esteem) a
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vnitfnim mistem kontroly (internal locus of control) a sou¢asné ma negativni vztah k

Uzkosti a depresi (Poprawa & Juszczynski, 2001).

Optimistické vzorce mysleni mohou ovliviiovat zdravi, coZ se vysvétluje nizsi mirou
proZivaného stresu vlivem uZiti ucinnych copingovych strategii, ale také vétsi tendenci
pecovat 0 sebe sama a o kvalitu svého Zivota ( Diener & Biswas-Diener, 2008). Jak zménit
vzorce mysleni pozitivnim smérem, vysvétluje koncept AIM (attention-interpretation-
memory). V ¢estiné ZIP zahrnuje tfi dileZité proménné: pozornost, interpretaci a pamét’,
které se dle autord vyznamné uplatriuji v utvafeni pocitu spokojenosti. Koncept upozorfiuje
na dileZitost postoje k Zivotu, ocekavani, vysvétlovani udalosti a vybéru vzpominek, z
nichz Cerpame.

Ovladani myslenek se uziva v psychoterapii, a to zejména u téch pristupl, které Cerpaji
z kognitivni psychologie, jako je kognitivni Ci racionalné emocni terapie (Ellis, 2002;
Beck, 2005).

1.5.8 VVsimavost

Posledni z kategorie vybranych faktor(i spokojenosti se tyka vSimavosti. Fenomén je ze
zahrani€nich zdroji zndm pod pojmem mindfulness a v poslednich dekadach se tési zajmu
odbornikli z oblasti psychologie a psychoterapie. Existuje vice cest, jak definovat
vSimavost, nicméné uvedu jednu definici Kabat-Zinna, priikopnika v oblasti terapie
vsimavosti (Mindfulness Based Stress Reduction), jenZ ji definuje jako: ,,Uvédomovani si,
jez vyvstava prostfednictvim amysiného soustredéni pozornosti v pFitomném okamziku a
bez posuzovani na zkuSenost odhalujici se okamzik za okamzikem.* (Kabat-Zinn, in Benda,

2007, s. 131).

Zakladni zplsob, jak zkoumat vsimavost, je pojimat ji budto jako proces, nebo jako
vysledny (Ci dispozicni) stav. Podle Browna a Ryana (2003) ma kazdy jedinec vrozenou
schopnost vSimavosti, avsak jeji mira se individudIngé lisi v zavislosti na tom, jak je
rozvinuta. Mezi zékladni slozky vSimavosti patfi 1) uvédomovani si, 2) zaméreni
pozornosti na pritomnost a 3) akceptace rusivych podnétli bez potreby na né reagovat
(Germer, 2005). VSimavost je také spaja s plnym prozZivanim, aniz bychom jej rozliSovali
konkrétnim rozpoloZzenim mysli, nebo jejim konkrétnim obsahem (Siegel, 2016).
Schopnost vSimat si lze systematicky rozvijet. Tim se zabyvaji pristupy zaloZené na préci
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s kognitivnimi procesy, které ovliviuji emocionalni ladéni, ale také na zméné postoje Ci

vztahu k vlastnim pocitlim a myslenkam (Benda, 2006).

Rozvijend schopnost vSimavosti umoZiuje dosahnout zmény v proZitcich a chovani
zakotvené ve zménach funkce mozku (Siegel, 2016). Kladny vztah mezi mirou vSimavosti
a fyzickou €i psychickou pohodou a zdravim potvrzuji nékteré vyzkumy, které ukazaly, Ze
vSimavost podporuje schopnost prozivat pozitivni emoce (Davidson, Kabat-Zinn, 2003),
pozitivné koreluje mimo pozitivni emoce také s optimismem, sebelctou a seberealizaci
(Brown & Ryan, 2003).

1.6 Shrnuti kapitoly o Zivotni spokojenosti

Tato kapitola slouZi jako uvedeni do tématu Zivotni spokojenosti. Nastinila vyvoj konceptu
v jeho sloZitosti. Zabyvala jsem se Zivotni spokojenosti ve vztahu ke Stésti, osobni pohodé
a kvalité Zivota. Stésti pfedstavuje prvotni koncept, o néjz se zajimali lidé jiz v davnych
dobéach. Jeho uchopeni je slozité z dlivodu uzivani tohoto pojmu v bézné feci a také proto,
ze odkazuje k maximalizaci pozitivnich prozitk(i. Proto se od ného védecka obec spise
vzdaluje. Nahradila jej osobni pohoda, jeZz byla podrobena komplexni analyze. Na rozdil
od Stésti jako jednodimenzionalniho fenomeénu je koncept osobni pohody spojenim dil€ich
oblasti, jejichZ subjektivni zhodnoceni nazyvdme mirou Zivotni spokojenosti. Osobni
pohoda byva také ukazatelem mentalniho zdravi jedince. Celou oblast zastituje kvalita
Zivota, jeZ byva pojimana jako kongruence objektivnich ukazatell a individualniho
subjektivniho pohledu a postoje k Zivotu. AC vtéto dobé stale neexistuje vSeobecny
konsenzus, VétSina teorii stavi na zakladnim zpUsobu rozliseni pojeti faktor(, ¢i klicovych
oblasti, jez hraji roli vtom, jak jsme ve svém Zivoté spokojeni. Je jimi spokojenost
pramenici z prevahy pozitivnich smyslovych prozitk(i (hédonismus) a spokojenost jako
vysledek sebe-pfesahujici a smyslupIné €innosti a jedincova sméfovani (eudaimonia). Do
hry vstupuji dalsi proménné, jako je pocit vlastni kontroly nad Zivotem a Uspésny vykon,
sebepfijeti, osobni rozvoj, socialni vztahy a zdravi, které napliuji bio-psycho-socialni
pohled na jedince. Pro dosazeni a udrZeni spokojenosti se prepoklada zajisténi
existencialnich  potfeb, kterymi sice spokojenosti nedosdhneme, nicméné jsou
predpokladem rozvoje v dalSich ve vztahu ke spokojenosti dilezitych oblastech. Kromé
tohoto déleni se autofi shoduji, Ze pFi zkouméni Stésti, osobni pohody c¢i Zivotni
spokojenosti je dUlezité poznani jedincova subjektivniho pohledu na svij Zivot a

individualnich interpretaci jeho Zivotnich zkuSenosti. Existuji rdzné zplsoby, jakymi
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podporovat Zivotni spokojenost. Témi se zabyva psychologie zdravi, ktera je shrnuje pod
pojem psychohygiena. Dilezitym prvkem je zdravi, at’ jeho psychicka ¢i fyzicka stranka.
Mezi hlavni cesty, jak si udrZet pevné zdravi, patfi sebevychova a seberozvoj, jimiz
zvySujeme pfirozenou odolnost organismu a schopnost adaptace v prostfedi. Vysledkem je
mimo zdravi také pocit spokojenosti. Vyzkumnou pozornost si ziskaly jednotlive
determinanty Zivotni spokojenosti. | pres to, Ze byly predstaveny samostatné, je tfeba
zddraznit jejich vzajemnou propojenost, kteréa je u kazdé nastinéna. Zivotni spokojenost,
osobni pohoda a Stésti jsou komplexni povahy, tudiZz je nelze monisticky zredukovat,
nicméné pro poznani tak Sirokého konceptu je tfeba jej zredukovat na Casti, které tvofi

mozaiku vysledného jevu.

Na zavér kapitoly o Zivotni spokojenosti a pfibuznych fenoménech bych chtéla dodat, Ze
spokojenost svou subjektivni povahou predstavuje badatelsky ofiSek.Pro kazdého je Stésti
individudlni zaleZitosti a tento aspekt by nemél byt v rdmci zkoumani této problematiky
opomijen.Stésti a spokojenost jsou kvality, po kterych touZi, dovolim si Fict, Ze kazdy z
nas, pritom se nejedna o néjakou samoziejmost v Zivoté Clovéka.KFivohlavy (2013)
zakonCuje svou knihu o Stésti myslenkou, Ze spokojenost by neméla byt cil, ¢i finalni stav,
nybrZ cesta za jinym smyslem Zivota, jehoZ je Stésti vedlejSim produktem.A tak ja kapitolu

0 Zivotni spokojenosti uzaviu vystiznym citatem.

,,VSichni touZime po Stésti. Ale kdyZ se vydame na cestu, klopytdme ve tmé. Riskujeme, Ze si
spleteme smér, nebo, Ze dokonce pljdeme na opacnou stranu. Ba co vic, pokud po chybné
cest& postupujeme dale, mizeme se svému cili jesté vice vzdalit. Cim vice se tedy snazime

Stésti nalézt, tim obtiZnéji k nému dospivame.*“Seneca
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2 Joga

Druhym dulezitym okruhem této prace je téma jogy, vztah téla a mysli a G€inkd jogové

praxe na télesny a psychicky stav.

Pojem joga pochazi ze sanskrtského slova jho, které ma mnoho vyznami. Oznacuje
spojeni, sjednoceni, souznéni (Saraswati, 2013; Reddy & Vijay, 2016), ale také dotek,
zplsob, metodu, Usili, prilezitost, pravidlo, vztah, soustfedéni, rozjimani, kontemplaci Ci
oddanost. Jedna se v obecné roviné o spojeni téla a mysli, pfesnéji o souznéni vSech
arovni osobnosti - fyzické, mentalni, emocionalni a spiritudlni. Vyrazu joga se nejcastéji
uziva k oznaceni 1) metody télesnych a psychickych cviceni, 2) filosofického systemu, ze
kterého tyto techniky vychazely, a 3) cile joginskych technik, kterymi je osvobozeni sebe

sama, sjednoceni Ci sebepoznéni (Skarnitzl et al., 1971).

2.1 Propojeni téla a mysli

Zarazuji kapitolu, kterd se stava oslim mlstkem mezi psychologickym poznanim a
jogovou cestou ke spokojenosti. Jedna z centralnich otazek v psychologii (a filosofii) se
tyka problému télo/mysl. Je mysl Casti téla (monismus), nebo jsou to vzajemné oddélené
entity (dualismus)?

V historii psychologickych pfistupd se pohledy na problematiku téla a mysli [isi.
Behaviorismus se zaméfoval na pozorovatelné chovani a mysl vnimal jako Cernou
skrifiku, do niz neni tfeba pronikat, protoZe ji nelze védecky zkoumat. Plivodni ryze
biologické pristupy s konceptem mysli viibec nepracuji. Pfedmétem zkoumani je mozek,
jeho struktury, bunky a spojeni. Odpovédi na lidské jednani jakoZto pfedmét zkoumani
hledaji v analyze c¢innosti mozku. Jedna se o dva pfistupy, které lze zaradit do
materialistického monismu. Oproti tomu humanistické koncepce zdUraziuji dileZitost
jedinecné subjektivni zkuSenosti pfi zkoumani lidského chovani a proZivani. Neomezuji
své studium na hledani obecnych behavioralnich vzorcl a objektivni reality, nybrz se
zajimaji o to, jak kazdy jednotlivec vnima sam sebe a svét kolem. Kognitivni psychologie
pfinesla v tomto smyslu nové poznani. Pouziva analogii, Ze mysl funguje v jistém smyslu
podobné jako pocita€. Mozek je hardware, propojeny s lidskym télem, a mysl pfedstavuje
software, jenZz umoziuje vyuZivat Siroké spektrum programli pro fungovani téla. Proto

nelze hledat univerzalni reakci na jeden a tentyZ podnét (McLeod, 2007; Shapiro, 2007).
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AniZz bych se chtéla ponofit do Gvahy ohledné této otazky, Ize se alespoi spolehnout na
poznatek moderni védy, Ze lidské chovani a proZivani ma UGzky vztah k télesnym
procesiim, a naopak psychologické procesy vyznamné ovliviiuji fungovani téla. K tomuto
poznani  prispivaji moderni  vyzkumy zoblasti neurovédy, biopsychologie,
psychofyziologie, psychoendokrinologie Ci psychoneuroimunologie (Levine, 2011).

2.1.1 Funkéni souvislosti télesnych a psychickych procest

Abychom ziskali Uplnéjsi pfedstavu o souvislosti fyziologickych a mentalnich procest,
vénuji Cast této kapitoly poznatkm z neurofyziologie a predstavim ddlezité regulacni
systémy lidského organismu — nervovou soustavu a endokrinni systém. Na zakladé
téchto poznatkd kratce rozeberu mozkové korelaty védomi a nasledné mechanismy
plsobeni mysli na télo z pohledu védy.

Nervova soustava predstavuje vyznamnou komunikacni sit” organismu, jeZ ma rozhodujici
fidici funkci (Paulik, 2010). Je tvorena desitkami miliard nervovych bunék (neurony), jez
jsou vzajemné propojeny do funkénich celkli pomoci nervovych spoji (synapse). Jeji
ulohou je zprostfedkovavat komunikaci v ramci organismu, ale také mezi organismem a
prostiedim (Solms & Thurnbull, 2014). Signal ma podobu elektrochemickych impulzd,
které probihaji pomoci mediatorl (neutrotransmitery). Tyto prenasece moduluji funkci
nervové soustave, plsobi stimulacné ¢i inhibi¢né. Jejich vyznam je zéasadni, protoZe svou
specifickou funkci pfimo Ci nepfimo ovliviiuji chovani a prozivani. Nervovy systém
rozliSujeme na centralni a periferni. Centralni nervova soustava (CNS) zahrnuje Fidici
organy mozek a michu, jez integruji nervové a hormonalni funkce celého téla. CNS pfijima
signaly z vnitfniho i vnéjSiho prostfedi, nasledné je vyhodnocuje a vysild reakci
k vykonnym organiim (efektory). Tu zprostiedkovava periferni nervova soustava (PNS),
jez je dale rozliSovana na somatickou a autonomni (vegetativni) nervovou soustavu.
Somatickd, jak ndzev napovida, ma na starost senzomotorickeé procesy a tedy i chovani,
zatimco vegetativni se podili na Fizeni funkce vnitfnich organi. Autonomni NS ovliviiuje

¢innost vnitfnich organd (Paulik, 2010).

Mozek je hierarchicky uspofadan. | pres dnes jiz pfekonanou predstavu o specifickych
mozkovych centrech odpovédnych za jednotlivé mentélni funkce rozliSujeme nékolik
funk¢nich oblasti. Limbicky systém je podkorovou oblasti, jeZ je vyvojové nestarsi a je

tedy spojovana se vznikem emoci, instinkt( ¢i pamétovych procesi a uceni. Poskozenim Ci
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podrazdénim limbického systému dochazi k zesileni urCitym emoc&nich reakci ( hnév,
agrese, strach) a tudiz i ¢innosti autonomniho NS. Aktivitu limbického systému moduluje
mozkova kira, jez je soucasti vyvojové nejmladsi a také nejvétsi oblasti CNS -
koncového mozku. Zejména prefrontalni oblast mozkové kiry integruje vstupni
informace, jeZ propojuje s informacemi uloZzenymi v paméti, na jejichZ zékladé rozhodne o

pFimérené reakci. (Paulik, 2010)

Koncovy mozek je spojovan s funkci védomi, jez umoziuje vyuziti kognitivnich procest,
jako je planovani, Feseni problémi, rozhodovani, zapamatovani a vybaveni informaci.
Clovék ma diky existenci védomi moznost posoudit, co je mu pFijemné a nepfijemné, a na
zékladé toho vyvodit reakci. Védomi je tedy dllezity autoregulacni cinitel lidského
chovani. KdyzZ je schopnost Fizeni naruSena, dochazi k nedostatecné, ¢i naopak nadmérné
kontrole chovani (Solms & Thurnbull, 2014).

Vedle nervového systému se na modifikaci lidského chovéani (a proZivani) podili systém
Zlaz svnitfni sekreci — endokrinni systém. Jeho funkci je regulovat metabolismus a
navracet télo do homeostéze (stalost vnitfniho prostfedi). Jeho nastrojem jsou hormony,
latky chemicky shodné s nervovymi prenaseci. Pfenos vzruchll nervového systému je
velmi rychly a odezva méa kratkodoby efekt, zatimco hormony fizena reakce je pomalejsi a
odezniva pozdéji. Vétsina hormonl je Fizena centrdlné z oblasti hypotalamu, jenz je
soucasti limbického systému. Je centrem stresové reakce, kterou spousti uvolnéni
adrenalinu a noradrenalinu, hormonl aktivizujicich autonomni reakci. Ta se projevuje
zrychlenim srde€niho tepu, pocenim zUzenim cév, zvySenim krevniho tlaku atd. Tato
reakce je funkEné spojena se snizenou aktivitou mozkové klry, kterd se projevuje
impulsivitou a potlacenim komplexnich kognitivnich procesti. Béhem stresové reakce,
Uzkosti Ci napéti se ve vyssi mife vyplavuje kortizol, hormon, jenZ udrZuje organismus
aktivni, coz je spojeno s potlaenim imunitniho systému. Tento mechanismus ma evolucni
vyznam, avSak predpoklada fyzické uvolnéni energie (reakce jako Utok/GUték). PFi
dlouhodobém vystaveni stresujicimu podnétu, jeZz neni nasledovano fyzickou aktivitou,
dochazi k naruseni jeho funkce, kterd se projevi oslabenim imunity a poklesu fyzické
zdatnosti a zdravi (Nelson & Kriegsfeld, 2017). Fyzické uvolnéni napéti je velmi
podstatné, protoZe je doprovazeno vyplavenim endorfind, tedy hormond, které tlumi

bolest a vyvolavaji pocity libosti, radosti a spokojenosti (Vacek, 1993).

Propojeni téla a mysli funguje zpétnovazebnym mechanismem. Fyzické vyCerpani se
odrézi na psychické odolnosti, a stejné tak psychické stavy maji vliv na fyzické zdravi.
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Napfiklad chronické stavy napéti, Gzkosti Ci deprese mohou vést ke zhorSeni, nebo az
k zhrouceni odolnosti organismu proti vnéj$im narusitelim, jako jsou viry, bakterie a
dalSi nemoci (Vacek, 1993). Pro udrZeni dobrého fyzického stavu a zdravi je mimo jiné

ddlezité dodrZovat dobrou psychohygienu, viz. kapitola 1.3.

Vyuziti vztahu télo-mysl se stalo predmétem zajmu fady terapeutickych smérd, jez
pfedstavime nize. Jejich prezentace slouzi jako podklad pro pochopeni vyznamu integrace
télesné a psychickeé stranky lidského fungovani.

2.1.2Pristupy zabyvajici se télem v psychoterapii

Provazanost téla a psychiky vyuzivda mnozstvi lékarskych a terapeutickych pristupd.
Psychosomatika - pojem se sklad& ze slov psyché neboli duse a somaneboli télo. Jedna se
védu Ci obor, ktery se zabyva souvztaznosti mezi psychikou a fyzickym télem, respektive
fyzickou nemoci. Zdlraziuje vyznam dusevnich faktor(i na vyvoj nemoci. Poznatky ¢erpa
z lékarskych véd na tzemi Indie, Ciny &i Mezopotamie, coZ znadi, Ze se vztahem mysl-télo
lidé zabyvali jiz pfed mnoha staletimi. Stavebnim kamenem je holisticky pFistup k ¢lovéku
a nemoci. Psychosomatické onemocnéni se projevuje na Urovni téla, ale predpoklada se
psychogenni prfiCina (PonéSicky, 2002). Oproti tomu somatopsychicka onemocnéni
popisuji psychosocialni symptomy v disledku télesného poskozeni (Morschitzky &
Santor, 2012).

Prace stélem je také soucCasti psychoterapeutickych smérd, jejichz Gcelem je zvysit
psychické zdravi a osobni pohodu jedince skrze integrativni pfistup (Leitan & Murray,
2014). V dnedni dobé se takovy pfistup nazyva body psychoterapie, nicméné zapojeni téla

v psychoterapii Ize nalézt i u jinych pFistupl psychoterapie.

Freudova psychoanalyza chape chovani jako vysledek nevédomych motiv( a drivi spise
nez racionalni volbu (Luborsky et al., 2008). Nevédomé motivy maji podobu tenze, kterd

se projevuje na Grovni somatickych symptomda.

Wilhelm Reich posunul hranice psychoanalyzy k pfimé préci stélem b&hem terapie a
pojmenoval existenci tzv. svalového pancife, jenZz se projevuje svalovou hypertonii.
Svalovy postoj ztotoZznoval s postojem charakteru, jejichz funkce je v duSevnim Zivoté
zaménitelna. Ovlivnénim télesného postaveni lze plsobit na Urovni psychiky (Reich,
1993).
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K vyvoji body psychoterapie vyznamné prispél Fritz Perls, jehoZz gestalt terapie nabada
k prohloubeni kontaktu se sebou a svym télem. Do své terapie vnasi myslenky zenu a
taoismu, jez se promitaji do sady gestalt pfikazl: Zit ted a tady, vnimat namisto pFiliSného
pfemysleni, byt si védom pFijemného i nepfijemného, vyjadfovat se pfimo, pfijmout
zodpovédnost za své Ciny, pocity i mySlenky a byt tim, kym ¢loveék jest (Perls, 1996).
Eugen Gendlin, Z&k Carla Rogerse, je autorem metody Focusing, jeZz je empiricky
podloZena analyzou tisice terapeutickych sezeni. Metoda je zaloZzena na vnimani télesnych
pocitll, jejichZz prostfednictvim ma jedinec pochopit vlastni postoje a chovani (Gendlin,
2003).

Zajimavy pfinos predstavuje pojeti traumatickych symptom(l Petera A. Levina, jenZ je
vnima jako vysledek nevybité energie béhem stresové reakce, kterd zlstadva uloZena
v nervové soustavé. Svou terapii zaklddd na vyuziti pfirozenych fyziologickych
mechanismd lidského organismu a somatického prozivani k I6€bé traumatu (Levine, 2011).

Do této kapitoly zaradim také kognitivni terapie, zejména Becklv kognitivni model
deprese, jenz naznacCuje, Ze deprese je podpofena automatickymi, negativnimi mySlenkami
0 sobg, druhych a osvété. Beck tvrdi, Ze tato maladaptivni kognitivni schémata vedou ke
vzniku negativnich motivacnich, behavioralnich, emocionalni a fyzickych priznakl (Beck
& Weishaar, 2008). Ellis (2008) zaradil préaci s mysli (mySlenky a pocity) a télem

(chovéni) do své Racionalné-emotivni behavioralni terapie.

Poznatky z vlivné kognitivni psychologie Cerpaji psychoterapie a intervence zaloZzené na
vSimavosti (Satiterapie, Mindfulness-Based Cognitive Therapy). VSimavost jsem
predstavila v predchozi kapitole jako jednu z determinant spokojenosti. V poslednich
nékolika dekadach se vSimavost tési velké popularité jak z hlediska praktického uZiti
vramci intervenénich programl (Kummar, 2018). Mezi empiricky prozkoumané
mechanismy patfi 1) regulace pozornosti, 2) télesné regulace, 3) zména nahledu na sebe

sama a 4) regulace emoci.

Body psychoterapie odkazuje na fadu Skol, které sdili spoleCny cil, a to zlepSeni
sebeuvédoméni, modifikaci chovani a osvojeni strategie FeSeni problému zaloZené na
vhledu pomoci vSimavého, afektivné-katartického, interaktivniho ¢i na pohybu zaloZeného
IéCeni (Rohricht, 2009). V praxi se jedna predevsim o uvolfiovani somatickych vzpominek
za Ucelem odstranéni souvisejicich psychologickych omezeni. Jako zastupce predstavime
Biosyntézu, jez spada v Ceské Republice mezi popularni psychoterapeutické vycviky.
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Teoretickou platformu tvofi poznatky z bioenergetiky *, embryologie, hlubinné a
psychodynamické psychologie a vychodnich nauk. Nazev spojuje tfi dimenze Zivotnich
procesdi: mentélni, prozitkové a pohybové. Nastrojem je vedeni klienta k odstranéni
psychofyzickych blokad pulzujici energie pomoci spontannich pohybl téla. Soucasti
terapie je Siroké spektrum specifickych metod, které propojuji télesné pocity
s psychosocialnimi symptomy. Kromé pfimé prace stélem vyuziva terapeutického
rozhovoru, verbalizaci pocitd, orientaci pozornosti, nacvik komunikace, dechova cviceni a
dalsi (Boadella, 2012).

A jako posledni si uvedeme metody, jeZ vychazeji z poznatkl o souvislosti mezi
psychickou tenzi, funkénim stavem vegetativni nervové soustavy a napétim svalstva —
Schultzliv autogenni trénink (AT) a Jacobsonova progresivni svalova relaxace (PSR).
Schultzdv AT je mezinarodnim Siroce uzivanou psychoterapeutickou metodou. Pomoci
autosugesce a koncentrace si jedinec navozuje pocit duSevniho klidu a harmonizuje
aktivitu vnitfnich organd. Navic také dochazi k ovlivnéni hladiny nékterych latek v téle
(serotonin, melatonin, endorfiny ¢i endokanabinoidy), které jsou mimo jiné zodpoveédné za
zmény nalad. Experimenty ukazuji, Ze dusevni napéti zplsobuje napéti svalll, coz zpétné
podpofi emocionalni tenzi. Zakladni mySlenkou Jacobsonova PSR tedy je, Ze emocionalni
tenzi lze presné lokalizovat v téle. UZelem metody je péstovat schopnost rozpoznat toto
svalové napéti a privést jej k uvolnéni. Relaxaci téla dochazi k mentalnimu zklidnéni a

odstranéni negativnich emoci (Machacova, 1999).

2.2 Historie jogy a vymezeni pojmu

Joga je v dnesni dobé podobné naduzivany pojem jako napfiklad Stésti. Pokusime se jej
operacionalizovat a predstavit na zakladé sondy do historie vyvoje jogy. Podle
Maheshwaranandy (2005) je joga uceni staré asi 5000 let, jehoZ kolébkou je Indie. Byla
inspirovana tradicemi hinduismu a buddhismu. Uceni bylo zpocatku Sifené ustni formou.
Pisemné zminky o jéze jsou obsaZeny ve Védach a Upanisadach®, datovanych do 3.stoleti
pf.n.l. Hinduistické spisy Mahabhérata a R&méajana obsahuji teorii indické filosofie, ale

4Bioenergetiku jako terapeuticky smér vybudoval Alexander Lowen, jenZ ji zaklada na energetickém modelu
fungovani osobnosti ¢lovéka. Cilem je obnovit pfirozeny stupen energie uvolnénim chronického napéti téla
(Lowen, 2009).

SUpani3ady jsou naboZenské hinduistické texty napomahajici k poznani sebe sama a podstaty svéta. Termin
upaniSady kombinuje sloveso ,,5ad“, coZ znamena ,,sedét”, dale ,,upa“ znacici ,,blizko* a ,,ni*, znamenajici
»dole. Jde o prisednuti Zaka k nohdm ucitele, aby mohl vyslechnout jeho uceni. UpaniSady byly urceny jen
vyvolenym, nikoliv pro Sirokou vefejnost (Skarnitzl et al., 1971)
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také navod, jak ji vyuZzit v praxi. Prazaklad jogy je Uzce spjat s naboZenstvim. Osho (2005)
vSak jogu striktné od nabozenstvi oddéluje. Indické kultury zdGraziiuji jednotu hmotného a
duchovniho svéta, jakoZto vysledek snahy pfijmout mnohotvarnost Zivota a také fakt, ze
Clovék méa nejen spiritualni, ale i smyslové potfeby a sleduje sobecké cile. Pfedmétem je
jednota veSkerého Zivota. ,,Pro hinduistické myslitele neni Zivotem véEnym vécnost v Case,
ale poznani veskerenstva v sobé samém a sebe sama ve viem — zde a ted.*“(Skarnitzl et al.,
1971). Sebeuskutecnéni, dosazeni pokoje a miru a vize Zivota jako celku jsou cile, ke
kterym vede joga jako diferencovany soubor navodd a metod duchovnich disciplin. Tento
filosoficky diskurz nastifiuje plvodni zamér jogy, ktera je mnohdy nazyvana jako ,véda
spravného Ziti* a v dnesni dobé byva nahliZzena jako forma terapie (Goyeche, 1979). Za
jeji systematizaci, ktera prispéla k pojeti jogy jako védy, se zaslouZil Patanjali, ktery je
prezdivan jako otec jogy®. Hlavnim nastrojem jogy je navrat ke stavu ,tady a ted™ skrze
zaméfeni pozornosti na pritomny okamzik (Goyeche, 1979). Vysledkem je trvaly stav
blaZzenosti. Ten dle Maheshwaranandy (2008) nelze najit ve vnéjSim svété, nybrz je ziskén

moudrosti a meditaci.

Jbga nezlstala jen na plidé Indie. Pokud uvazujeme o joze z hlediska Zapadu, setkame se
prirozené s odliSnymi pojetimi. Je za tim mimo jiné odliSna Zivotni filosofie a zplisob
uvazovani. Skarnitzl et al. (1971) zmifiuji v obecné roviné pfedevsim tendenci zapadnich
zemi orientovat se na nabyvani materialnich statk(l a véfit tomu, co Ize vidét ¢i ohmatat.
Proto mlze jogové uceni pro ¢lovéka ze zépadu plsobit dojmem magie, kouzelnictvi Ci
Samanismu. Extrémni podoba vychodniho idealismu totiz cili na odfeknuti vSech
hmotnych pout, ztratu identity a tzv. splynuti s absolutnem. Podoba jogy, ktera se dostava
do zapadniho svéta syntetizuje zapadni a vychodni zplsob mysleni a pFinasi tak stfedni

cestu umirnénosti.

2.3 Osm stupnd jogy

Patanjali popisuje jogu jako schopnost volniho zastaveni fluktuace a pfemény myslenek,
ktera je dana konstantni praxi v duchu odfikani (Patanjali et al., 1983). J0ga dle Patanjaliho
ma 8 stupnil, dle kterych se ji také prezdivdA Osmidilnd stezka. Autor doporucuje

nasledovat kroky postupng, ale nezfidka jsou vykondvany izolované Ci v jiném poradi.

6patanjali byl v3ak spise preceptor, ktery shromazdil poznatky z knih a zkusenosti fady ucitell, a na jejich
zékladé vytvoril z relativné kusych poznatkid uceleny systém, do néhoZ vlozil také vlastni zazitek z praxe
jégy (Bharati, 2001).
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Téchto osm stupfidl zahrnuje etické zasady (Jama, Nijama), télesna cviceni (Asana),
dechova cviceni (Pranajama) a soustredéni a meditace (Pratjahara, Dharana,
Dhjana,Samédhi).

Osmistupriovy systém jogy dle Patanjaliho je v dneSni dobé nejhojnéji praktikovanym
systémem, zejména v zapadnich statech. NejbéZnéjSi praxi v zapadni civilizaci byvaji
asany, pranajama a meditace (Skarnitzl et al., 1971; Cramer et al., 2019; Gerber et al.,
2018; Kinser et al., 2012; Puustinen & Rautaniemi, 2015; Rshikesan, 2016; Schuver &
Lewis, 2015). V nasledujici kapitole se podrobnéji podivam na jednotlivé stupné jégoveé
cesty a propojim je se znalostmi o danych fyziologickych a psychickych funkcich, jez jsou

témito stupni rozvijeny.

2.3.1 Etické zasady — jama, nijama

Soubor etickych zésad predstavuje prvni dva zékladni kroky v jogové cesté. Aby byl
Clovék schopen kontroly nad svou mysli, je tfeba naucit se kdzni a zavést disciplinu do
celého Zivota. Jama a nijama ,,...se tykaji jednak zakova postaveni vici vnéjSimu svétu,
(Skarnitzl et al., 1971, s. 90-91) Z psychologického pohledu predstavuji nastroj mentaini
hygieny a vytvareji pozadi, na kterém jedinec utvari mentélni konstrukce a interpretace

svéta.

Pojem Jama milze byt preloZen jako zdrZenlivost ¢i soubor zékazll. PoZadavky jamy se
zrcadli predevsim v jedincové mysleni a citéni, jeZ nasledné podmiriuji chovani. JiZ tento
prvni krok vyZaduje mentélni kontrolu v podobé odstrafiovani negativnich myslenek,
v zdsadé zaloZenych na agresi Ci strachu. Mezi zadkazy patfi neublizovani Ci nenésili
(ahinsa), pravdivost ¢i pravdomluvnost (satja), nekradeni (astéja), pohlavni zdrzenlivost
(brahmacarja) a nehrabivost (aparigraha). Soubor zadkazd se napadné podoba
kfestanskému desateru. Tato pravidla maji spole¢né poslani, kterym je sebeovladani.
Osho (2005) vysvétluje, Ze se jedna o védomé nasmeérovani vlastnich myslenek a chovani.
Upozoriuje na rozdil mezi sebeovladanim a potlatenim sebe sama. Potlateni nevede
k utiSeni mysli, protoZe staré vzorce plsobi stejné silné na nevédomé drovni. Sebeovladani
funguje na principu odstranéni negativnich vzorcl mysleni a péstovani téch pozitivnich,
kterd jsou Casto opacné kvality (Skarnitzl et al., 1971). Nastrojem je zde neztotoZnovat se

s danymi mySlenkami a pFijmout postoj nezaujatého pozorovatele, coz je charakteristickym
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rysem zplsobu mysleni v joze. Zakazy (jama) je nutno chapat jako dobrovolné zvolené a

vnitfné motivované.

Druhym krokem jsou pfikazy - nijama. Prvni stupef vybizel k odstranéni maladaptivnich
vzorcd, zatimco druhy pfinasi do Zivota jedince nové kvality. Nékdy byvaji nazyvany
pfedpisy a predstavuji nasledujicich pét kategorii: Cistota téla a mysli (Sauca), spokojenost
(santd3a), askeze Ci sebekazen (tapas), studium posvatnych pisem (svadhjaja) a poslusnost
¢i uctivani osobniho boha (pranidharana). Vysledkem integrace prvnich dvou stupril
jogové cesty podporuje vyvoj nelpéni i bezzadostivosti (vairagja).,,UskuteCnéna vairagja
umoziuje jasné premysleni bez predsudkd a klidnou, nerusenou meditaci, ktera je nezbytna

pro dosazeni konecného cile jogy.“(Skarnitzl et al., 1971, s. 94).

Dodrzovani zminénych zékaz(l a predpisi vyzaduje jedincovu vili a odhodlani. Smékal
(2012) hovofi o vili jako o nastroji konstruktivni adaptace. Volni Gsili je nutné
k realizaci optimalniho jednani, pfi plnéni dlouhodobych cilli a uspokojovéani narocnych

motivd. Ugelem jama a nijama je jedincovu vili rozvijet.

2.3.2 JOogové pozice - asany

Asana vychazi od slova asan, coZ je uvolnéna poloha, uvolnény postoj (Osho, 2005).
Pojem &sanaoznacuje rozsahly pocet nejriznéjSich télesnych pozic. ,,Jsme v kazdém
okamziku v urcité Zivotni pozici, ktera vzhledem k celku vytvari nas osobity Zivot v prostoru
a Casu.* (Skarnitzl et al., 1971, s. 121). Staré texty hovofi o 8 400 000 &sanéch, pficemz 1

vy,

600 z nich je detailné popsanych a 32 nejdilezitéjSich pro psychofyzické zregenerovani.

Jogové pozice nabizeji Siroké spektrum rliznych télesnych poloh, jejichz praxi se jedinec
uci citit pohodIné a uvolnéngé. Skarnitzl et al. (1971) déli asany na 1) pozice meditacni, ve
kterych jedinec setrvava delSi dobu, a 2) pozice gymnastické, jez jsou dynamické a
podporuji télesnou zdatnost a vitalitu.

Podle Vacka (1997) jsou asany pouze fyzicka cviteni, ktera nejsou nutnou podminkou
k seberealizaci. Patanjali v nich v3ak vidi hlub3i rozmér. Ucelem jogy je zklidnéni mysli
pomoci propojeni stélem. Pravidelnym trénovanim rlznych asan dochazi k trénovani
mysli (Patanjali et al, 1983). P¥i jejich praxi jedinec vénuje pozornost sdm sobé a pozice se
pokousi védomé procitit (Kenny, 2008).
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Asany maji rdznou Uroven obtiznosti a v dne$ni dobé existuje Fada sestav, jez maji
vzestupny charakter a poskytuji tak postupné rozvijeni riiznych télesnych partii’. Pozice
Vv j0ze je povaZovana za dokonale zvladnutou tehdy, pokud v ni €lovék je schopen setrvat
v klidu po dobu dvou az tfi hodin (Skarnitzl et al., 1971). Asany jsou primarné nastrojem
k meditaci. Na rozdil od béZnych gymnastickych cviceni se v jéze dba na kvalitu a jejich
pomalé provadéni, aby jedinec mohl kazdou pozici védomé procitit. Jejich spravnym
provedenim se ma télo a mysl uvést do souladu a rovnovéahy (Kenny, 2008). DilezZitou
soucasti &sanové praxe je stfidani napéti a uvolnéni (Skarnitzl et al., 1971).

Jégové pozice Cerpaji inspiraci z prirozenych pohybl a pozic zvifat, jez davaji zaklad
jejich nazviim (pes, kobra, kocka, zajic, holub atd.), a také odrazeji zvifeci schopnost
pomoci si od onemocnéni (Maheshwarananda, 2008). Tento stuperi plisobi na nervovy,
lymfaticky a obéhovy systém, svaly, Slachy a klouby, dech, Zlazy a organy (Skarnitzl et al.,
1971; Maheshwarananda, 2008). Asanova praxe progistuje nervovou soustavu, podporuje
funkci jednotlivych organll a Zlaz s vnitfni sekreci. ZlepSuje pohyblivost kloubniho
aparatu, posiluje svalstvo a zvysuje flexibilitu. DokaZe odstrafiovat bolest a u¢i spravnému
postaveni téla. Praxe asan se uplatiiuje jako soucast fyzioterapeutickych a zdravotnich
intervenci (Saper et al, 2017; Ross & Thomas, 2010; John et al., 2007) Kromé pozitivniho
pldsobeni na cely organismus provadéni asan ma sniZovat Uzkost a depresivitu,
podporovatvyrovnanost a harmonii, zlepSovat schopnost koncentrace a paméti a pfispivat k
celkové spokojenosti (KFivohlavy, 2010; Vacek, 1993).

2.3.3 Dechové techniky a obraceni pozornosti k sobé — pranajama a pratjahara

Dechové techniky predstavuji ¢tvrty stupen jogového systému. Jejich nazev pranajama je
sloZzen ze slov prana, jez oznaCuje veSkerou energii, a ajama, nebo-li ovladnuti, omezeni.
Podstatou je volni kontrola dychani. Ovliviiovani dechu mé silny ucinek na organismus.
Podle Bijlaniho (2004, in Sharma et al., 2013) dech predstavuje dynamicky most mezi
télem a mysli. Zivotni zkuenosti mohou narusit prirozeny vzorec dychéni. Jinak dychame,
kdyZ jsme neklidni a rozruseni. Ve stresu se dychani zrychluje. Pokud se ¢lovék soustrfedi,
pFirozené se dechovy rytmus zpomaluje a stava se rytmickym (Eliade, 1999). Pranajama je
tak umeéni prodlouzeni a kontroly dechu, které pomaha pfinést védomou pozornost

"Jednim z piikladd je systém Jogy v dennim Zivotg, jehoZ autorem je Paramhans svami Maheshwarananda
(Maheshwarananda, 2008).
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k dechovému rytmu a k prenastaveni dechovych navykl a vzorcl (Sharma et al., 2013) jez

nasledné ovliviiuje ¢innost nervového systému (Kuvalayananda, 1990).

Kontrola dechu v joze je podminkou pro dosaZeni meditace. Pravidelnym a hlubokym
dychanim jedinec zamezuje naru$eni meditacniho toku vlivem preruSovani dechu ve
stavech hlubokého rozjiméni (Skarnitzl et al., 1971). Dech je kontinudlni proces, jenZ
pomaha obratit pozornost z venku dovnitf a upoutat ji v pritomném okamziku. To popisuje
paty stupen, predstavujici osvobozeni od smyslové Cinnosti vyvolané vnéjSimi podnéty
(pratjahara). AC je tento krok osamocen, je Uzce spjat s predchozimi dvéma stupni.
Jedinec se oproStuje od smyslové Cinnosti a nenechdva se rozptylit i znepokojovat
Zadnymi vnéjSimi okolnostmi. Pro dosaZeni pratjahary je nutné ukotvit pozornost napfiklad
na dech, opfit se o zazitek nadechu a vydechu v oblasti bficha, hrudniku nebo v oblasti
nosu. Pravidelnym a rytmickym dychanim docilime stazeni smysli a zamezime nestalosti
mysli (Mehta, Mehta & Mehta, 1992).

Dechova cviceni maji vyrazny fyziologicky efekt. Béhem fFizeného dychani dochazi
k zatizeni dechového svalstva, coz podporuje ucinnost télesnych pozic. Jedinec zvysuje
svoji vitalni kapacitu plic, coZz ma pozitivni vliv na srdce a cévni systém. Pranajama plsobi
na ¢innost vnitfnich organd, jelikoz vyuziva sily stlaeni branice, jez organy masiruje a
vybizi k aktivité (Skarnitzl et al., 1971). Vyzkumy ukazuji pozitivni efekt vyuZiti
pranajamy na fadu fyziologickych funkci, jako je nervovy systém, dychaci systém
(Stephens, 2017, in Archer, 2017; Abel, Lloyd & Williams, 2013), kardiovaskularni
systém (Ankad et al., 2011; ) €i endokrinni systém (Telles, Nagarathna & Nagendra, 1994).
Techniky pranajamy redukuji aktivitu sympatického nervového systému a upravuji
metabolismus vlivem zmény vzorce dychéni (Telles et al., 1994).

UEink{ dechovych cvigeni se vyuziva i v psychoterapii i krizové intervenci. Soustfedénim
na dech jedinec ziskava pocit seberegulace a sebekontroly. Dechovymi technikami

dochazi ke sniZeni miry Gzkosti a subjektivné vnimaného stresu (Bankart, 1997;
Sharma et al., 2013).

2.3.4 Koncentrace a meditace — dharana, dhjana, saméadhi

Posledni trojici Patanjaliho jogového systému tvofi soustfedéni (dharana), meditace
(dhjana) a kontemplace (samadhi). Prvni z nich predstavuje koncentraci mysli k urité

myslence Ci véci, jez ma mysl ukotvit. Jedna se o vytvoreni podminky €i prostfedi pro
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nepretrzity tok tohoto stavu védomi, jeZz popisuje navazujici krok - meditaci. Posledni krok
jogové cesty je dosazeni kontemplativniho stavu, pfi némz jedinec zapomina na sebe, ale
pritom zlstava pIné védomy (Skarnitzl et al., 1971). Joga tyto posledni ¢lanky souhrnng
nazyva sanjama, jelikoZz se mohou prolinat a hranice mezi nimi je téZko rozpoznatelna.
Jedna se primarné o soubor duchovnich cviceni. Nelze je provadét, pokud jedinec neprojde

pfedchozimi kroky a ,,nezkroti* své télo, podvédomi a mysleni (Eliade, 1999), dokud mysl
a télo pracuji oddélené (Kuvalayananda, 1990).

Meditaci mizeme charakterizovat jako stav zklidnéné a soustiedéné mysli (Slezackova,
2012), kontinudlni myslenkovy tok, jenZ lze dosdhnout pomoci ustalené koncentrace
(Skarnitzl et al., 1971). Tu je mozné zakotvit prostfednictvim vybéru objektu, idealné
vlastniho téla. Podstatou meditace je odpojeni od vnéjSiho svéta a zatéZujicich myslenek.
Mysl jako nezuCastnény pozorovatel sleduje napfiklad rytmus dechu ¢i srdeCni tep
(MachaCova, 1999). Méla by probihat v klidném prostfedi a pohodIné pozici.

Meditace, jakoZto vrchol jogové cesty, je naro€ny proces. Koncentrace na jeden fixni bod
mlZe byt zpoCatku velmi naro¢na a vyvolavat frustraci tim, Ze jedinec nedokéaze udrzet
mysl stalou. Stejné tak mize byt vyzvou nalézt pohodinou polohu, pfi které mysl zlistava
bdéld a neupadd do spanku (MachaCovd, 1999). To vysvétluje Patanjalino myslenku
jogové cesty, v niZz jednotlivé kroky nelze preskoCit Ci obejit. Pravidelny ndcvik meditace
je tréninkem kontroly mentéalnich procest, jez podporuje vnitfni klid, dusevni ocisténi a
osobni pohodu (Walsh & Shapiro, 2006). Vysledek se dostavuje pomalu a neni viditelny
primo. Vyzaduje jedincovu trpélivost, vili a odhodlani. Jednd se o mnohacetné a

opakované navraceni védomi ke zvolenému ohnisku (Fontana, 1998).

Sanjama, nebo-li meditujici stav mysli se stal pfedmétem badani napfi¢ svétem. Jeho
principy a U¢inky stoji nyni ve stfedu zajmu odborné populace.

Z neurovédniho hlediska je zdOraziiovana paralela mezi procesy meditace a
konceptualizaci pozornosti. Jak zapadni védci, tak buddhisticti ucenci si uvédomuiji, Ze
schopnost soustfedit pozornost na zamysleny objekt vyZaduje dovednosti spojené
s monitorovanim zaméfeni pozornosti, detekci jejiho rozptyleni, odvréaceni pozornosti od
zdroje rozptyleni a opétovného nasmérovani k zamySlenému predmétu. Tyto procesy
zahrnuji odlisné systémy mozku. Pravidelnym tréninkem meditace se sniZzuje potfeba pro
vyuziti téchto procesli a poklesu aktivity pFislusnych mozkovych center, jez toto Usili
zprostfedkuji. Koncentrace se stdvd méné naméhava, coZz umoziuje optimalizaci trvalé a

selektivni pozornosti (Lutz et al., 2008).
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Meditace dle jogové literatury pFinasi vyssi vykonnost, tvofivost, vyrovnanost a otevienost
novym myslenk&m. Podporuje u€eni, vnimani, schopnost kontroly mysleni a orientaci na
pozitivni aspekty Zivota. Na télesné Urovni dochazi ke zklidnéni vegetativnich funkci, jez
se projevuje pFijemnym pocitem po téle (Fontana, 1998).

Ucinky meditace se védecky zabyvala Barbara Fredrickson (2008), jejiz vyzkumy
potvrzuji vySe zminéné efekty. Vysledky ukézaly, Ze pravidelnd meditace zvysila
prozivani pozitivnich emoci, jeZ se vaze na existenci osobnich zdroji zvladani v podobgé
vSimavosti a koncentrace na pFitomny okamZik, pocitu smyslu Zivota, socialni
podpory &i zlepdeni fyzického zdravi. U&astnici vyzkumu vyjadfovali ze subjektivniho
hlediska vétsi spokojenost a snizeni depresivnich symptomd. Zvyseni pozitivnich emoci a
orientaci na pfiznivé stranky kazdodennich udalosti se ukézalo jako zprostfedkujici
mechanismus ucinku (Fredrickson, 2008).

Plisobeni meditace podporuje analyza EEG zaznami jedincl, ktefi prosli meditacnim
programem. Vyzkum Jadhava, Manthalkara & Joshia (2017) ukazuje odliné vzorce
neuralni aktivity pfed a po absolvovani programu. Vyzkum byl zaméfen na sniméani
mozkoveé aktivity pfi prozivani emoci a jeho zavéry postuluji vétSi propojenost a
synchronizaci zapojenych mozkovych regionll a naslednou harmonizaci emoci, snazsi

navozeni relaxovaného stavu a sniZeni aktivace negativnich emoci.

Meditace se uZivd kredukci Uzkosti a Casto byva kombinovana se systematickou
desenzitizaci a dalSimi kognitivnimi technikami (Kabat-Zinn et al., 1992). Néktefi védci
nerozliSuji mezi relaxaci a meditaci. Prvkl meditace, tedy koncentrace mysli a jeji
zklidnéni, se vyuZiva v jiz zminéném Schultzové AT, Jacobsonové PSR Ci metodéch

zaloZenych na vSimavosti.

2.4 Vyzkumy psychologickych a fyziologickych Gc¢ink( a mechanism(
jogy

Vyzkumnou pozornost si joga ziskala zpocatku predevsim diky zajmu o jeji plsobeni na
fyziologické funkce. Jak jsem nastinila v pfedchozich kapitolach, praktikovani kombinujici
télesné asany, hluboky dech a meditaci rozviji celkovou fyzickou zdatnost, silu, flexibilitu,
plicni kapacitu, redukuje srde¢ni frekvenci, krevni tlak a bolest zad. S rozvojem body
psychoterapeuticky orientovanych pfistupli se do ohniska zajmu dostavaji také jeji
psychologické atributy, jako je posileni socialnich vazeb, redukce stresu, zmirnéni tzkosti,
deprese nebo poruch spanku. Klini¢ti psychologové v USA se zacCinaji priklanét k metodé
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jogy jako terapeutickému nastroji, jenz mlize kazdy vyuzit sam mimo prostory terapeutické
ordinace (Novotney, 2009). Jbga poskytuje komplexni navod, jak pracovat s télem a mysli
soucasné, jenz je lakadlem pro pfipadné uplatnéni jogy v léCbé nejen télesnych, ale

zejména duSevnich poruch.

Rada vyzkum( potvrzuje pozitivni vliv jogové praxe na autonomni nervovy systém.
Joga aktivuje parasympaticka vlakna nervového systému a zklidfiuje stresovou reakci, jez
je vazéna na cinnost endokrinniho systému. Ve vyzkumu Streetera et al. (2017) se u
participantli prokazalo signifikantni ovlivnéni autonomniho systému ve smyslu jeho
harmonizace a stabilizace, zklidnéni oblasti mozku zodpovédnych za exekutivni funkce
(planovani, ocekavani a ruminace), aktivace limbického systému vedouci ke stimulaci

systému odmény a emocionalniho uvolnéni a zklidnéni.

Vztahu jogy k fadé fyziologickych a kognitivnich procest se vénoval vyzkum Rochy et al.
(2012), ktefi zkoumali pamét, droven kortizolu, stres, Uzkost a depresivitu pfed a po
absolvovani 6 mésic¢niho programu jogy. Vysledky ukazuji, Ze joga podporuje pamétové
schopnosti i fyziologické parametry, snizila Groveri stresu, Uzkosti i depresivnich

symptom(l. Zajimavé je, Ze G¢astnici vyzkumu se Ucastnili pouze fyzického cviceni.

Vyznam jogy ve vztahu ke zklidnéni zkoumali také Brisbon & Lowery (2009), jejichZ
vyzkum byl zaméfen na miru v$imavosti a Uroven proZivaného stresu u hatha joginl
(N=52), a to zacCatecnik( a pokrocilych. Vysledkem bylo zjisténi, Ze pokrocilejsi jogini

v v s

dosahuji vyssi Grovné vSimavosti a nizsi miry prozivaného stresu oproti zacatecnikdm.

Na univerzité v Severnim Texasu zkoumali okamzité uCinky praxe jogy na klientech
s Uzkostnou a depresivni symptomatikou. Celkem 45 participantd se zUcastnilo
psychoterapeutického programu zaloZzeného na uplatnéni principll jogy za cilem zjistit, zda
budou klienti po jeho absolvovani vykazovat sniZeni psychickych potizi a zvySeni pocitu
osobni pohody. Vyzkum prokézal, Ze kratkodobé uplatnéni zakladnich principd jogy
plsobi pozitivné na snizeni Gzkosti a zvy$eni pocitu subjektivné hodnocené osobni
pohody. Zajimavou pfidanou hodnotou tohoto vyzkumu je zjisténi, Ze namérené hodnoty
se liSily v zavislosti na osobé instruktora, jenZ jedince programem provazel. Autofi si dany
vysledem vysvétluji na zakladé odlisnych moznych pristupl k vedeni jogy, ale také
individualnich hodnot, postojii a zku$enosti, které ucitel do lekce vnasi (Gerber, Kilmer &
Callahan, 2018).
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Uebelacker et al. (2010) vytvofili ¢lanek s ndzvem Hatha joga k 16Cbé deprese. | pres své
zaméreni pFinasi zajimavé poznatky k potencidlnim mechanismim jogy. Autofi uvadéji
vyzkumy, které zkoumaly vliv jogy zaméfené na vsimavost, jejichz vysledky ukazuji
redukci depresivnich symptom( a snizeni relapsu. VSimavost v kombinaci s pohybem
pfinasi jedinecné spojeni, protoZe pohyb vyZaduje védomou koncentraci a nepodporuje tak
negativni myslenky €i ruminace, které mohou nastat v klidové poloze. Autofi déle
predstavuji biologické psychologické a behavioralni mechanismy, jimiZ lIze potencialné
dosahovat U¢ink( jogy. Uvadéji napriklad snizeni stresové odpovédi organismu vlivem
plsobeni na aktivitu zodpovédnych mozkovych systémi (hypothalamo-hypofyzarni
systém), dale regulaci spankového rytmu, snizenim ruminaci (proces mysleni, ve které se
jedinec opakované zaméfuje na negativni pocity), podporou adaptivnino mysleni pomoci
zvySeni pocitu vlastni ucinnosti (self-efficacy) a aktivace Zadouciho chovani, vedouciho od
necinnosti k ¢innosti. Informace se vztahuji k prostfedkim lééby deprese, nicméng

~rw

pochazeji z vyzkumd G€inkd jogy napfic riznymi populacemi.

Vztahu jogy a osobni pohody se vénoval vyzkum Gaiswinklera a Unterrainera (2016), ktefi
zkoumali, jak rdizné Grovné zapojeni jogy (yoga immersion) souviseji s rliznymi parametry
dudevniho zdravi a nemoci. Uk&zalo se, Ze vysoce zainteresovani jedinci vykazovali
signifikantné vy3si Groven schopnosti zaméfeni na pFitomny okamzik (mindfulness) a
osobni pocit pohody a na druhé strané skorovali niZze v psychiatrickych symptomech jako
je deprese. Autofi si tento vysledek vysvétluji na podkladé poznatkd o vnitfni motivaci, jez
podporuje pocit kontroly a svobody nad vlastnim Zivotem. Na zékladé vysledkl byly
vyvozeny zavéry, ze mira pocitovanych G¢inkd jogy se odviji od miry zaangaZovanosti
jedince do jejiho praktikovani.

Praxi jogy lze zvySovat kvalitu Zivota. V rdmci mezindrodni analyzy 309 zdravych
dospélych jedincl absolvovalo kvantitativni Setfeni, jez prokazalo vyssi miru kvality Zivota
na rozdil od necvicicich. Mimo to se také ukazala spojitosti mezi délkou praxe télesnych

pozic (asan) a vyssi mirou fyzickych aspektd kvality Zivota (Birdee, Ayala & Wallston,
2017).

Hlubsi vhled do mechanism( jogy nabidli Cramer et al. (2019), ktefi se zamé¥ili na
studium vztahu praxe jogy, zdravotniho stavu a chovani podporujiciho zdravi napfi¢
joginy. Vysledkem rozsahle studie, které se U€astnilo 1702 praktikujicich, bylo zjisténi, Ze
zdravotni stav a proménné, které jej zastupuji, jsou vyrazné ovlivnény praktikovanim asan,

zatimco chovani podporujici zdravi je vazano i na studium filozofie jogy.
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Ve vztahu k tématu prace je zajimavou sondou dilo Kidda & Eatoughové (2017), ktefi se
svym vyzkumem pokusili proniknout hloubéji a ziskat autentické vypovédi 5 jedincd, ktefi
uvadéji vnimanou souvislost mezi vlastni jégovou praxi a pocitem osobni pohody.
Metodou IPA analyzovali 4 vysledna témata. Prvnim z nich se tyka vyznamu jogy Vv jejich
Zivoté a ve vztahu k pocitu spokojenosti. Jedinci ze studie uvadgéji fundamentalni vyznam a
smysl vlastni praxe a pfisuzuji joze vysokou hodnotu. Jbga je pro participanty zdrojem
spojeni téla a mysli, coZ je nastrojem k pocitovanym benefitim. Dal$im tématem je
transformace a stabilita. Joga dle UGcastnikl podporuje proces zmeény. Pomaha jim
naslouchat vlastnim potfebam a posunout se dale ve svém Zivoté. Transformace se zde
tyka emocionalniho a socialniho ja. Stabilita odrazi jistotu, kterou jim praxe jogy poskytuje
diky pravidelnosti, s jakou k jejimu praktikovani prfistupuji. A poslednim tématem, které
autofi uvadgéji, je uvédomeéni ¢i zvySovani védomi, a to télesné a emocionalni. Jedinci
hovofi o tom, Ze joga jim ukazuje, ¢eho je jejich télo schopné a ¢eho jiz nikoliv. Joga jim
umozfiuje byt si védom aktualnich emoci, které prozivaji, a diky tomu udrZovat své
mentalni zdravi. Diky své praxi se stavaji vice autentickymi a vyladénymi. Joga je zdrojem
sebepfijeti, uzemnéni a védomi sebe sama. Autofi interpretuji fecené: jedinci posiluji pocit
spokojenosti skrze upfimnéjsi a odhalujici dialog sama se sebou skrze praxi jogy, kterym
se k sobé dostavaji blize.

2.5 Shrnuti kapitoly o joze

Joga je metodou, naukou, koncepci Ci védou, pochazejici z oblasti Indie, jejiz zaklady
hledejme v hinduistické a budhistické tradici. Posledni desetileti ziskava na popularité i
v zépadnich zemich, proto se stala centrem zajmu mnoha studii z rliznych védeckych
oblasti. Z psychologického hlediska ma blizko k pristuplim a intervencim zaméfenym na
préaci s télem. Rada z body psychoterapeutickych smérd, jak se tyto pristupy nazyvajf,
Cerpa poznatky pravé z jogy a dalSich vychodnich nauk. Pfedpokladaji, Ze télo a mysl jsou
funkéné propojenymi systémy, které se vzajemné ovliviuji. Jejich vztah je obousmérny,
tedy plsobenim na télesné funkce lze ovlivnit psychicky stav, a obraceng, Uroven
psychickych procesti se odrdzi na télesném fungovani. Nejcastéji se tak setkavame
s definici jogy jako spojeni Ci sjednoceni - téla a mysli. Jogu, kterou zname dnes,
konceptualizoval Patanjali, jehoZ systém jogy ma osm stupiili —zékazy a prikazy (jama,
nijama), télesné pozice (&4sana), dechové techniky (pranajama), stazeni smysl a zaméreni

pozornosti (pratjahara), soustfedéni a meditace (dharana, dhjana, samadhi). Zakazy a
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pfikazy se tykaji zakladniho postoje k Zivotu a sebeovladani. Podobaji se kfestanskému
desateru a byvaji zaménovany za etické zasady. Télesné pozice jsou souborem riiznych
poloh, jejichz Ucelem je zvySovat pruznost, odolnost a vitalitu téla. Maji rliznou Uroven
podle pokrocilosti a svou podstatu Cerpaji z poznatkd o anatomii a fyziologii zvirat, podle
nichZ jsou Gasto pojmenovany. Myslenkou je budovat zdravé télo, které mlze slouZit
vys$im cillim. Tento stupen Uzce souvisi s dechovymi technikami, jejichZz nacvik pomaha
k efektivnéjSimu provedeni pozic, pfedevsim vSak k télesnému a mentalnimu zklidnéni.
Proto je dech v joze prezdivan jako most mezi mysli a télem. Jeho kontrolou dochazi
k regulaci pozornosti a jejimu obraceni od vnéjsiho prostredi k vnitfnim procestim, coz
reprezentuje dalSi stupen. Posledni tfi stupné byvaji slouceny do jednoho a tim je udrzeni
koncentrované mysli a nasledna meditace. Meditace je vrcholem jogové praxe a
predstavuje ztiseni myslenek a Cisté splynuti s pritomnym okamzikem. Souslednost stupiili
neni nahodild, nybrz doporufovana, nicméné nezfidka dochazi, zejména v zpadnich
zemich, k Gpravé systému a zaméreni pouze na urcité stupné. Vzhledem k vzristajici viné
poptavky (i nabidky) jogy se jeji Gcinky a Fada dalSich aspektl dostala do stfedu zajmu
védy. Existuje mnozstvi studii, které zkoumaji plisobeni jogy na rdzné télesné i psychické
funkce, snazic se o empirické ovéreni toho, o ¢em jéga pojednava. Joga byva také
pfezdivana jako cesta ke spokojenosti ¢i vrcholné blaZenosti, proto joga pfitahla pozornost
i pozitivni psychologie Ci psychologie zdravi. Studie potvrzuji jeji pozitivni vliv na télesné
deficity, zejména bolest zad a hypertenze, ale také na redukci stresu, Uzkosti Ci
depresivnich symptom0. Nékteré vyzkumy potvrzuji také pozitivni korelace praktikovani
jogy a zvySeni kvality Zivota, osobni pohody Ci Zivotni spokojenosti. Nicméné stale
zlistdvd mnoho otazek, zejména ohledné dal$ich proménnych ¢&i specifickych mechanismd,

tedy i kauzalnich vztahd, které stoji za témito Gcinky.
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VYZKUMNA CAST

3 Vyzkumny problém, cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Vyzkumny problém této prace spadd do oblasti pozitivni psychologie ¢i psychologie

zdravi. Konkrétné se zabyva zkuSenosti s praxi jogy ve vztahu ke spokojenosti se Zivotem.

Zivotni spokojenost se t&3i velké popularité a zajmu védy i Siroké vefejnosti. Jeji hodnota
na védeckém trhu stoupé s narlistem poptavky a zajmu o pozitivni aspekty Zivota a o to,
jak je podpofit. Jedna se o psychologicky konstrukt, jenz je pomoci standardizovanych
metod méfen v ramci specifické populace, pfipadné je zkouman v souvislosti s faktory,
které jej ovliviiuji. Existuji ¢etné studie zabyvajici se pozitivnimi G¢inky jogy na rlizné
oblasti Zivota, na fyzické a psychické zdravi, zejména na redukci Uzkosti, depresivnich
symptom(l Ci stresové odpovédi (Birdee, Ayala & Wallston, 2017; Gaiswinkler &
Unterrainer, 20016; Gerber, Kilmer & Callahan, 2018; Javnbakht, Hejazi & Ghasemi,
2009; John et al., 2017). Nékteré z téchto studii naznaCuji, Ze pozitivni Gucinky mohou
rozvijet ty aspekty Zivota jedince, které se podileji na utvareni pocitu Zivotni spokojenosti
¢i osobni pohody (Ayala & Wallston, 2017; Streeter et al., 2017, Gaiswinkler &
Unterrainer, 2016). V téchto studiich jde o kvantitativni méfeni, které neumoZziiuje
prozkoumat fenomén vice do hloubky a poskytnout holisticky pohled na danou zkuSenost,
a tedy postihnout souvislosti a vztahy mezi riznymi aspekty této zkusenosti.

Ve svém vyzkumu jsem se rozhodla zaméfit na subjektivni zazitek s praxi jogy,
idiograficky pFistup k pojeti Zivotni spokojenosti a odraz jogové praxe v Zivoté jedince.
Inspiraci mi byla studie Martina Kidda a Virginie Eatoughové (2017), ktefi zkoumali vztah
mezi praxi jogy a osobni pohodou v rdmci kvalitativniho vyzkumu uskute¢néného pomoci
Interpretativni  fenomenologické analyzy. Jedna se o jeden ze dvou nalezenych
kvalitativnich vyzkum( zabyvajicich se zkuSenosti s praxi jogy v ramci psychologického
badani (Acebedo, 2013; Kidd & Eatough, 2017).

V reakci na tyto studie a vyzvy z oblasti pozitivni psychologie jsem se rozhodla ponofit
hloub&ji pod povrch jogy jako fenoménu, jenz je vyzkumné podporen jako potencialni
prostfedek k dosaZeni pozitivnich zmén na télesné i psychické roviné. Jednou z vyzev je
snaha vyuzit principl jogy v léceni fady fyziologickych a psychologickych obtizi a zafadit
jeji prvky do intervenénich ¢i psychoterapeutickych programd (Novotney, 2009). K tomuto
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kroku je tfeba rozsifit poznatky ohledné mechanisml U¢inku a oblasti, které praxe jogy
ovliviiuje a rozviji, tedy prozkoumat, jakym zplsobem joga mize pomoci v dosahovani

pocitu Zivotni spokojenosti a duevniho zdravi.

Na zakladé vyzkumnych poznatkl a doporuceni pro budouci vyzkumné Setfeni jsem si za
vyzkumny cil stanovila kvalitativné zmapovat zkuSenost s jogou a Zivotni spokojenost
jedinc dlouhodobé a pravidelné praktikujicich jogu (dale jogini). Vyzkum si klade
narokprozkoumat jejich pojeti Zivotni spokojenosti se zfetelem na to, co povazuji tito
jedinci ve svém Zivoté za dllezité a ur€ujici. Dale pak poznat autentickou zkusenost s praxi
jogy, vyvoj této praxe spolu spivodni pohnutkou. Diraz je kladen na jedincovo
subjektivni vnimani, prozivani a porozuméni své zkuSenosti. Vyzkum ma explorativni
charakter, jenz umozriuje postihnout kontext a vztahy mezi dilezitymi prvky této
zkusenosti, které mohou nasledné poskytnout hlubsi vhled do problematiky mechanismii
ucinku jogy a zasadit je do ramce poznatkd o faktorech spokojenosti se Zivotem. Snahou
vyzkumu je ponechat prostor i pro moznost, Ze se praktikovani jogy v utvafeni pocitu

spokojenosti jedince neuplatiuje.

PFi definovani vyzkumného problému jsem identifikovala tfi roviny. Prvni z nich se
zabyva Zivotni spokojenosti, vychazejici jednak z pfedpokladu, Ze Zivotni spokojenost je
psychologicky konstrukt predstavujici individualni postoj a subjektivni hodnoceni
vlastniho Zivota a jeho dilezitych oblasti (Hamplova, 2004; K¥ivohlavy, 2013), a rovnéz ze
individualniho pojeti toho, co spokojenost jogin( podporuje a co oni povazuji za podstatné.
Druhd rovina se vénuje pochopeni autentické zkuSenosti s praxi jogy, jeZz umoZznila
prozkoumat jeji vyznam a dlvody, které stoji za timto vyznamem. Tedy pocitované U¢inky
jogy, zprostfedkujici mechanismy téchto Gcink( a aspekty Ci oblasti Zivota, které praxe
jogy z pohledu jogind ovliviiuje. Posledni rovina se vénuje zmapovani souvislosti praxe
jogy a jejich aspektll s Zivotni spokojenosti dle analyzy vypovédi jogind. Vyzkumné

roviny se navzadjem dopliiuji a soucasné predstavuji vyzkumny cil.

Vyzkumné otazky by mély byt v souladu s vyzkumnym problémem a stanovenymi cili.
Jejich znéni by mélo byt dostate¢né Siroké, aby nedoSlo k vytlateni vyznamnym jevi
z analyzy (Svaficek & Sedova, 2014). Nize predstavuji dvé hlavni vyzkumné otazky a tfi

podotézky:
HVO1: Jaka je zkuSenost respondentd s jogou a jejim praktikovanim?

HVO2: Jak mulze souviset praxe jogy s Zivotni spokojenosti?
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VO1: Co pro joginy znamena Zivotni spokojenost a co povazuji za dleZité v jejim

dosahovéni €i udrzovani?
VO2: Co pro joginy znamend joga a jaky vyznam pripisuji vlastni praxi?

VO3: Jak mechanismy G¢inkl jogy vystupuji z rozhovord s respondenty?

48



Metodologicky ramec vyzkumu

V nasledujici kapitole se vénuji vymezeni typu vyzkumu, dale metodam sbéru a

zpracovani dat a na zavér diskuzi k eticke strance vyzkumu.

4.1 Zvoleny typ vyzkumu

Na zékladé povahy vyzkumného problému jsem zvolila kvalitativni pFistup, konkrétné
metodu Interpretativni fenomenologické analyzy (IPA).

IPA se vyuZivid zejména v oblasti psychologie zdravi a klinické psychologie. Cili na
hloubkovou exploraci Zivé zkuSenosti jedince a pochopeni, jak ¢lovék nahlizi, jak smysli Ci
proziva urcity fenomén. IPA neurcuje pouze zplsob interpretace vysledkd, nybrz nastavuje
celkovy plan a sméfovani vyzkumu, a to od stanoveni cile vyzkumu, prfes volbu
vybérového souboru, formulaci vyzkumné otazky az k samotnému zplsobu utvareni dat a
nasledné analyzy dat (Smith, Flower & Larkin, 2009).

Teoreticky je IPA ukotvena ve tfech pilifich — fenomenologii, hermeneutice a
idiografickém pristupu. Fenomenologickd perspektiva urCuje pristup k respondentové
zkuSenosti a zplsob, jakym vyzkumnik nahlizi na ziskana data. Podstatné je to, jakym
zplsobem jedinec prisuzuje vyznam vlastni zkuSenosti, jak ji rozumi a jak se mu jevi
zkoumany fenomén. Vyzkumnik se svym postojem snazi vZit do role respondenta, a na
tomto z&kladé pochopit jeho zkuSenost pomoci tzv. dvojité hermeneutiky. Participant se
pokousi porozumét vlastni zkuSenosti a vyzkumnik se na z&kladé toho snaZi pochopit, jak
participant k takovému poznani dospél. Ktomu je tfeba na strané vyzkumnika, aby si
nejprve ujasnil svou predb&Znou predstavu, tzv. prekoncept. (Kostinkovad & Cermaék,
2013). Ktomu slouzi opakovana reflexe vlastni zkuSenosti vyzkumnika, viz kap.4.
Vyzkumnikovo porozuméni je zaloZené na interpretaci, jeho role je aktivni a vyzaduje
jistou zkuSenost svyzkumnou oblasti. Zaméfeni na individuélni proZitky zastfeSuje
idiograficky pfristup, jehoZz zamérem je detailni prozkoumani jednotlivych pripadd.
Vyzkumnym designem se tak stala pripadova studie, ktera patfi k zakladnim designiim
kvalitativniho vyzkumu (Svaficek & Sedova, 2014). V ramci mé préace jde o zkoumani
nékolika pripadd a nasledné o jejich vzajemné porovnani — hledanim spole¢nych témat, a
odlisnosti (Hendl, 2016).
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Kvalitativnim vyzkumnym designim byva vytykano, Ze vysledky jsou slozeny ze
subjektivnich dojmd, jejich analyza je ovlivnéna osobnosti vyzkumnika, jednotlivé postupy
jsou malo transparentni a vzhledem k omezenému poctu zkoumanych jedincl nelze
vysledky zobecfiovat na populaci. To, co byva predmétem kritiky, je v IPA z&roven
prednosti.Mezi vyhody kvalitativniho pFistupu patfi, Ze nam umoZiuje porozumét
fenoménu do hloubky (Hendl, 2016).

Vlastni vyzkum je explorativni povahy, vychazi z psychologickych konceptd, které kladou
dlraz na subjektivni pohled a individualni pojeti fenoménu, proto se metoda IPA jevi jako
vhodnou alternativou. Sou€asné ji povazZuji za zajimavou a inovativni. Jako jedna z mala
metod totiz vytvaFi prostor pro kreativitu a originalitu vyzkumnika, ktery je dlleZitym
nastrojem pfi zpracovani dat (Kostinkova & Cermak, 2013).

4.2 Metody tvorby dat

,.-Hlavni skupinu metod sbéru dat v empirickém vyzkumu tvofi naslouchani vypravéni,
kladeni otazek a ziskdvani jejich odpovédi.”“ (Hendl, 2016, str. 168). Sbér dat jsem
provedla pomoci metody hloubkového rozhovoru, jenZz je povazovan za nejcastéji
pouzivany zplsob tvorby dat v kvalitativnim vyzkumu. Jedna se o nestandardizované
dotazovani ucastnik(l jednim badatelem skrze nékolik otevienych otazek, které poskytuje
vyliceni Zitého svéta jedince s respektem k jeho interpretaci vyznamu jevl, jeZz popisuje.
Oteviené otdzky umozZnuji porozumét pohledu jinych osob, jenZ neni omezovan na vybér
z moznosti (Svaritek & Sedova, 2014).

Zvolila jsem formu polostrukturovaného interview, jeZz vychazi z pfedem pripraveného
seznamu témat a otdzek (viz. PFiloha 3) respektujicich vyzkumny problém. Tento typ je
doporucen jako vychozi metoda IPA (Pietkiewicz & Smith, 2014). Pofadi otazek ¢i témat
neni striktni a dotazovany i vyzkumnik ziskavaji prostor pro vyjeveni dalSich, pfedem
nepfedpokladanych, avSak podstatnych témat. Proces sbéru dat se tak stava vice pruzny
(Hendl, 2016) a umoZziuje zajistit autenticnost, vétSi presnost a vytéZznost kladenim
doplfiujicich otdzek (Miovsky, 2006). To se uk&zalo jako stéZejni v pfipadé sbéru dat pro
tuto praci. Caste¢na volnost béhem rozhovoru poskytla respondentdim vlastni prostor a

svobodu pro vybér sdélovanych informaci a vlastni volbu témat, jeZ jsou pro né vyznamna.
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Jadro rozhovoru se tykalo 1) zkuSenosti s jogou, obsahujici otazky na individualni
vyznam jogy, motivaci a vyvoj praxe, pocitované U€inky a souvislost s kazdodennim
Zivoté a 2) zivotni spokojenosti z pohledu respondenta, otazky ohledné oblasti ¢i faktor(,

které respondent povazuje za dilezité v jejim dosahovani.

Seznam témat a otdzek byl plvodné Sirsi, jelikoz obsahoval otazky zkoumajici
retrospektivni pohled na vyvoj celého vlastniho Zivota v kontextu vyznamnych udalosti,
obdobi dospivani, rodinnych vztahl a dalSich oblasti Zivota. Plvodni schéma bylo
podrobeno pilotnimu rozhovoru, jenz poslouZil pro jeho upfesnéni a Upravu. Otazky byly
zredukovany, protozZe se fada z nich ukazala jako presahujici ramec vyzkumné oblasti i
doporucenou délku trvani rozhovoru. Jednalo se o uziteCnou fazi vyzkumu, protozZe jsem si

ujasnila vlastni smér vyzkumu. Pilotni rozhovor nebyl do vysledk{ vyzkumu zarazen.

Vysledna analyza zahrnuje 7 rozhovord, pficemz kazdy trval v rozmezi 60-90 minut, coz
koresponduje s doporucenou délkou trvani rozhovor(l dle Pietkiewicze a Smitha (2014).
Pouze jeden rozhovor tento limit pfeséhl a trval 120 minut. Respondenti byli velmi sdilni a
otevreni, vétSina odpovédi byla informacné bohata a rozsahla.

Pfed zaCatkem rozhovoru byli respondenti informovani o ucelu vyzkumu. Do rozhovoru
vstupovali se z&kladnimi informacemi o vyzkumném zdméru a podminkéach ucasti (kritéria
vybéru). Mezi né patfilo sdéleni mého osobniho z&jmu o oblast jogy a Zivotni spokojenosti.
Tyto informace byly respondentlim pfedany v ramci prvotniho kontaktu, jenZ byl soucasti
osloveni. Kazdému jsem predstavila vyzkumnou metodu a udala pFibliznou délku trvani
rozhovoru. Shér dat probihal na odliSnych mistech zvolenych samotnymi respondenty pro

zajisténi jejich maximéalniho pohodli. VZdy se jednalo o vefejné prostory.

PoCatek setkani jsem vénovala settingu, jimZz mam na mysli vytvoreni bezpetného
prostoru. S nékterymi respondenty jsem se osobné znala pfed uskute€nénim vyzkumu,
tudiz nebylo tfeba vytvaret prostor pro seznameni. Pokud se jednalo o prvni kontakt,
vénovala jsem VétSi pozornost zajisténi bezpecného a otevieného kontaktu a predstaveni
sebe sama. V obou pfipadech jsem ponechala ¢as na pfipravu na rozhovor. Soucasti bylo
pfedloZeni informovaného souhlasu, jehoZ podpisem respondenti vyjadfili dobrovolny
souhlas s UCasti ve vyzkumu a s analyzou dat, ktera byla nahrana na diktafon.

Na zaCatku rozhovoru byly kladeny otazky, které sméfovaly na informace tykajici se
zékladnich demografickych Udajd pro specifikaci vyzkumného souboru, viz. kapitola 3.
Ucelem bylo respondenty rozmluvit a poskytnout jim &as a prostor, aby se mohli ponofit
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hloubé&ji do za/zité zkuSenosti. Nasledovaly Siroce formulované otazky, které slouZily jako
projekéni platno individualnich obsahl. Ty byly déale zpfesiiovany a prozkoumavany
principem dodate¢ného dotazovani.

4.3 Metody zpracovani a analyzy dat

V prvnim kroku analyzy se jednalo o doslovny prepis rozhovor(, a to véetné tzv. slovni
vaty a zaznamenani neverbalnich projev(. Prepisy rozhovori jsou v IPA stéZejni, protoze
je na nich zaloZena vyzkumné metoda. Na rozdil od dalSich kvalitativnich metod analyzy
nas v ramci IPA zajiméa predevsim obsah. Zaznam neverbalnich projevil slouzi pouze jako

dobarveni projevu (Smith, Flower & Larkin, 2009).

Rozhovory byly prepsany do dokumentu Microsoft Word s Sirokymi okraji, které vymezuji
prostor pro vynofujici se poznamky, a ocislovanymi fadky pro ukotveni naslednych
poznamek v textu. Jesté pred samotnou analyzou jsem kaZzdy rozhovor nékolikrat pfecetla,
a to spolu sposlechem audionahravky, coz mi umoznilo lépe se vzit ,do klze“
participanta, tzn. insider*s perspective. Tento krok je podporovan v ramci analyzy metodou
IPA (Kostinkova & Cermak, 2013). Podstatou IPA je zaméfit pozornost na témata a
aspekty zkuSenosti, které se vynofuji jako vyznamné. IPA nenabizi jasny ndvod analyzy,
tedy neexistuje jediny spravny zpdsob, jak pFi praci s textem postupovat. V tomto ohledu

se projevuje pomérné velka volnost a svoboda pfi praci s touto metodou.

Prvni kontakt s textem pFedstavoval samotny prepis rozhovoru. Poté nasledovalo jeho ¢teni
pro zachyceni smyslu rozhovoru jako celku. V dalSim kroku jsem jiZ text Cetla pomaleji se
zfetelem na detailnéjSi informace zachycujici esenci respondentovy zkuSenosti. Spolu
s poslechem jsem mohla ziskat komplexngjsi nahled na vyznam sdélovaného obsahu pro
jednotlivé respondenty. Vhodné je zabyvat se nejprve jednim pfipadem a teprve po
dokonCeni jeho analyzy pfistoupit k dalSimu (Smith, Flower & Larkin, 2009). B&hem
opakovanych Cteni jsem si v textu podtrhdvala podstatni Useky, které mély poslouZit ke
snaz$i orientaci v textu prfi tvorbé naslednych pocatecnich poznamek. Zaméfovala jsem se
na odpovédi vztahujici se k vyzkumné otézce, ale také na specifické vyrazy, zajimave
asociace €i opakujici se vypovédi. Po vzoru Kostinkové a Cermaka (2013) jsem se
pokousela apriorné nezavrhovat Zadné Casti materiald. Na boc¢ni stranu prepisu jsem
nasledné vytvarela prvotni poznamky vychazejici primarné z podtrhanych ¢asti. ObCas se
viak vynofily nové detaily, které jsem pfipojila k témto poznamkam a zahrnula je do
analyzy. Nasledovala tvorba obecngjSich kategorii a potencialné rodicich se témat v ramci
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pripadu. Tato faze podstoupila nejvice kontrolnich opakovani v disledku zachovani tzv.
hermeneutického kruhu. Ucelem bylo, aby vynofujici témata stale korespondovala
s celkem rozhovoru. Principem je zména vyzkumnikova mysleni smérem Kk vice
abstraktnimu. Je tfeba, aby byla rodici se témata stale zakotvena v textu. Tato témata na
vysSi arovni abstrakce neZz prvotni pozndmky jsem vkladala na pravy okraj dokumentu a
nasledné je pfenesla do nového dokumentu, kde jsem je dle doporuceni IPA (Kostinkova
& Cermak, 2013) sefadila podle abecedy. To mi nabidlo novy nahled na mozné souvislosti
a vztahy mezi tématy. Poté jsem se pfesunula k tvorbé hlavnich kategorii, jejich podstatou
je slouceni témat do vétSich celkd. Neéktera témata se stala nadiazenymi, dalsi spiSe
splynuly v jednotnou kategorii. K tomu mi slouzila opakovana prace s pfepsanymi kody a
volné grafické znazornéni na papir v podobé diagramll. Kazdému respondentovi je v mé
praci vénovano shrnuti témat v podobé kazuistiky, viz. kapitola 7.1. Jako triangulacni
metoda (kromé prace s poslechem nahravky a jejim pfesnym prepisem, vlastni reflexi
zkuSenosti a opakovanou kontrolou vztahu mezi tématem a jeho reprezentaci v textu) byla
pouZzita zpétna kontrola spravnosti daného souhrnu, tzv. testimonial validity (Smith, Flower
& Larkin, 2009). Kazdému respondentovi jsem poslala sepsany souhrn, obsahujici
parafrdze a citace z rozhovoru. AZ na jednu respondentku vsichni participanti potvrdili
jeho pravdivost a vystiznost individualni zkuSenosti. V onom jednom pfipadé se jednalo
spiSe o dopInéni urgitych postiehl, nez o chybnou interpretaci, viz. kapitola 7.1. Vysledna
spoleCna témata spolu s podtématy jsem nasledné zaznamenala ve formé tabulky ¢.1.
Inspiraci mi byla napfiklad Cetnost vyskytu, zajem, s jakym o tématu respondenti hovofili
Ci doba, kterou tématu béhem rozhovoru vénovali. Kazdé téma je dale rozvedeno a

podpofeno o reprezentaci skrze pfimou citaci, viz. kapitola 7.2.

4.4 Eticka stranka vyzkumu

Z pohledu etické stranky byly zajistény dilezité aspekty. Prvni znich se tyka
informovanosti GcGastnik( ohledné Gcelu vyzkumu, podminkdch a okolnostech jeho
uskutecnéni. Participanti byli seznameni s tim, Ze vyzkum probiha formou rozhovoru, jenz
bude v pribéhu nahravan, poté pfepsan a podroben analyze. Jejich G¢ast ve vyzkumu byla
dobrovolnd, pficemz jim byla nabidnuta moZnost odstoupeni z vyzkumu a vyrazeni jejich
dat z analyzy bez udani divodu. Udaje o vyzkumu a jeho podminkach byly sepsany ve
formulafi informovaného souhlasu (viz. Pfiloha 2), jenZ vSichni Gc€astnici podepsali a

v pFipadé zajmu ziskali jeho kopii.
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DalSim etickym aspektem je sdileni osobnich, intimnich €i citlivych informaci. VVzhledem
k pouziti hloubkovych rozhovorl je tfeba pocitat s moZnosti, Ze se otevie ur€ité téma, které
mize byt pro respondenty obtizné komunikovatelné. Pred zapocetim rozhovoru a ve fazi
seznamovani jsem respondenty poZadala o upfimnost a otevienost, sou€asné jsem je
ujistila, Ze pokud se béhem shéru dat dotkneme citlivé oblasti, ve které se neciti dobre,
neni potreba se k ni dale vyjadfovat. Néktefi respondenti sdileli pro né zavazna ¢i intimni
témata, proto jsem se pokousSela o empaticky pFistup a poskytnuti z mé strany co nejvétsiho
bezpedi. Nechavala jsem participantdm svobodu volby, zda chtéji téma dale rozebirat.
Pocatek rozhovoru byl vénovan vytvoreni bezpetné a uvolnéné atmosféry, kterd méla

zajistit pohodli a otevienost Gcastnikdl.

Vzhledem k tomu, Ze jsem nékteré z participantll znala osobné jesté pred vyzkumem,
nebylo technicky mozné zajistit jejich plnou anonymitu ve vztahu k vyzkumnikovi.
Analyza a vysledky vyzkumu vSak neobsahuji Zadné identifikalni Udaje, jeZ by mohly

ohrozit soukromi ztcastnénych.
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4 Vyzkumny soubor

Tato kapitola se tyka popisu zplsobu, jakym jsem ziskala vyzkumny soubor, a také jeho

v v

blizsi charakteristice.

5.1 ZpUsob vybéru vyzkumného souboru

Vybér vzorku se v kvalitativnich designech Fidi jinymi pravidly neZz v kvantitativnich
vyzkumech. Vybérovy soubor nema reprezentovat populaci, nybrz urCity problém
(Svaricek & Sedova, 2014). Z tohoto diivodu jsem uplatnila nepravdépodobnosti metody
vybéru, a to zejména prosty zamérny vybér. Ten je zaloZen na pfedem stanovenych
kritériich a vyuziva se jej tam, kde nehledame velky soubor a jeho zastupci jsou snadno
dostupni (Miovsky, 2006). Dostupnost potencialnich Gcastnikd mi zajistila vlastni praxe
jogy, diky které jsem disponovala fadou znamosti a kontaktd. Doplriujici metodou vybéru

pfedstavuje sbér pomoci snéhové koule, jenz funguje na principu doporuceni.

Kritéria vybéru jsou odvozena od vyzkumného problému (Svaficek & Sedova, 2014).
Zvolend vybérova kritéria jsou nasledujici:

e Zeny i muzi, ktefi se vénuji praxi jogy pravidelné (min. 3x tydné) a dlouhodobé
(min. 2 roky).
e Jogova praxe zahrnuje stupné télesnych pozic (asany), dechovych cvieni

(prédnajdma) a mentalnich cviceni (koncentrace, meditace)

Definovat jogu je pomérné narocné, protoZe existuje velka diverzita v jejich pFistupech.
Myslenkou pro vytvofeni vySe zminénych kritérii bylo ziskat zastupce reprezentujici
skupinu jogind, vénujicich se j6ze v zapadnich podminkach. Ze studovanych zdrojl se vice
autor( shoduije, Ze trojice asany, prandjama a meditacepfedstavuji nejbéznéji praktikované
stupné v ramci evropského kontinentu a je to pravé tato trojice, jeZ je pfedmétem mnoha
vyzkumd (Skarnitzl et al., 1971; Cramer et al., 2019; Gerber, Kilmer & Callahan, 2018;
Kinser et al., 2012; Puustinen & Rautaniemi, 2015; Rshikesan, 2016; Schuver & Lewis,
2015). Soucasné vychazim z poznatku, Ze zarazeni vice aspektl systému jogy do vlastni
praxe vytvari komplexngjsi poznéni o jeho G€incich (Ross et al., 2010). Délka praxe a jeji
pravidelnost predstavuje kritérium, jehoZz myslenkou je ziskat soubor reprezentujici
jedince, ktefi jsou ve své praxi jogy pokroCili a zkuSenost s jégou maji ve svém Zivoté

zazitou. Inspirovala jsem se vyzkumy, zkoumajiciformovani navykd. V zavislosti na tom,
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zda se vénujeme aktivité kazdodenné ¢i nékolikrat tydné, mizeme odhadovat délku jeho
utvareni. Jedna se o rozmezi pfiblizné od jednoho mésice po dobu jednoho roku (Erickson
et al., 2011, Gardner, Lally & Wardle, 2012; Lally et al., 2010). Individuélni intenzita a
délka praxe jogy je nasledné uvedeny v ramci charakteristiky vybérového souboru.

5.2 Charakteristiky vyzkumného souboru

Dle IPA se pocet respondentd odviji od zkoumaného problému, nicméné vzhledem
k bohatosti a rozsahu ziskavanych dat se doporucuje 4 az 10 respondentll (Pietkiewicz &
Smith, 2014; Smith, Flower & Larkin, 2009). Pomoci vySe zminénych metod vybéru jsem
ziskala kontakt na 8 jedincl, z nichZ jeden poslouzil k pilotnimu rozhovoru a nebyl do
vyzkumu zafazen. Respondenty jsem poZadala o Gcast ve vyzkumu telefonicky. Zakladni

Kritéria pro ucast ve vyzkumu byla ovérena jesté pred vyzkumnym rozhovorem.

Vyzkumny soubor tvofi 7 respondentll, ztoho Zeny N=5 (30-46 let) a muZi N=2
(26-27 let) . Vsichni G&astnici vyzkumu jsou Ceské narodnosti.

Tabulka 1. : Znaky vyzkumného souboru

Ucastnik | V&k | Pohlavi | Povolani Stav Délka praxe | Frekvence Lektorstvi
jéay praxe jogy | jogy

Alex 27 Muz manazer svobodny | 7 let denné Ne

Bruno 26 Muz student svobodny | 5 let denné Ano (1 rok)

Celine 45 | Zena psychoterapeutka | vdana 3 roky min.3x tydné | Ne

Darja 31 | Zena Zurnalistka alv 15 let denné Ano (1 rok)
lektorka jogy partnerstvi

Elena 42 | Zena Podnikatelka, vdana 8 let denné Ano (5 let)
lektorka jogy

Frida* 46 | Zena Podnikatelka, rozvedend | 12 let denné Ano (9 let)
lektorka jogy

Gaja* 36 | Zena Podnikatelka, vdana 13 let denné Ano (12 let)
lektorka jogy

* - bez vysokoSkolského vzdélani
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5 Reflexe vlastni zkuSenosti s tématem

Duilezitou soucasti IPA je osobni reflexe vztahu k tématu. Diky ni si vyzkumnik uvédomi
svou motivaci pro praci s tématem, ale také predstavy a predpoklady, které zasahuji do
prace s daty (Kostinkova & Cermék, 2013). Zkusenost vyzkumnika je nedilnou soucasti
analyzy, ale podstatné je uvédomglé zachézeni s vlastnimi prekoncepty. Reflexe prispiva

ke zvyseni kvality vyzkumu, opatfuje validitu a transparentnost analyzy.

K tématu zaujimam osobni vztah diky vlastni zkuSenosti jégou. Jbze se vénuji fadu let a
uvédomuji si jeji vyznam v mém Zivoté. Obstéla jako jedina sportovni aktivita, které jsem
se doké&zala vénovat pravidelné a nakonec i dlouhodobé. Zpocatku jsem vnimala pouze jeji
ucinky na télo. Postupné jsem se zacala jégou zabyvat i z hlediska jejich dalSich aspektdl.
Stala jsem se lektorkou jogy, ¢imz joga ziskala v mém Zivoté novy rozmér. Jbéga pro mé
pfedstavuje pfedevsim zdroj pohybu a celkového uvolnéni jak na télesné, tak psychické

rovineg.

ZaCala jsem uvaZzovat o joze v kontextu Zivotni spokojenosti. Joga se stava stéle vice
popularnim nastrojem, jak zkvalitnit vlastni Zivot a v dneSni dobé je vyhledavanou
metodou intervence fyzickych, ale i psychickych obtizi. Osobné jsem se setkavala s lidmi,
ktefi spontanné vyzdvihovali pozitivni u€inky a vyznam jogy v jejich Zivoté a ktefi
soucasné pulsobili Stastné a radostné. K tématu jsem pristupovala s pfedstavou, Ze joga
plsobi na rlizné aspekty lidského byti a urcitym zplsobem zprostfedkovava jejich
vzjemné propojeni. Pokladala jsem si otazku, jaka je individuélni zkuSenost s praxi jogy,
co znamena pro ty, ktefi ji zaClenili do svého Zivota, jaké tam ma misto a co jedinci
prinasi. Domnivam se, Ze mlj postoj k joze zlstal otevieny, protoZe jsem k ni pfistupovala
z hlediska rliznych perspektiv — joga jako metoda, intervence, cesta, Zivotni styl, cvicent,
filosofie, postoj k Zivotu atd. Rada bych svou praci propojila tyto dvé oblasti — védeckou a

sebezkuSenostni, tedy oblast psychologie a praxe jogy.
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6 Vysledky

V nasledujici kapitole predstavim respondenty a jejich zkuSenost s praktikovanim jogy
v kontextu Zivota. Nésleduje vycCet spolecnych témat ziskanych béhem analyzy, ktera jsou
blize predstavena a reprezentovana citacemi vypovédi. Na zavér zodpovim vyzkumné

otazky.

PFima fe¢ respondentd je uvedena kurzivou. Vynatky z rozhovor( podstoupily pouze
redukci prvniho fadu, tzn. jsou ocistény od vypliikovych slov, coZz neméni vyznam

v/ ow

vypovédi, a pro lepsi Citelnost byly prevedeny do spisovné formy.

7.1 Zkusenost jednotlivych respondent(

Kazdy pFipad je jedinecny a stejné tak se kazdému z respondentli v kontextu zkusenosti
s jogou vynofuji individudlni témata, proto poskytuji ve své praci prostor kazdému
z respondentll zvIast. Vytvorené souhrny obsahujici esenci zkuSenosti maji dale usnadnit
orientaci ve spoleCnych tématech ziskanych z analyzy skrze nastinény kontext a vzajemné
vztahy mezi tématy. Z dlivodu zachovani anonymity a ochrany osobnich Gdaji uvadim
respondenty pod prezdivkami a vyhybam se bliz8i specifikaci dalSich demografickych
udayja.

Alex (27) je svobodny, v této dobé pracuje v rekreacnim resortu v Asii jako manaZzer.
Pochédzi z GpIné rodiny, ze které ma jeSté mladsi sestru (22). Vystudoval stfedni
primyslovou $kolu a vysokou $kolu v technickém oboru. Po studiich nékolik mésict
pracoval jako projektovy manaZzer a soucasné se vénoval hrani fotbalu. Pravé fotbal byl
prvotnim impulzem, ktery ho pfivedl k joze. ,,KdyZ jsem hrél fotbal, tak jsem si Fikal, Ze
jsem dost staZzeny, tak jsem se zaCal trochu zajimat o streCink a naSel jsem pravé jogové
hodiny.““Zpocatku dochéazel dvakrat tydné na verejné lekce jogy. StéZoval si, Ze protazeni a
télesné benefity ziskané z jogy opét béhem fotbalu ztraci. Kromé toho mu vyvstala ddleZita
otazka. ,,ProC jsem tak Casto zranény, kdyZ jsem hral fotbal.” Toto uvédoméni dle jeho
slov ,,odstartovalo” hlubSi zajem o préaci stélem a s mysli. Alex se zaCal zajimat o
literaturu tykajici se prace s myslenkami, vizualizacemi &i predstavivosti. PFiCinu svych
zranéni si propojil s obavou ze selhani na fotbalovém hfisti a rozhodl se, Ze zaCne trénovat
kontrolu a ovladani mysli. ,,Co to ta mysl je a pro¢ mé tolik ovlada?*“ J6ga pro ného v tu
dobu predstavovala spojeni vSech ddlezZitych aspekt. ,,To mi prislo, Ze jsem zakotvil

v néjakém pristavu, ve kterém chvilku setrvdm a budu se tim stylem dal vzdélavat a
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zabyvat. A zjistil jsem, Ze skrze snahu o kontrolu mysli, skrz dosaZeni koncentrace jsem
schopny tu mysl pozorovat a jsem schopny pozorovat jeji mySlenkovy vzorce a jeji
nastrahy, kteréma mé ovlada v prdbéhu denniho Zivota.* Mezi nastrahy patfily strachy a
stresy, zejména pramenici z mezilidskych vztah, z naro¢né prace ¢i z hektického
prostfedi. Alex si zaCal uvédomovat, jak se citi po celodennim sezeni u pocitale a sve
pocity popisoval v terminech télesnych ¢i smyslovych projevi: ,,ztuhly jsem z toho byl.*.
Alex se ponofil hloubgji do své praxe, sestavajici z télesnych cviceni, dechovych technik,
nacviku koncentrace, meditaci a oCistnych technik. Citil, Ze se posouva a soucasné Ze jej
tato praxe napliuje. ,,Po kazdém cviceni jsem se citil skvéle. Ja jsem prosté vic cvicil, vic
cvicil, vic cvicil, az se to néjakym zplsobem ustalilo a ¢lovék se dostane néjakym zplisobem
nad ty svoje strachy.“Zpocatku byl dle svych slov ,,urputny* a cviCil i nékolik hodin
denné. ,,ProtoZe jsem citil, Ze se mzu posunout, mam na to ten ¢as, tak jsem makal o to
intenzivngji*‘. Postupem Casu se ucil naslouchat télu a hovori o jemné;jSim pristupu k sobg.
,,Da se TFict uvédomit si to télo, Ze ono potrebuje svij ¢as.“ Béhem rozhovoru nékolikrat
vyvstalo téma cesty k sobé. Alex mél béhem svého Zivota pocit, Ze se v interakcich s lidmi
musi potlaovat.,A dost jsem se jako nezvladal, kdyZ jsem Sel znovu do konfliktu. Ze jsem
vybouchl a pak jsem v sobé potlacoval emocné spoustu myslenek a bylo mi to jako hodné
neprijemny. Jako uzkostny stavy, nezvladatelny. A hodné mé to vysavalo.““Hledal silu, aby
se mohl vyjadfovat a Fikat, co si mysli. Jako zlom v tomto pfistupu uvadi odjezd na Sri
Lanku, jenZz m& spojen svycvikem v joze. ,,Tam se mi vSechno odemklo, tam jsem si
dokézal udélat néjakou zpétnou analyzu sam sebe a Ze ‘kde jsem to byl a ¢emu jsem
VEFil*.* O joze hovofi jako o sjednoceni téla a mysli a mentélni svobodé a vnitfnim klidu.
Diky praxi jogy posilil osobni stabilitu a nabyl pocit kontroly. ,,No citil jsem se tak néjak
jako ¢im dal tim vic ukotveny ve svym téle, takovy pevnéjsi a Zze mam urcity nastroje toho
téla, ktery mdzu pouzivat..“. Jako zprostfedkujici mechanismus uvadi uvédoméni a
vSimavost k vlastnimu télu a k tomu, co proziva a co si mysli. ,,Sebevédomi - byt si prosté
védom toho, co Fikdm, toho, co si myslim, a byt takovy prosté pozorovatel.. Alex
upozornil na to, Ze spolu s intenzitou a angazovanosti, s jakymi se praxi vénuje, se také
poji misty nepfijemné pocity. ,,Jde$ proti hodné nepFijemnym pocitlm. PFi pranajamé

v v

prosté pracujeS jako s mysli, kdy ti Fika ‘ted’ uz ne, ted uZ to nevydrZzi$, zadrz nevydrzis,
nevydrZi§* a prosté jde$S hodné do sebe, té to vysSle. TakZze jako udrzet si disciplinu a nékdy
to neni pfijemny.” K tomuto tématu dodava, Ze jej udrzeni navyku a prekonani nepohodli
vnitiné posililo. Prohlaseni ,,Ukazuje ti to roviny, ktery té midzou v urdity fazi vydésit a

mUze$ se zastavit.“predstavuje jako jeden z aspektl a fazi sebepoznavani. Jogu Alex dava
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do souvislosti se zménou v oblasti prace, mezilidskych vztah( i vztahu k sobé samému.
Z hlediska prace zmeénil prostfedi i napli, v mezilidskych vztazich zafal jednat vice
oteviené a narovinu. V této spojitosti hovofi o ,,upfimnosti* k sobé a posléze k ostatnim.
Béhem rozhovoru také popisuje odlisné vnimani stresord a lep$i schopnost se se stresovou
situaci vyrovnat, coZ explicitné spojuje s vybudovanim vétsi vnitfni stability diky joze.
Joga se stala dlleZitou soucasti jeho kazdodenniho byti a predstavuje pro ného Fad,
poznani a seberozvoj, jez tvofi jeho momentélni smysl Zivota. V kontextu s jégou hovori o
transcendenci a predstavé vysSi energie, jez nema blize specifikovanou, které jsme jako
bytosti souCasti. Zajimavy moment predstavuje odpovéd na Alexovo pojeti Zivotni
spokojenosti. ,,Spokojenost je stav mysli, ktery kazdy z nas definuje jinak. Ja bych ho tfeba
nazval jako vnitini klid. Ze kdyZ jsem jako v klidu, tak ok. Ale jako Ze bych si musel Fict

‘ted’ jsem spokojeny*, to nemam.*

Bruno(26) je svobodny, mnoho studijniho Gasu stravil v rlznych zemich svéta, titul
v mezinarodnich vztazich ziskal v zahrani¢i. Ma mladsiho bratra (24) a starsi sestru (32),
pfed péti lety mu zemrela matka na epilepsii. V soucasné dobé pokraCuje ve studiich
v zahrani¢i, jinak Zil stfidavé v CR. K joze se dostal b&hem studia v zahrani¢i. Tomu
pfedchazela tragickd udalost smrti matky, kterd jej velmi zasahla. Pomoc hledal u pratel,
ale také v experimentovani s psychoaktivnimi latkami. Byly mu tehdy Gtéchou v tézkeé
situaci a Bruno utikal do zménénych stavli védomi. Béhem studia v zahrani¢i si uvédomil,
Ze takto dal nemdze pokracovat a rozhodl se najit zplsob, jak zvladat negativni emoce,
které v ném v té dobé pfevazovaly. ,,Ja jsem vidél pfimo, Ze musim délat néco s emocemi,
protoZe vSechno, co se stalo, tak to ¢lovék v sobé, jo, ale ¢lovék mlze jit, kolikrat chce.*
Téma smrti matky se jevi jako stale bolestivé. ,,Podle mého nazoru, a to nechci urazet obor
psychologie a tak, to je super, to je dobry védét tadyty véci, ale taky je dllezity vnimat to,
co je v Elovéku. Urcité s pomoci rliznych praktik, to si ¢lovék mlize néco uvédomit, ale aby
se radikalné clovék zménil, tak se sebou musi néco délat kazdy den, protoZe kdyZz nékam
pdjde na konzultaci, tak to mlze byt kosmeticka zménaa jak tfeba jsem vidél na sobé, ja, ja
jsem nechodil, ja jsem to vyuZiljinak, at’ uz je to MDMA, kamaradi a tak. Ale ¢lovék se zase
vrati zpatky tam, kde zacal, a tak j& jsem si uvédomil, Ze se sebou musim néco délat. Tak to
zaCalo stélem.“ V predchozi citaci se objevuje dlraz kladeny na pravidelnost a
dlouhodobou praci na sobé samém, ktery mlZe byt chapan jako jeden z mechanismii
ucinku. Setkal se s jogou a zpocCéatku se naprosto poloZil do jeji praxe. Béhem prvniho
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mésice zhubl deset kg. ,,...fakt jsem si nebyl viibec védomy sebe, télo a mysl byly takové
problémy, to je neuvéfitelné. Tak jsem zacal s tim télem a uvédomil jsem si, Ze za mésic se
m0Zu vyparadit. To jsem si taky myslel, Ze je néjaky ten cil a pFitom je to jenom fyzicky.
Po mésici zjistil, Ze mu fyzicka praxe nepfinasi ucinky, v které doufal, a to emocionalni
zklidnéni. Zajem o hlub$i poznani metody jogy jej privedl k meditaci.,,Tak jsem zacal
meditovat, deset, potom patnact minut denné a hned jsem na sobé citil ty zmény, super.
Prosté jsem byl Gplné vic v klidu a vnitfné Stastny, aniz by na né¢em, na nééem mi zalezelo
takhle, Ze tady tahle véc by mé udélala Stastnym (ma na mysli cokoliv, na ¢em mize
Clovék Ipét), protoze ten trik je, aby se ta mysl uklidnila.““Hovofi i o negativnich aspektech
cviceni joégy. Béhem svého seberozvoje skrze jogu narazil na Gskali, které se tykalo
hlubokého ponoreni do sebe trénovanim meditace a navozovanim ,,vyssich stavd védomi*‘.
Za jeho odhodlanim se skryvala touha po hlubsim sebepoznéni. | pfes pozitivni pocity
spojené s praxi citil, Ze by se mu mohla jeho praxe vymknout a navodit podobné stavy jako
po poziti psychoaktivni latky. Proto si naSel lektora, jenz mu slouZil jako doprovod béhem
trénovani mysli a ,,vy3§iho vnimani*“. Rozhovor s Brunem je protkan pfesahovou rovinou.
Riké, Ze joga jej velmi zménila, a to zejména v nahliZeni na Zivot a v postoji k nému. Joze
se vénuje kazdy den po dobu nékolika hodin. Od té doby, co se zabyva jogou, citi hluboké
Stésti plynouci z pocitu jednoty s lidmi i s pfirodou. ,,A to je jedna z véci, co dokaze lidi
sbliZit vic na té spiritudlni strance. Nerikam fyzicky nebo emoCné, protoZe to jde hloubgji.
KdyZ se do toho polozis, tak uvidis, Ze mezi ndmi neni Zadny rozdil.* Spiritualita je pro
Bruna hlavnim aspektem, jenZ v sobé skrze jogu rozviji. BEhem rozhovoru byl dojaty a
nékolikrat se rozplakal. Smysl Zivota vidi v provéazeni ostatnich lidi a poskytnuti opory na
cesté ke Stésti skrze sebepoznani. ,,Jak jsme na té hodiné a tam si miZzeme vytvofit takovou
atmosféru, ktera je, aby se ta joga mohla stat pro ty novy Cleny, ktery se chtgj stat
joginama. To je pro mé, to je nejvétsi napli. KdyZz mdze$ pomoct ostatnim lidem zménit
svlj Zivot, tak to je, to proto jsou ty slzy. ProtoZe to je pocit $tésti. To je pocit naplnéni a
celkovy vnitfni pohody.““Jogu pfirovnava k Zivotni cesté. ,,Ostatni jsou dopliky. Diky
praktikovani jogy mlze byt vSechno nadherny.“ Ddlezitost priklada pravidelnosti
praktikovani, coz je podminkou, aby v sobé mohl integrovat jeji UCinky.Jéga je pro ného
také vnitfnim spojenim. Vnima ji jako rovnovahu mezi télem, mysli a védomim. Dava jeho
Zivotu smysl. ,,A je to strasné obohacujici. Jak vztahy, kvalita celkového Zivota. Protoze
muze$ se lip stéma lidmi spojit. Po hlubsi strance.““Spokojenost vymezuje tim, co pro
ného spokojenost neni. Pohled na ni se mu zmeénil poté, co se zaCal zabyvat jogou. Bruno

neusiluje o dosaZeni urCitého cile, ale o ,ultimatni* pocit Stésti, jenZ prameni z vnitfniho
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pocitu naplnéni a blaZzenosti. ,,TakZe v podstaté pak uz nevadi, co Clovék déla v Zivoté, fakt
to jako...protoZe hlavni je to, co se déje tady uvniti“, pfitemz si ukazuje na hrud. Nejvyssi
cil, jenZ pro ného predstavuje finalni spokojenost, je jasnost vnimani a osviceni. Na zavér
sdilim shrnuti, jez poslouzi jako ramec Brunovy zkuSenosti s jogou: ,,Co se tyce zdravi, tak
kdyz délas spravnou jogu kazdy den, tak zdravi je jen dobry side effects. TakZe ja jsem
posledni dva roky uplné zdravy. Pred tim jsem taky mél néjaky prosté sem tam to, vétSinou
psychosomaticky...(ma na mysli nachlazeni). Ale jakmile zacne$ pracovat s mysli, s télem,
s energiemi, kdyZ tyhle tfi se daji dohromady do rovnovahy, pak na sobé Clovék uvidi
takovy super zmény, Ze tohle télo a tahle mysl uZ nejsou v jednom Zivoté bariéra nebo

problém, ale naopak se mlizou stat moznostmi.

Celine(45) je podruhé vdand a mé tfi déti (23, 19, 6). Vystudovala gymnazium, poté
DAMU a nyni dokonCuje magisterské studium psychologie. Profesné vystfidala vice
oblasti, jako je zakaznické centrum, vyuka dramatické vychovy déti, poté socialni prace a
soucasné se vénuje psychoterapii, ¢emuz predchazelo absolvovani vycviku v Biosyntéze®.
Zajem o seberozvoj Celine pfivedl k joze, a to skrze rozvojové seminafe a setkani s lidmi,
ktefi se joze vénovali ,,...vidéla jsem néjaky lidi, ktery jogu cvici, a prisli mi néjak zdravi a
sympaticky, tak jsem si fekla ‘jo, to mize byt dobra cesta i pro mé‘.““Jéga pro ni zpocatku
pfedstavovala moznost, jak se vice dostat do kontaktu se svym télem. ,,...pohnutka byla
takova, Ze jsem citila, Ze uz se ve svym téle citim troSiCku ztuhle, nebo jako ne UplIné tak
volné...Zze mi v tom téle nebylo moc dobfe. ZaCaly mé bolet trochu zada, citila jsem, jak uz
nejsem tak pruzna, ohebna a jak to télo vola po néjakym jako dobrym pohybu.* V ramci
praxe jogy nehledala jeji jiny rozmér, protoZe vlastni péce o ,,dusi* byla zakotvena
v jinych formach sebe-rozvoje, spojenych s jeji profesi. Vyvoj Celiiny praxe vedl pres
intenzivni praxi, které mélo podobu kazdodenniho praktikovani, at’ uz na verejnych lekcich
pod supervizi lektora nebo samostatné doma. Po nékolika mésicich se frekvence navstév
ustélila na praxi tfikrat v tydnu. Celine vnima, Ze joga ,,zaujimé néjaky stabilni misto**
v jejim Zivoté. ,,Stalo se to néjakou jako soucasti, kterou beru jako dllezitou a mné
prijemnou a dobrou.““ Lituje, Ze ji jeji pIné nasazeni nezlistalo, coZz si vysvétluje
nedostatkem Casu a kapacity. Celine se pravidelné praxe jogy nehodla vzdat, protozZe ji
joga primarné ,,bavi‘ a pomaha ji od bolesti zad. Nékolikrat béhem rozhovoru zminuje, Ze

8tzn. vedlejsi G&inek
9Jedna se o psychoterapeuticky obor erpajici poznatky z pristupd zaméfenych na télo, viz kapitola 2.1.2
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béhem cvieni a bezprostfedné po ném zaziva prijemné pocity. ,,...pFinadsi mi radost, déla
mi to dobre na télo, citim se pruznéji v téle a spokojengji v téle..* Téma téla a télesnosti
protkava cely rozhovor. Byt v souladu se svym télem Celine povaZzuje za zaklad fungovani
v Zivoté. ,,Vnimam tam to, Ze kdyZ se vlastné o to télo tou jogou dobfe staram, tak potom
mlzu tfeba sedét déle v meditaci, mdzZu, Ze to télo mi vlastné pomaha byt jako dobre
souCast té osobni cesty. Ze vlastné mam pocit, Ze kdybych tu jogu nedélala, tak ze moje télo
by mi dost branilo ve vsech téch jinych vécech, kterym se vénuju.* Mezi ddleZité oblasti,
v nichZ vnima dotek jogy, fadi mezilidské vztahy, v€etné oblasti intimity s manzelem, ale
také praci Ci volny Cas a dalSi sportovni aktivity. Na otazku, v ¢em je jogova praxe odlisna
od jinych télesnych aktivit, odpovida, Ze joga je k jejimu télu laskavéjsi a jemnéjsi a uci ji
byt viici sobé a svému télu respektujici a citliva. Dal$im dilezitym aspektem, jenz vnima
v soucinnosti s praxi jogy, je vztah k sobé: ,,...Ze mi to pfinasi taky néjakou sebehodnotu
v tom, Ze to moje télo dobie funguje a ja s nim mdzu byt v dobrym kontaktu. A ja si myslim,
7e to hodné je o sebehodnotgé. Ze kdy? se citis dobfe ve svym téle, tak ti to davanéjaky pocit
uspokojeni v tom, Ze funguje$ dobre, no.*“ Celine v kontextu jogy otevird téma propojeni
s dechem a s védomim. Propojenost jednotlivych aspektll vyjadfuje takto: ,,No, myslim si,
Ze dech je néjaky primarni mechanismus, ktery souvisi s nasim Zivotem jako takovym. A ta
joga mi prijde, Ze s nim jde dobfe, 7e s nim dobfe souzni. Ze ten dech je v té joze n&jak
straSné podstatny, Ze si ho pIné uvédomuju, Ze s nim m0zu plné pracovat. A to mi prinasi
uvédomeéni v kazdodennim Zivoté, jak s tim dechem jsme v kontaktu.* V souvislosti s tim
vnima zménu prace s mysli: ,,Pak to, Ze fakt pri tom praktikovani ta mysl se néjak zbystfi a
zastavi ten tok vSech téch myslenek a mdzu byt pIné v kontaktu s tim télem.* S hlub$im
uvédoménim téla se poji také védomi sebe. Celine si je vice védoma svych limitl a
moznosti, které prijima a respektuje. Joga spolu s dalSimi oblastmi seberozvoje podporuje
védomi kazdodennosti a ukotveni v pfitomnosti. To souvisi se zvladanim zatéZe. Celine
vnima souvislost mezi védomim vlastniho téla a moZnosti lépe a Uc€inngji zpracovat
stresovou situaci, a to skrze védomé uvolnéni téla a zménu postoje k ndrocné udélosti.
Praxe jogy Celine se dotyka oblasti kontaktu s lidmi diky spoleénym lekcim, které tvofi
jadro jeji jogové praxe, dale zminuje aspekt odpocinku: ,,je mi nékde blizka tim, Ze ji
nevedu, Ze jsem tam jako ten, kdo se nechd vést.““ Zdlrazriuje vyznam pravidelnosti a
dlouhodobosti, jenz povazuje za dllezity mechanismus zmény. Jogu nyni vnima jako
cestu, nastroj prace s vlastnim télem a mysli, ,,kaminek v dalSim sméFovani*, ale také jako
fad a disciplinu. Vnim4, Ze joga ji nabizi vice, nez jen télesné cvieni. Sama se vénuje

kromé praxe asan a prandjame také meditaci, relaxaci a dalSim body psychoterapeutickym
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technikdm. ,,J6gu m&m viceméné fakt jako télesny praktikovani. Ale taky mozna proto, Ze
mimo to délam hodné svych osobnich véci ohledné spirituality a jinych oblasti, takZze ono
se to néjak doplfiuje. Ze to neni uZ skrz tu jogu, ale 7e ta joga to jenom

~7 o

dotvari.““Spokojenost vnima nikoliv jako vysledny stav, ale jako vyvoj, jenZ je ovliviiovan
fadou faktor(. Pro Celine je nejvyznamngjsi oblasti zdravi, mezilidské vztahy a povolani
spolu s osobnim rozvojem, v nichz vnima hluboky smysl. Zmiriuje také dilezitost
materialniho zajisténi a stfechy nad hlavou. ,,Ja mam pocit, Ze ted v tomhle véku, v tomhle
obdobi jsem nejspokojenéjsi, co jsem kdy byla. Ze d&lam viechno, co jsem kdy chtéla délat,
délam to s plnym védomim a Ze fakt mam dobré vztahy, Ze mam dobré zdravi, Ze mam
vSechno, co chci.“Explicitné vyjadfuje: ,,Pro mé je joga néjaka cesta, jak byt dal
spokojenéjsi.

Darja (31) je svobodna a bezdétna. Vystudovala stfedni ekonomickou Skolu a poté
marketing. V této dobé se vénuje lektorstvi jogy, Zurnalistice a sebevzdélavani v oblasti
osobniho rozvoje. Béhem détstvi Zila srodiCi a mladSim bratrem (27) v zahranici.
V patnécti letech se poprvé setkala s jogou diky svému otci, ktery mél problémy se zady.
Tehdy spolu s nim navstivila vefejné lekce hathajogy. Vzpominala na pocit po prvni
lekci:,,*Ha, néco nesedi. J& jsem j&, ale nejsem ja! Co to je?* Vi§, ty se$ v tom nejvétSim
egu v téch patndcti, Sestnacti, nejvic se to formuje, ta puberta. TakZe to ve mné zanechalo
takovy zazitek.”“. ZacCala se jogou intenzivné zabyvat skrze Cetbu literatury a doméci praxi
télesnych cviceni. Darja nékolikrat béhem rozhovoru oteviela téma snahy a narokd, které
byly s jeji praxi jégy spojené. ,,Hodné pfes to télo, hodné powerjogy, hodné sebenenavisti
k vlastnimu télu, hodné “Jesté dvé kila‘, hlavné aby to byla poradna povinnost, abych si to
musela splnit.“ Vysoké pozadavky a ocekavani se odrazely také v dalSich oblastech Zivota,
jako je prace ¢i mezilidské vztahy. Rok pred naSim rozhovorem pracovala v Asii. Svou
pracovni zkuSenost popisuje nasledovné: ,,Méla jsem hodné dominantni $éfku, kterd po mé
chtéla nesplnitelny a ja jsem nedok&zala Fict ne, strasné jsem chtéla vyhovét. Byla jsem
prepracovana, neméla jsem absolutné kdy vypnout, viibec jsem neposlouchala zadny svoje
signaly téla.* Jeji vysoké pracovni nasazeni, spojené s izolaci od rodiny a blizkych spolu
s pocitem nizké sebe-hodnoty zpUsobily jeji celkovy kolaps. Za podpory rodicl se vrétila
do Cech, kde podstoupila psychiatrickou Iécbu pomoci antidepresiv. Darja povaZuje toto
obdobi za zlom v jejim pFistupu k Zivotu i k sobé samé. V tézkém obdobi ji nejvice
pomohla rodina, jako podpora. PFiCinu psychického zhrouceni vniméa v sebepopreni a ve
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vnitfni nespokojenosti se sebou. Podle Darji ji joga tehdy spokojenost nedokazala zajistit a
pomoci ji z nepfijemného stavu. VVnimala, Ze v dobé pfed kolapsem jiz znala teorii jogy,
pravidelné praktikovala télesna cviceni, u€ila se pod dohledem duchovniho ucitele,
vénovala se meditacim, nicméné tyto znalosti nedokazala prenést do svého proZivani.
Uvédomila si, Ze od sebe vyZadovala stéale vic, coZ se promitalo také do praxe jogy. ,,Byla
jsem na sebe strasné prisna. A opravdu tam nebyla sebelaska. TakZe to bych Fekla, Ze je
klicovy. Byla tam snaha poslechnout vSechny ty hnaci kritiky. Tak asi joga pro mé neni
snaha.““Na zakladé FeCeného bych vyzdvihla aspekt snahy, ktery lze pojmout jako
oCekavani Ci vnitfni pozadavky, které Darja povaZuje za urCujici a vedouci k jejimu
nervovému zhrouceni. Z psychickych potizi ji pomohlo také lektorstvi jogy, diky kterému
si zaCala plnit svlj dlouholety sen, k jehoz realizaci dfive neméla odvahu. To se ji stalo
naplni préce i naplni smyslu Zivota. Béhem prvnich lekci proZivala obavy a pocity
ménécennosti, které ji pomohly prekonat pozitivni zpétné vazby od klientli. Lektorstvi ji
dodavalo silu a psychickou energii. V dobé rozhovoru jiz nékolik mésicti medikaci
neuZivala. Joga je pro Darju komplexni povahy a nyni pro ni pfedstavuje vnitfni svobodu,
klid mysli, byti v pfitomném okamziku, vnimavost vii¢i svym potfebam a akceptovani véci
takovych, jake jsou. Tyto ucinky pocitila poté, co teoretickeé znalosti dokézala prenést do
béZného Zivota. ,,...neuméla jsem to dostatecné aplikovat. Ale pak kdyZ to zacne$ opravdu
aplikovat, tak jo, tak to fakt pomaha. Tak joga pomaha na sebeprijeti. Podstatu Ci
mechanismus 0Cinku Darja vnimd ve védomém pfistupu Kk vlastnimu jedndni a v
prohlubovani uvédoméni téla a mentalnich procest. S tim se ji poji téma zmény naucenych
mentalnich vzorcl. ,,A zbavit se toho naprogramovani o tom, 7Ze musi$ jit na tu
jogamatku™ a cvigit. A e si tam davame tady tyhle ‘musy*.“ Jégu stavi na predni misto ve
svem Zivoté a jeji UCinky srovnava s jakoukoliv spiritualni praxi. Byla vychovéna
v kiestanské rodiné, coZ vidi jako podstatny faktor v sebeurceni i osobnim nastaveni.
Vnima, ze vlivem joégy zmeénila fadu navyk(, napf. drivéjsi vstavani a uvédomélé
stravovani v podobé odstranéni masnych vyrobk( z jidelnicku. Jéga ji pomohla
zvédomovat télesné procesy a zvysit sensitivitu vici vlastnimu proZzivani. Do své praxe
zafazuje vnitfni Fad jama, nijama, dynamické cviceni &san, prandjamu a meditaci. Darja
cili na sebevzdélavani a rozvoj nejen v joze, ale v dalSich aspektech Zivota. Zajima se
o psychologii i psychoterapii. Déle je pro ni ddlezité materialni zazemi, které predstavuje
zéklad a podminku pro dal$i seberozvoj, a udrzovani blizkych mezilidskych vztah.

10podlozka na jogu.
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,»Spokojenost pro mé znamena, kdyZ je mysl klidna a nekeca mi do Zivota.” Spokojenost
chape jako vedlejSi produkt dobrého Zivota, z&roven ji spojuje s vnitfnim pozitivnim

naladénim a nastavenim, které se nasledné zrcadli ve vnéjSich aspektech.

Elena (42) je vdana, s manZzelem ma dvé déti (12, 9). Vystudovala gymnazium, poté
institut ekonomie v oboru bankovnictvi. V nékolika oblastech svého Zivota se vypracovala
do vedouci pozice, at’ uz z delegata bytového domu na pfedsedkyni kontrolni komise, nebo
z analytika na vedouci interniho auditu v soukromé obchodni spole¢nosti figurujici témeér
v celé CR. V soucasné dobé podnika, poskytuje lekce jogy. Svou dosavadni zkudenost
vnima jako ,,zajimavy kruh, soucast spirdly duSevniho rozvoje*, kterym se dostala
k lektorovani jogy. Z tohoto dlvodu se v rdmci tohoto pFipadu zaméfime na predstaveni
cesty, kterd ji k joze pfivedla. Od détstvi chtéla byt uCitelkou, na gymnaziu ji sen opustil.
Po Skole dosahla v soukromeé firmé vysokého postaveni, jeZ bylo spojené se stresem a
vysokymi naroky na pracovni vykon. V praci byla spokojend, ale pracovnim vytiZzenim
zanedbévala dalSi oblasti Zivota, zejména odpocinek a pratele. S manZelem se ji narodilo
prvni dité. Na matefské dovolené psala disertaCni praci, v praci feSila narocné uUkoly,
Vv jejim Zivoté se stalo nékolik udalosti, které iniciovaly jeji osobni transformaci: ,,umrel mi
tatka na rakovinu, nechal dluhy po sob& mamka méla dluhy, vyhodili mamu z préce,
malem ji vyhodili z bytu, takZe to vSechno na mé napadalo na té materské.* Pro Elenu bylo
toto obdobi velmi narocné. ,,Pofad jsem si Fikala ‘jeSté to zvladnes, jesté to zvladnes a pak
si odpocines* a zase pfrislo néco nového.” Na zdravotnim vySetfeni ji Iékar diagnostikoval
pred-rakovinové stavy na déloZnim Cipku a Elena musela podstoupit operaci. ,,A tenkrat mi
kousek vzali a ten doktor mi Fikal ‘uZ jste zdrava‘a tak ja jsem si dal Zila tim svym
tempem.* Situace se ji zopakovala po porodu druhého ditéte. Tehdy se zaCala bat o sviij
Zivot a o to, co by se stalo s détmi. Uvédomila si, Ze je tfeba zménit dosavadni styl Zivota.
Elena dnes nemoc vnima jako ,,stopku‘, ktera ji ukazala, Ze ,,touhle cestou asi ne.*.
Béhem prace v soukromé spoleCnosti se ve zbytku volného Casu vénovala aerobiku a
s kolegynémi zaCala navstévovat hodiny jogy. ,,A mné se to hrozné libilo, jak jsme tam
rozvijeli ty bojovniky a pFislo mi to jako UplIné super protaZeni celého téla ... a taky mné to
hlavné pomahalo, Ze mé z kancelare prestaly bolet zada, Uplné jsem si vycCistila
hlavu.““Nova nemoc Elenu motivovala, aby v jéze pokraCovala. Pozdéji za ucelem
prohloubeni svych znalosti absolvovala lektorsky kurz jogy. A to byl pocétek jeji
,.lektorské cesty*“. Po matefské dovolené se Elena do soukromé firmy nevrétila a rozhodla
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se, Zze se bude profesné vénovat vedeni joégovych lekci, ¢imZ se jeji zapomenuty sen
z détstvi, byt uCitelkou, stal realitou. Elena diky své nemoci musela pfehodnotit vlastni
priority, kterymi se stalo jeji télo, zdravi a vztah k sobé samé. Diky praxi jogy zaCala vice
vnimat a respektovat vlastni potfeby a uvédomila si, jaké naroky na sebe klade. ,,Furt jsem
to chtéla mit vSechno perfektni a vlastné jsem si jako délala stres sama sobé
a nevédomky jsem si ublizovala....Vidycky, kdyz jsem si slibila, Ze si odpocinu
a prislo néco nového, slib, ktery jsem si sama sobé dala, jsem nedodrzela. Takze to mi dala
jéga, takovy to uvédoméni byt na sebe hodna, vzdyt mame to télo jenom jedno.* Citlivé;si
pFistup k sobé a svym potfebam se odradzi i v aspektu vnimani vlastniho Zenstvi: ,,A tfeba
ted straSné moc vnimam takovyto, Ze pro€ bych si nemohla nechat pomoct jako Zena, ktera
se stard o déti. Déti jsou to krasny, co ti ten Zivot mlize dat. A ta prace by méla byt spis
prostfedek k tomu, aby sis mohla délat to, co té bavi. TakZe takovy i to Zenstvi jsem si nasla
vic vsobé.“ Vtéto souvislosti Elena otevira téma sebed(véry, jeZ pro ni predstavuje
ddlezitou soucast pocitu Stésti. O sebedlvére hovori v kontextu negativnich emoci, které se
ji vynorily béhem praktikovani jogy. ,,A pak tfeba strasné ze mé lezly takovy emoce, ktery
jsem nikdy pfed tim neméla. Treba jako Zarlivost.* Podle Eleny je to soucast procesu
sebepoznani, ,,poznani vlastniho stinu a jeho pfijeti*“. V pribéhu rozhovoru ¢asto prolina ji
uvedené aspekty spokojenosti s aspekty prisuzované pilsobeni jogy. Jeji vyjadifovani ma
z mého pohledu podobu kaskady, ve které jeden aspekt Uzce souvisi, nebo je lépe fe¢eno
vazan na druhy. Tim, Ze si Elena zaCala byt vice védoma sama sebe, at’ uz v dimenzi
télesnych vjemd, nebo prozivanych pocitll, zaala vnimat hlubsi potfebu poskytnout sobé
sama vice Casu, ve kterém bude mit prostor tyto pocity zpracovavat a odpovidat si na
otazky typu: ,,...pro¢ to déldm a pro€ jsem tady na té zemi ... co vlastné chci od mého
Zivota a co je pro mé jako dllezity.« Uvédomila si, Ze je pro ni podstatné vénovat se tomu,
co ji napliuje a bavi, a toto misto obsadila péce o déti a jiz zmifované vedeni jégovych
lekci. Jak déti rostly, vidéla jako velmi ddlezité péstovat vztah se svym muzem. Elena o
tomto tématu hovofila s nadSenim v hlase: ,,A co si myslim, Ze mi ta jéga jako dala, Ze kdyz
se Clovék umi naladit sdm na sebe a znat svoje pocity a emoce, tak se mnohem lip umi vcitit
do téch ostatnich a byt jim jako néjak ndpomocny.*“ Sebepoznani ji pomaha byt vnimaveé;si
k ostatnim, hovofi o vétSi empatie a souciténi. Elena vyjadfovala vdécnost za Zivotni
situace, do kterych se dostala, i za zkuSenost s jogou, ktera dle jejich slov ovlivnila
vSechny oblasti Zivota. V podstaté prohloubila to moje vnimani sebe sama. A to vnimani je
s tebou poFad. Ze kdyZ dycham a vnimam, Ze dycham, tak ja nejsem ten dech. Kdyz vnimam
to télo, tak ja nejsem to télo. Ja jsem to védomi. My jsme to védomi. A ta jéga déla to, Ze
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ona to védomi zbystfuje. A vnima$ mnohem vic véci kolem sebe, mnohem vic detaild.«
Mechanismus vidi v tréninku védomého fizeni mysli. BEéhem rozhovoru nékolikrat otevira
téma transcendence a viry ve spojeni s jednotou existence. Na otazku, co pro ni joga
znamena, odpovédéla: ,,Joga je Zivot sam.“ V jejim pojeti je praxe ,,na podloZce* pouhym
tréninkem na skuteény Zivot. Své nazirani reflektuje nasledujicim zplsobem: ,,A ta jéga je
vlastné spojeni téla a duSe. A ty kdyz se na té podloZce nauci$ tu mysl vypnout tim, Ze se$
svou mysli ve svym téle, a nemysli$ na to, co bude$ mit zitra k veCefi a kdo té vCera nastval
a s kym pljdu zitra na obéd, tak se$ tady a ted. A pak vlastng, protoze ta mysl je vlastné
hrozné hlasita, ona jako kFi¢i. Furt na nas néco vykFikuje. A pro jogina je ddlezity tu mysl
nemit jako pana, ale jako sluhu. Ze ty ji zapne$ jenom, kdyZ potfebujes. Ale jinak ji
nechavas vypnutou, ale se$ oteviena tomu, co se déje kolem tebe.* Spokojenost je pro ni
umét se radovat z mali¢kosti, byt spokojena sama se sebou, v mezilidskych vztazich a pfi

zékladnim materialni zajisténi realizovat vlastni potencial, svdj osobni rdst. ,,Vlastné Zit to,

co je to tvoje. To je jako Zivotni spokojenost. A to si myslim, Ze jsem si v té joze nasla.“
Dodatek respondentky:

Elena po revizi kazuistiky doplnila nékolik dalSich aspektll, které se ji s jogou poji.
Problémy s dluhy rodi¢d vyustily v exekuci, ktera byla uvalena na Eleninu matku. Elena si
dnes uvédomuje, Ze jeji odklon od pedagogického vzdélani mél svlj vyznam, protoze
mohla diky své zkuSenosti z ekonomické oblasti pomoci vyfesit sloZitou rodinnou situaci.
,.Tohle souvisi s tim uvédoménim. Ziskas nadhled nad udélostmi v tvém Zivoté. Vlastné je
to, jako by ses divala z vrchniho patra rozsifujici se spiraly na ta patra nizsi. S vétSim
nadhledem méas $anci uvédomit si souvislosti, pro¢ se néco délo tak, jak se to délo.Clovék
si pak nepfipada jako obét, ale vi, Ze si to jeho duSe takto vybrala, to proZit. To s jogou
souvisi.A jesté mé napada jedna ddlezita oblast, kterou mi joga dala. A to je komunita lidi,
ktefi mi rozumi, proZivaji uvnitf podobné véci, jako ja. S celkovym uvolnénim jsem se
vratila i k tanci, ktery jsem jako dité nebo adolescent milovala, a na ktery jsem pfi

budovéani kariéry v businessu Uplné zapomnéla.“

Frida (46) je rozvedena, s byvalym manZelem ma dvé dcery (25, 22). Vystudovala stfedni
Skolu s maturitou v oboru kadefnice, po tfech letech za€ala s manzelem podnikat, nyni se
vénuje lektorstvi jogy a sebevzdélavani. Jogu aktivné vyhledala kvdli dcefinym potizim se
zady. ZaCala navstévovat verejné lekce jogy jako doprovod a opora dcefi. Zpocatku se
jednalo pouze o fyzické cviceni. ,,ona (joga) kolem mé chodila, ale ja jsem si Fikala ‘To

68



neni pro mé‘, jako vétSina lidi. Ale vlastné jsem zaCala poznavat, Ze prosté po téch
hodinach jogy, at' uZ jsme jenom cvi€ili a nic se nedélo, tak se €lovék citil Gplné jinak. Sla
jsem hladova na hodinu, po hodiné jsem neméla hlad. Sla jsem smutna na hodinu, po
hodiné nebyl smutek.““ Jak Uryvek vySe naznacuje, plvodné skepticky postoj Fridy se
zménil diky okamzitym pozitivnim G¢inklm, které na sobé pocitovala. Frida se zacala
zajimat o jogu hloubéji skrze studium literatury nebo sezndmenim s uciteli jogy.
Vzpominala na obdobi prvotniho nad3eni. ,,Opravdu to byl boom jednu dobu, Ze jsem fakt
byla kazdy vikend na néjakym workshopu, dokonce jsem chodila dvakrat denné na tu moji
ucitelku, kterou jsem si naSla. Prosté to bylo Uplné... a ted jsem citila, Ze je mi lip a lip a
vlastné shodou okolnosti doma to zaCalo jit Uplné nékam jinam, doma to zaCalo byt
Spatny.“ Béhem rozhovoru otevird téma rozpadu manzelstvi. Svlj pohled na situaci
shrnuje v nésledujici citaci: ,,A i kdyZ jsme zacali s byvalym manZelem praktikovat jogu
spolecné, tak naSe cesty se rozesly. Onoje to taky zajimavy, Ze skrze tu jogu jsem vidéla, Ze
uZ ta nestabilita nebo ta nevyrovnanost byla uz pred tim. Jenom to ¢lovék nevidél, nebo se
bal na to podivat, bal se cokoliv udélat. Ale vlastné diky té joze jsem zaCala vice sama
sebe poznavat, vic si Véfit, vtu chvili jsme se nebala Fict spoustu véci.* Jak vyplyva
z vypovédi, joze ve svém Zivoté priklada prvoradou dlleZitost a svou praxi spojuje se
zménou v fadé aspektl a oblasti Zivota. Praxe jogy ji pomohla uvédomit si nefunkénost
manzelstvi a své obavy, které v sobé potlacovala. Rozvod pro ni znamenal velky zlom
v Zivoté a tuto etapu vnima jako zaCatek ,,nového Zivota*“. Svou zkuSenost hodnoti
pozitivné i pres to, Ze obdobi rozvodu pro ni bylo velmi bolestivé. Od té doby se zacala
citit Iépe, coz prisuzuje také vedeni vlastnich lekci, které ji, spolu s vlastni individualni
joégovou praxi, dodavaji energii a vytvareji pocit smyslu Zivota. K lektorstvi se dostala
béhem jogového pobytu na Bali, kde ji mySlenku lektorstvi vnukl jeden z u€itell. Frida si
uvédomila, Ze by ji lektorstvi mohlo naplfiovat, protoZe se s tim kromé cviceni poji i dalsi
kvality/aspekty jogy. ZaCala vést hodiny za svou prvni ucitelku jogy. ,.Jsem napred
nevedeéla, ale vlastné jsem do toho Sla, no. Ale super, vlastné, no. Super, super. A vyskolilo
mé to hodné. A pak uz se to néjak jako vezlo. Pak vlastné tam, kde jsem za ni brala hodiny,
byl zajem, takZe jsem tam zacala ucit jednu hodinu tydné no a ted’ uz u¢im dennodenngé.*
Rozhovor je protkany tématy vztahu k sobé, sebevédomi a sebedivéry. Frida o nich hovofi
jak v kontextu spokojenosti se Zivotem, jakoZzto hlavni osobni ukazatel, tak ve vztahu
k joze, skrze kterou zaCala sebedlvéru budovat. Dotyka se vzpominek na minulost, ve
které se citila pod kontrolou ostatnich. Méla pocit, Ze je to tak spravné a Ze tato obét’ je
nutna, aby ziskala jiné vyhody, jako je pfizeri a pfijeti okolim. V tomto ohledu u sebe
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vnima velkou proménu. K ni vedla podle Fridy dlouha cesta. ,,ProtoZe u ty jégy, ja jsem si
tam musela i pFiznat spoustu véci, sama na sobé. | nékteré véci zménit sama v sobé, co? je
nékdy tézky. Ale vlastné jsem vidéla, Zze mi je lip a lip a Ze se citim lip a lip a Ze vSechno
zaCina postupné néjak fungovat, a ted uz se jenom vezu na ty viné.... A myslim si, Ze je
dobry si obcas v Zivoté projit tim horSim, aby ¢lovék pochopil nejenom véci sdm o sobg, ale
aby se nékam posunul v tom Zivoté.” V tomto kontextu hovofi o hlubSim sebepoznani,
védomi sebe, pFijimani sebe sama se viemi kvalitami, ale takeé pfijeti udalosti, které ji
potkavaji. Zacala byt vnimavéjSi k sobé a ke svym potfebdm a moznostem. Mit viru
(dlivéru) v sebe povazuje za zakladni a nejdilezitéjsi podminku, jak zvladat téZké situace a
Celit stresu. Jégu pojiméa jako nekonecnou cestu, jako Zivotni styl, zaroven jako pomlcku,
kterd ji vede k tomu ,,prosté opravdu Zit spokojeny a kvalitni Zivot*“. Proces sebepoznavani,
ktery ji praxe jégy umoZnuje, pro ni nebyl vzdy snadny. Upozorfiuje, Ze pro nékteré lidi
mize byt i bolestivy. ,ProtoZe tam skrze at’ uZ pozice, skrze asany, skrze dechovy cviceni
se dostavate hluboko do sebe, uvolfiuje se spousta blokUl, spousta emoci, a lidi se boji
najednou, oni se toho leknout, spousta téch bubak(l v uvozovkach vylejza, ktery v sobgé
mame, a uz jenom skrze cviceni.* Frida citi, Ze pfekonala urCité obavy a strachy, které ji
branily v tom byt sama sebou. Vnima u sebe vétsi stabilitu jak na fyzické, tak mentaini
arovni. S jégou Frida spojuje seberozvoj a uceni se novemu. Joga ji motivuje k dalSimu
vzdélavani a rozvoji fyzickych i dusevnich aspektll. Na otazku, jak je pro ni joga dilezita,
odpovédéla: ,,J& uZ to beru néjak jako soucést Zivota.* K Zivotu pristupuje komplexng.
Intenzivné si uvédomuje propojenost téla a mysli. ,,Je dobré pracovat s tou mysli, tak jéga
je to spojeni body and mindZ, oboji. Zase jak se Fika, jak je flexibilni télo, je flexibilni mysl
...No a zacala jsem jogu a prosté to télo povolilo ...A pravé proto jsem potom byla schopna
udélat ty zmény. Ze pFesné Elovék je oteviengjsi, uvolnéngjsi, posilengjsi. ...To viechno
souvisi jedno s druhym. ProtoZe on kdyZ Clovék se neciti dobfe ve svym Zivoté, tak se to
odrazi samozrejmé na tom fyzickym téle, na zdravi, na vSem.*“Spokojenost v Zivoté spojuje
s vnitfni spokojenosti a vyrovnanosti se sebou samou, od které se odviji spokojenost
v dalSich oblastech; zé&roven jako vnitini klid. ,,J& chci Zit s vnitfnim klidem. A ja ted
takhle Ziju. To ted fakt Ziju. Naplno. | mif stresu, viibec jako...pro mé stres jako je hodné
malo.*“ Stastnou Fridu déla prace sama na sobé a jogova praxe, ktera je ,N&co, co mi
pomahd prosté opravdu Zit spokojeny a kvalitni Zivot. Ve svym téle, ve svy mysli, ve svym

v 7

Zivoté...Jéga mé uci Zit.

Utzn. télo a mysl
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Gaja(37) je vdana, ma jedno dité (10), v dobé rozhovoru byla ve 21tydnu téhotenstvi.
V 17 letech ztratila bratra (20). Toto téma jsme dale nerozebiraly. Studovala obchodni
akademii a poté vysSi odbornou 3kolu ve zdravotnickém oboru, kterou nedokonCila.
Vystfidala vice pracovnich mist. Pracovala v bankovnim sektoru, ve stavebni firmé jako
administrativni pracovnik, poté se vénovala personalni ¢innosti v soukromé firmé. Nyni
vlastni jogové studio, ve kterém vede lekce jogy pro verejnost. K joze ji primarné
motivoval pohyb. ,....pofad jsem chodila cvi€it na néjaky aerobiky, sport jsem méla od
malicka hrozné rada, takZe jsem porad nékde tajtrlikovala a pak jsem zacla chodit i na
jogu, na powerjogu tenkrat, v Praze, to jsem méla kousek od préace, takze jsem tam chodila
po praci.” ZpocCatku méla Gaja chut’ rozvijet se fyzicky, posouvat své télesné moznosti a
zlepSovat se v provedeni asan. ,,Pro mé to bylo to télo, ten télocvik, cvicit supr asany,
délat, co nejvic se zamotat pékné. A aZ to vlastné, az to doslo k takovy fakt vétSijemnosti,
k takovy vétsi hloubce, at" uz vtom pohybu, nebo vtom dychani. ...Prosté Ze kdyby na
zaCatku mi nékdo chtél, abych dychala, abych pozorovala fakt néjakej malej pohyb v tom
mym téle, tak by mé to prosté nebavilo viibec. NevydrZela bych to. Utekla bych. Viibec bych
u toho asi nezlistala.* V tomto sméru vnima proménu v pfistupu nejen k joze, ale také
sama k sobé. ,,ZezaCatku pravé i diky tomu télocviku, ¢lovék je na sebe drsnej, jo, chce to
udélat, aby to vypadalo tak, jak to ma vypadat, a vlastné treba ani zezacatku to télo, nebo
takovy ty jemny nuance, ty signaly jako neposlouchds, ale postupné se snazi$ je vnimat a
poslouchat.” S jogou zacCala vice respektovat a naplihovat potreby téla. V tomto kontextu
hovofi o vnimani vlastniho Zenstvi a vnitfnim napojeni. Napfiklad se vyhyba cviceni
b&hem menstruace, protoZe citi, Ze télo potfebuje odpocinek. Zenstvi spojuje s jiz
zmifnovanou jemnosti a vnitfnim vyladénim, coZ se u ni vyvinulo s ¢asem a zkuSenostmi.
S jogou se Gaje vyrazné poji vlastni lektorstvi. To, Ze se rozhodla vést lekce jégy, vnima
jako dulezité rozhodnuti v Zivoté, protoZe se od ného odviji jeji dal$i sméfovani. | pres své
pocCatecni obavy z vedeni lekci absolvovala lektorsky kurz a postupné zaCala nabirat
klienty. Na otazku, co Gaju u jégy udrzelo, odpovédéla: ,,Vis jak, ono je to protkané s tou
profesi, tak je to vlastng, z mého konicka se stala vlastné prace, coz mi pfijde pak uplné to
nejvic, co ¢lovék mize mit, Zze déla néco, co ho bavi.* S tim souvisi kvalita mezilidskych
vztah, jez se podle Gaji proménila s praktikovanim jogy. ,,Tak ja jsem vidycky méla
takové socialni citéni, vidycky mé bavila prace slidmi a tou jogou se to jeSté vic
prohloubilo s témi lidmi, néjak vic se s nima napojuju a musim diky tomu vlastné i s nima
néjakym zplsobem jednat.“ Sama se kazdodenné vénuje praxi asan, pranajamé a meditaci,

kterou pojima jako byti v pfitomném okamziku: ,,...snazim se opravdu v kazdou chvili,
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kterou jsem tfeba sama a néco i délam, tak to délat opravdu, bejt tam, neutikat,
nepremyslet, co mam udélat jesté, co jsem neudélala, ale opravdu délat tu ¢innost, kterou
zrovna délam a fakt si ji jakoby uZivat a tak ji jako nasavat.* Gaje vlastni jégova praxe
pomaha k lepSimu napojeni na sebe sama, zlep3eni vnitfni komunikace sama se sebou a
napojeni na okoli. Ve vztahu ke zdravotni strance odliSuje tyto dva aspekty — vlastni praxi
a lektorstvi. Nékdy ji vedeni lekci stoji mnoho energie. ,,...kdybych si jenom tak mohla
cvicit jogu, tak je to fajn, ale pak kdyz uz ¢lovék je v takovym...tfeba jsem cejtila, kdyz mam
toho fakt hrozné moc, tak jsem k ttm nemocem nachylngjsi.* Joga ji pomaha rozvijet
pohybovy aparat a urychlovat celkovou regeneraci. Jogu vnima jako Zivotni cestu ,,at’ uz
po ty pracovni strance, po ty lidsky strance. ...ProtoZze ve chvili, kdy jsem ji zaCla, nebo
poznala, tak mam pocit, e mé to odvedlo nékam jinam. Ze mé to mozna jako nasmérovalo.
TakZe mi to zaClo davat vétsi smysl vSechno, Ze to bylo néco, mam pocit, co chybélo v tom
mym Zivoté a co by fakt jako tam mélo bejt.*“J0ze pfisuzuje to, Ze se zaCala pfiblizovat
k sobé a vice touZit po harmonii se sebou a s okolim. Praxe jogy ji usnadiuje vyrovnavat
se s narocnymi situacemi a k vnitfnimu naladéni. ,,Prosté méas se ¢eho chytit, je to jeden
z pilith , na kterych ¢lovék mize stat. Toto vyjadieni doklada dilezZitost, jakou joze Gaja
pfipisuje. Zrcadli aspekt jistoty, kterou pro ni jéga predstavuje. Vlastni praxi si chce
v Zivoté udrzZet. Lektorstvi se hodla vénovat, dokud o to budou mit lidé zajem, podstatné je
pro ni nasledovat vlastni potfeby a pocity. Gaja o spokojenosti hovofi jako o vnitfnim
vyladéni, coZ je néco, na ¢em je tfeba neustale pracovat, napfiklad skrze ¢as straveny sama
se sebou, déle je pro ni dllezité zdravi, kvalitni mezilidské vztahy a kontakty, spokojenost
sama se sebou, radost z kazdodennosti a nelpéni. Spokojenosti dosahuje skrze uvédoméni a
radost z malickosti, které ji kazdy den potkavaji. Dllezité je pro ni, aby byl jeji Zivot pestry
a plny pfijatelnych vyzev. Joga je mozZnosti, jak byt sama se sebou a jak prohlubovat
sebepoznéani. Radi ji mezi dileZité pilife svého Zivota. ,M&m rodinu, mam jogu, mam

néjaky svoje jesté tfeba dalsi zajmy.“
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7.2 Spolecna vysledna temata

Pomoci IPA se vynofilo celkem 8 hlavnich tematickych oblasti, které jsou shrnuty
v tabulce ¢.1 spolu s podtématy a jejich vyskytem u respondentd. Témata jsou vzajemné
propojena. Jejich kategorizace ma za ucel zprehlednéni, nicméné je nutné pfistupovat ke
zkuSenosti velmi komplexné. Kazdé téma nese specificky obsah, jeho hranice vSak nejsou
striktni a jasné vymezitelné. Nékterd témata by mohla spadat hned do vice kategorii.
Budeme se tedy setkavat s ¢asteCnym prekryvem nékterych témat, jind témata zase dalSi
syti. To je dano jedinenym zplsobem porozuméni vlastni zku$enosti kazdého
respondenta. Tematické souvislosti budou v ramci kapitol zdGraznény.

Tabulka €.1
Vynorena témata Vyskyt u respondent(
1. J6ga jako rozvoj a sebepoznani Alex | Bruno | Celine | Darja | Elena | Frida | Gaja
Sebevzdélavani X X X X X
Nekonecny proces X X X X X X X
PécCe o sebe X X X
NepFijemné pocity X X X
2. Jbga jako zména pfFistupu k sobé Alex | Bruno | Celine | Darja | Elena | Frida | Gaja
PFijeti sebe a svych limitl X X X X X
Naslouchani vlastnim potfebam X X X X X X X
Jemnéjsi a citlivejsi pristup X X X X X X X
Vnimani a posileni Zenstvi X X
3. Jéga jako zdroj sebejistoty a vnitfni Alex | Bruno | Celine | Darja | Elena | Frida | Gaja
stability
Byt sam/sama sebou (autenticnost) X X
Autonomie a pocit vnitfni svobody X X X X
Sebedlvéra a pocit vnitini sily X X X X X
Emocionalni stabilita X X
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4. J6ga jako zména perspektivy a pristupuk | Alex | Bruno | Celine | Darja | Elena | Frida | Gaja

Zivotu
Optimisticky postoj X X X X X X
Zména stravovacich navykd X X X X X
Rezim, Fad a pravidelnost X X X X X X

5. Jdga jako zdroj smyslu a transcendence Alex | Bruno | Celine | Darja | Elena | Frida | Gaja

Pomoc lidem X X X X X
Vnimani jednoty X X X X
Smysluplnost sméfovani X X X X X X X

6. Jéga jako podpora zdravi a kompenzace Alex | Bruno | Celine | Darja | Elena | Frida | Gaja

nedostatkd
Télesné zdravi X X X X X X X
Redukce stresu a ztrata obav X X X X
7. Jbga jako zdroj zmény v emocionalnim Alex | Bruno | Celine | Darja | Elena | Frida | Gaja
prozivani
Prohloubeni a zintenzivnéni prozitkl X X X X X
Okamzity efekt X X X X X X X

8. Joga jako podpora kvality mezilidskych Alex | Bruno | Celine | Darja | Elena | Frida | Gaja

vztahl
Empatie a respekt X X X X X X X
Komunikace X X

7.2.1 Joga jako rozvoj a sebepoznani

Uvodem predesttu, Ze zkuSenost s jogou se u respondentl jevi jako jedna velkd zména.
Nektefi respondenti hovofi pfimo v terminu zmény, Elena pouZiva pojem transformace:
,.tak byla UplIné vidét ta moje transformace.*“Ta se mi zda jako vystihujici pro popisovanou

zkuSenost, jelikoz oznaCuje podstatnou zménu, presnéji proménu.Téma zahrnuje také
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pocatek cesty jogy a motivaci k tomu udélat ve svém Zivoté néco jinak. Pohnutky mezi
respondenty byly rlizné. Néktefi se k joze dostali oklikou jako podpora blizkému (Frida),
jako doprovod (Darja), na doporuceni pratel (Gaja), jini jogu aktivné vyhledali z diivodu
potieby uvolnéni téla a télesnych blok( (Alex, Celine, Elena), nebo si jogu zvolili jako
cestu z nepfijemné situace (Bruno). Na pocatku vétSina vnimala jogu jako formu rozvoje
fyzického téla a o dalSich rozmérech jégy neuvazovali. Na otdzku motivace se objevuji
tyto odpovédi. Alex: ,,Asi ta pruznost. V tu dobu jenom fyzickd pruznost, jinak jsem o tom
nic nevédél.*, Bruno: ,,Tak zaCalo to s télem.“ Celine: ,,Pohnutka byla takova, Ze jsem
citila, Ze uz se ve svym téle citim troSi¢ku ztuhle, nebo jako ne Uplné tak volné.”*, Darja:
»,Hodné pres to télo, hodné powerjogy.“ Elena souhrnné vyjadfuje svou cestu takto: , Tak
mné to hlavné pomahalo, Ze mé z té kancelare prestaly bolet zada. To bylo prvni, prestaly
mé bolet z&da a byla jsem vesel& vZdycky po téch lekcich. Ale jako kdyby mi tenkrat nékdo
rekl néco o Bohu, to bych si fekla ‘tomu hrabe“.*

Téma osobniho rlistu a sebepoznani predstavuje podstatnou kategorii, protoZe prostupuje
viemi rozhovory a je hojné zastoupena u vsech jogind. Joga je pro né cestou ¢i nastrojem,
jak se komplexné rozvijet, proto mdZeme toto prvni téma chapat ve vztahu k dalsim
tématlim jako nadfazené. Alexova odpovéd shrnuje, jak se k joze dostal a co pro ného
pfedstavuje: ,,Nejdfiv mé zajimalo, pro€ jsem tak Casto zranény, kdyZz jsem hral fotbal. To
byla moje prvni a hlavni otdzka, kter4 vSechno odstartovala. A zaCal jsem v té dobé
pracovat néjakym zplisobem s mysli, takze jsem se vzdélaval v kontrole mysli, vizualizace,
néjaky predstavivosti a tak dale a kontrola dechu, nebo snaha o kontrolu dechu. Pak jsem
se presunul k fyzickému télu a pak jsem vlastné zjistil, Ze existuje jéga a Ze tahleta joga
vSechny ty aspekty sjednocuje a to mi pfislo tak jako, Ze jsem zakotvil v néjakym pfistavu,
ve kterym chvilku setrvam a budu se tim stylem jako dél vzdélavat a zabyvat.* Alex tak
v joze spatfil zplsob, jak se naucit ovladat mysl a pecovat o své télo: ,,Jit hloubs, stale
hloub$ a poréad je to nekoncici proces. Objevuji se nové véci a pfijde mi jako, Ze s timhle
procesem se urcitym zplsobem vyviji i urcitd forma mentélni svobody.“Bruno vyjadiuje
svlj postoj k joze jako k cesté seberozvoje nasledovné: ,,Jak Fikam, nas problém je, Ze si
nejsme védomi toho, co je ten problém. A to je tady to télo a tady ta mysl, ktery vyuzivdme
min jak jedno procento. KdyZ to chceme vyuZit na maximum, musime stim pracovat. A
joga je zplsob toho, abychom s tim pracovali, tak abychom zvysili ty moznosti v nasem
Zivoté.* Jinym zplsobem nez Alex vyjadfuje podstatu jogy jako zvySovani védomi Gi

uvédomeéni. Pro Celine je joga ,,néjaky zplsob, jak se sebou zachazet, jenz ji umoZriuje
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rozvijet zejména télesné moznosti. Vyjadfuje pfimou souvislost s pocitem spokojenosti:
,,Pro mé je joga néjaka cesta, jak byt dal spokojenéjsi a jak se dobfe starat o své télo.*
Zajimavy je pohled Eleny, kterd sebepoznéni pojima jako vrchol Zivotni cesty. K tomu
Z jejiho pohledu vede vice cest, nikoliv pouze joga. Sebepoznani je vSak dUleZitym
pfedpokladem Eleniny spokojenosti sama se sebou a tudiz i pocitu celkové Zivotni
spokojenosti. Sebepoznani a cil Zivotni cesty chape takto: ,Kdo jsem ja, co tady délam na
tom svété. Seberealizace. Realizovat to, co mi bylo dané do vinku, rozpoznat to a Zit to.* U
Fridy se aspekt seberozvoje objevuje v odpovédi na to, co ji ¢ini Stastnou a spokojenou:
TakZe joga, urCité praxe, prace sama na sobé. A joga je takovou berlickou, vZdycky
pomlckou, kterd mé zase navede k tomu, i kdyZ to tfeba neni zrovna idealni v Zivoté, tak
mé zase navede k té spokojenosti nebo k tomu, Ze vSechno je dobry a Ze to bude dobry a Ze
mlzu jit zase dal v Zivoté.“DllezZitost joze jako formé péce o sebe priklada také Gaja:
Jako osobné, pro mé je joga hodné velkou soucasti, tak’e mé moje praxe neopusti. Ze
bych to bez ni, si to nedovedu predstavit. Pro mé rano si zacvi€it jako si vycistit zuby,
nasnidat se, prosté zakladni véc, kterou udélam.*

Sebepoznani a seberozvoj neni vzdy jasné pozitivni a prijemnou zaleZitosti. Na to
upozoriiuje Alex, Elena a Frida. Joga respondentim umoziuje ziskavat hlubsi vhled
a pochopeni sebe sama v kontextu vztahl, pomaha jim ziskat pFistup k vzorcim
a schématdim, které si osvojili a uzivaji béhem Zivota, a jejich uvédomeénim prostor pro
zménu. Na druhé strané toto uvédomeéni mize prinést na pocatku nepfijemné pocity,
protoZe jogini poznavaji i své negativni vlastnosti, které se uci pfijimat. ZkuSenosti se
v této oblasti lisi z hlediska specifické situace, ke které se tyto nepFijemné pocity poji. Alex
obecné shrnuje Uskali, které je nutno pFi praxi joégy zohlednit: ,,Jde$ proti hodné
neprijemnym pocitlim. PFi pranajamé prosté pracujes s mysli, kdy ti Fika ‘ted uz ne, ted uz
to nevydrzi§, zadrZz nevydrZis, nevydrZi§‘ a prosté jdeS hodné do sebe, té to vysle. TakZe
jako udrzet si disciplinu a nékdy to neni pfijemny.* Podobné i Elena se béhem své praxe
opakované setkava se svym ,,stinem*, jak zkudenost sama nazyva. ,,Uplné nevysvétlitelné
emoce ze mé lezly, Zarlivecké, a to ta praxe déla, Ze vlastné tam dochazi k néjakému léceni
treba té zarlivosti, je to asi na urovni té druhé Cakry a je to o tom pocitu, je to o
sebed(ivére, taky tfeti Cakra jo, Ze ja jsem méla pocit, Ze jsem mifi cenna nez jako ta holka,
a strasné jsem se na sebe zlobila.” V Eleniné odpovédi je zfetelny pFesah tématu
sebepoznani a tématu sebedlvéry z kapitoly 7.2.3. Téma negativnich pocitd spojenych

s praxi a sebepoznanim zprostfedkuje nasledujici uryvek z rozhovoru s Fridou: ,,Myslim si,
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Ze miZe i spousta lidi narazit, Ze jim to nepfinese to Stésti, a s tim jsem se taky setkala. Ale
je to opravdu o tom, Ze se tam spousta lidi nechce podivat sami na sebe. ProtoZe tam skrze
at’ uz pozice, skrze asany, skrze dechovy cviceni se dostavate hluboko do sebe, uvolfiuje se
spousta blokl, spousta emoci a lidi se boji najednou, oni se toho leknout. Spousta téch
bubakd vyléza, ktery v sobé mame. Mné se stava hodné po hodinach, Ze lidi se tfeba v té
relaxaci rozbre€i a nevédi pro€, a pak se toho leknou, protoZe najednou si tam tfeba
uvédomi, Ze je to néco jejich, co si v sobé nesou a ted vlastné nevédi, co s tim délat. Nebo
si to nechtéji pFiznat, Ze to tak neni. No tak radsi od toho odejdou, ale jo. Je to tak.*

Jednotlivi jogini chapou cestu ke spokojenosti a cestu sebepoznani skrze jogu jako
nekone¢ny proces, neustale probihajici vyvoj, coZz je soucasné zdrojem nadéje
a radosti. Uvédomuji si neustélou proménlivost vieho kolem a skrze proces sebepoznavani
objevuji své nové stranky. Rekla bych, Ze joga zde figuruje jako reflektor, ktery umozZfiuje
posvitit na problematickd mista, kterym je tfeba vénovat pozornost, ale také oblasti, které
jiz prosly zménou. Alex: ,,Mné to prijde jako néjaky vyvoj, jako Feka, v ktery proplouvam
a néco se déje a, uc¢im se to vnimat.“ Frida: ,,. Ale bylo to krliéek po krlicku, nebylo to
jenom, Ze jsem zacala délat jogu a bylo to hned. Je to takovy pro mé, co se mi libi pravé na
té joze, neni, Ze se Clovék néco nauci a tim to konci. Je to neustaly, nekone€ny proces a
méni se to. Jsou lepsi chvile, jsou horsi chvile. A je to i s fyzickym télem, je to i s mentalnim
télem.““Darja vnima, Ze na kazdé dosazené zméné je potfeba neustale pracovat a dale ji
rozvijet, aby zlstala zachovana: ,,Ale tak, ja jsem Gplny zacatecnik, vibec nevim, co a jak,
mam straSné moc prace pred sebou. To Ze ted' poprvé se mi podafrilo vzit si néco lepSiho z
jogy, nez ze néco musi$ nebo nemusis, tak to je velky zlom. ...Je to krlicek po krdcku. Je to
praxe jako kazda jina, kdyZz posiluje$ bicak, tak posiluje$ svoji mysl, svoji pozornost,
koncentraci, praci se svym dechem. A to je jéga.*

7.2.2 Joga jako zména pfistupu k sobé

Rozhovory jsou vyznamné protkany zakouSenim nového pohledu na sebe, jenZz vyvéra
z vnimani propojenosti téla a mysli. Tento aspekt zkuSenosti se v rliznych forméch

objevuje u vsech respondentd. Joga jim pFinesla novou zkusenost s vlastnim télem

vvvvvv

Zprvu se jednalo o limity na télesné roviné, pozdéji citili zmény na Urovni vztahu k sobg.

Elena: ,.Ze kdyZ se Elovék obejme i vtom stavu, kdy se sam nema rad, kdy si sam leze na
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nervy, tak je to takovy sebepfijeti, ktery ti da ve svym dlsledku velikou sebedlvéru. A
akceptovat to prosté. Tak mi neni dobfe, tak jsem protivna, tak tady budu sama se sebou, a
proZit si to temny. A myslim si, Ze kdyZ si ¢lovék umi prozit to temny naplno a neutika pred
tim, tak si pak mlze o to vic uZivat toho svétlého.* Tato Eleny vypovéd Uzce souvisi
s dalSim tématem, a to prohloubenim prozitk(i z kapitoly 7.2.7. Zmény v emocionalnim
prozivani. Frida na otézku, ¢eho se tykaly zmény, o kterych v kontextu jogy hovofi,
odpovédéla: , Tykalo se to mé samotny, ja jsem si opravdu musela priznat spoustu véci
sama na sobé. Musela jsem samasebe pfijimat takovou, jaka jsem.* Na toto téma Frida

navazuje pocitem svobody, ktery dale rozeberu v nasledujici kapitole 7.2.3.

Jogu respondenti vnimaji jako nastroj, jak se stat citlivéjsim vici vlastnim potfebam. Diky
kontaktu se svym télem si uvédomuji své potfeby, které se ucCi nasledovat
a respektovat. Celine a Frida vyjadfuji aspekt pfijeti sebe i s vlastnimi limity ve vztahu ke
svému vysSimu véku. Uvédomuji si, Ze nedokazi proveést ur€ité asany, nicméné citi radost
a vdécnost za to, Ze se stdle mohou tak dobfe na télesné roviné rozvijet. Hezky dané téma, i
s fadou dalSich, shrnuje vypovéd Celine: ,,Myslim si, Ze jsem se musela smiFit s tim, Ze
néktery ty pozice fakt uz neudélam. Ze kdyz vidim mlady holky, ktery to s nami cvici, a
prosté ja toho udélam hodné, ale fakt do nékterych pozic se uz jako nedostanu, tak ja
myslim, Ze je to taky néjaka pokora sama k sobé, Ze uzZ to nemusim, ze fakt mlzu si tu jogu
uZit a udélat si ji pfimo pro sebe. No ale bavi mé to furt jeSté prekonavat.““Celine
vyzkousela vice télesnych a sportovnich aktivit, nicméné pfi joze se uCi byt k sobé
jemnéjsi a pristupovat k svému télu s vétSim respektem:,,Tak urcité to ovliviiuje to, jak
jsem k sobé citliva a jestli jdu nékdy pres svoje limity, jestli dokdZu poznat v¢as, kdy uz
jsem tfeba hodné unavena, nebo ne. Vlastné to ovliviiuje moje potieby taky, jak jsem si jich
taky védoma. Jestli potfebuju samotu, nebo naopak kontakt s jinymi lidmi. Jestli potfebuju
mit zdravéjsi jidlo pro sebe nebo ne.““Alex byl ,,urputny fotbalista*, ktery zpocatku touZzil
po dosaZeni maximalniho vykonu, ale postupem cEasu svlij pFistup také zménil k vétsi
jemnosti. Podobnou zkuSenost vyjadfovali i ostatni respondenti, pro které proces
zjemiovani predstavoval soucasné vyzvu pro vlastni trpélivost. Sdilim vypovéd' Gaji: .l
pro mé to bylo to télo, ten télocvik, cvicit super asany, co nejvic se zamotat pékné. A az to
doslo k takovy VétSi jemnosti, k takovy vétsi hloubce, at’ uz vtom pohybu, nebo v tom
dychani. TakZe ted bych Fekla, Ze vlastné mif je vic. ... Prosté Ze kdyby na zaCatku mi
nékdo chtél, abych dychala, abych pozorovala fakt néjaky maly pohyb v tom mym téle, tak
by mé to prosté viibec nebavilo. ... Zezacatku pravé i diky tomu télocviku, lovék je na sebe

78



drsny, chce to udélat, aby to vypadalo tak, jak to ma vypadat, a vlastné tfeba ani zezacatku
to télo, nebo takovy ty jemny nuance, ty signaly neposlouchas, ale postupné se snazis je
vnimat a poslouchat.* K popisu své zkuSenosti s jogou a jejimi G¢inky respondenti hovori
o hlub8im napojeni na sebe a zlepSeni komunikace sama se sebou. Tomu priklada vysokou
dlleZitost zejména Darja, pro niz odmitani signald téla, a v podstaté odmitani sebe sama,
vedlo k celkovému kolapsu a potfebé ucinit zasadni zmény v pFistupu k sobé. Darja také
hovofila 0 zméné potfeb: ,, Mam velkou potfebu byt sama a relaxovat sama, dobijet si
baterky sama, idealné v pfirodé.“ To souvisi s jejich hlub§im uvédoménim. Podobné to
vnimé Alex, ktery také vyzdvihuje potfebu vice Casu travit o samoté, nejlépe v prirode.
,,N0 a ted prosté jsem v pfirodé v resortu blizko mofe, Cerstvy vzduch, blizko pFirody, takze
diametralné se mdj Zivot zménil i diky jéze samoziejmé, nebo diky vlivu té praxe. No a
urité jako nevyhleddvam porad néjaky ruSny mista, néjaké party jako dfiv, takze i

zklidnéni mysli.*

Do zmeény pfistupu fadim také podtéma posileni Zenstvi, jeZz se objevilo jako podstatné
téma u Eleny a Gaji. Obé o ném hovofi jako o aspektu, jenz v sobé dlouhou dobu
potlacovaly, €i si jej dokonce nebyly védomy. Zenstvi se pro né poji s vétsim respektem
k menstruaci a zohlednéni cykli¢nosti v podobé hormonalnich zmén. Gaja téma shrnuje
nasledovné: , Treba kdyZ se podivame na tu menstruaci béhem cviceni, tak kdyZ jsem
s jogou zacinala, tak jsem to zas tak UplIné nereSila, ale postupem Casu jsem to fakt zaCala
vnimat, takovou tu svoji Zenskou stranku. Takovyto, jak cvicit pfed menstruaci, jak cvicit
béhem menstruace, jak cviCit po menstruaci, zaCalo mi to vlastné hrozné vyhovovat, tohle
napojeni se na sebe.“ Velmi podobnou vypovéd obsahoval rozhovor s Elenou: ,,Co mi
jéga dala, Ze jsem vni vic naSla takovyto Zenstvi.“ Kromé citlivého pristupu
k menstruacnimu cyklu Zenstvi zmifiuje i dalsi rozmér vnimani Zenstvi: ,A tfeba ted
straSné moc vnimam takovyto, Ze pro€ bych si nemohla nechat pomoct jako Zena, ktera se
stard o déti, kdyz vlastné ty déti jsou jako to krasny, co ti ten Zivot mdze dat. A ta prace by
méla byt spiS jako prostfedek k tomu, aby sis mohla délat to, co té bavi. Takze takovy i to

Zenstvi jsem si nasla vic v sobé.“

7.2.3 JOga jako zdroj sebejistoty a vnitini stability

Pfedchozi téma se tykalo zmény orientované na pfistup k sobé. Téma sebejistoty

a vnitini stability Ize chapat jako jeden z G¢inkl Ci dlsledkl této zmény, jez respondenti
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pripisuji vlivu zajmu o jogu a jeji aplikaci do Zivota. Jedna se o téma, které se objevilo u
vSech respondentd, kromé Bruna a Gaji. Mezi klicovymi pojmy se ve vypovédich ve
vztahu ke zkuSenosti s jégou, kromé zminéné sebejistoty a stability, objevovaly vyrazy
jako sebevédomi, sebehodnota, ukotvenost, pevnost, sebedlvéra, vnitini jistota ¢i vnitini

sila.

Alex zmiriuje hned vice aspektll jogy, proto citaci nastifiuji komplexnost tématu: ,,Citil
jsem, Ze jsem tak néjak jako ¢im dél tim vic ukotveny ve svym téle, takovy pevnéjsi, a Ze
mam urcity nastroje toho téla, ktery mizu pouzivat, at' uz jsou to o€i, at' uz je to hlas, at’ uz
je to sluch, at' uz jsou to néjaky gestikulace a Ze nejsem prosté jenom néjaka ovecka, se
kterou si mlze kazdy hrat, a Ze si taky m(zu Fict, co chci vlastné v tom Zivoté, nebo aspoi
za tim smérovat. TakZe v tomhle mi hodné ukazala joga.” Alex télo vnima jako nastroj,
jenz se uci védomé pouzivat ke svym Gcellim. Pro Celine je praxe jogy zdrojem védomi
vlastni hodnoty, kterou ji zprostfedkovava pocit funkcnosti téla: ,,Bavi mé vzdycky po
néjakém obdobi zjistit, Ze uz se dostanu do nékteré pozice, do které jsem se pied tim vibec
nedostala a Ze mi to déla nékde radosta Ze mi to prinasi taky jako sebehodnotu v tom, Ze to
moje télo dobre funguje a ja s nim mdzu byt v dobrém kontaktu.*“ Darja a Elena hovofily o
uvédomeni negativniho vztahu k sobé. Elena: ,,A nebo i se mi stalo tfeba, Ze jsem si hrozné
stou joégou uvédomila, jak malo jsem méla radasama sebe.” Elené se tento vztah diky
praxi jogy zménil. Jednak pomoci vniméani vlastnich, zejména télesnych, potreb, ale také
diky pfijeti sebe i s negativnimi emocemi, jeZ béhem praxe jogy ,,vyplavaly na povrch®.
~Tak ted tfeba si myslim, Ze jak ta Zarlivost ze mé vylezla ven, asi byla zplisobena néjakym
pocitem nesebedohodnoceni. Ze Elovék zarli, kdyz si mysli, Ze sam si neni hoden. ... A ted
jsem opravdu dlouho méla takovy pocit, Ze je mi dobfe, Ze jsem spokojena, Ze uz mé
nem(ize nic prekvapit. Ze je to takovy ustaleny, stabilni.* Sebejistotu v podobé pocitu
vnitfni svobody a védomi vlastnich moZnosti reprezentuje vypovéd Fridy: Vlastné i
vychovou od mali¢ka, pak v manZelstvi jsem zjistila, Ze jsem Zila pod totalni kontrolou
pofad nékoho. Clovék se necitil vnitfné svobodny. ... Ale vlastné jsem zjistila, Ze jsem
Clovék, ktery potrebuje ten prostor, potfebuje svobodu, abych byla spokojena, ve svym téle,
ve svym Zivoté.““Zmeénu Frida vnima od té doby, co se zaCala zabyvat jogou a aktivné se ji
vénovat, tedy poté, co se ponofila do praxe a ziskavani poznatk( o principech jogy. ,Mné
urCité (joga) zvedla sebevédomi, ale zase ne Spatné. SpiS mé to posililo, jako vidycky
Fikam, od stfedu téla.*“Jak doklada odpovéd, zvyseni pocitu sebejistoty v kontextu s praxi
jogu Frida pfiklada vysoky vyznam. Postavila do kontrastu minulou zkuSenost a aktualni
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rozpoloZeni. Nizké sebehodnoceni se projevovalo také v mezilidském kontaktu:
A spousta véci mi nesedélo porad, treba vadilo, ale vlastné jsem neudélala...jako snazila
jsem se to treba Fict, ale vZdycky to bylo tak jako Ze ne, Ze to prosté bude takhle a tim to
haslo. No a potom vlastng, ted' v uvozovkach, Ziju podle svych potfeb.* Mirné kontrastni se
bude zdat zkuSenost Darji. Ta béhem rozhovoru nékolikrat zminila pocit lasky, ktery
k sobé nyni citi a jenZ v minulosti postrddala. Zajimalo mé, jak Darja vnima jogu
v kontextu vybudovani pocitu sebedCivéry. ,,To je zas o téinterpretaci no. Ze jak vis, tak to
vSechno jsem védéla a védéla jsem o sebelasce a védéla jsem o vSech téhlech vécech, ale
nedotece to tam no. Takze nevim, jestli mizu Fict, Ze to joga zménila, kdyzZ jsem to védéla i
pred tim, ale neuméla jsem to dostatecné aplikovat.Ale pak kdyZ to zaCne$ opravdu
aplikovat, tak jo, tak to(joga) fakt pomaha.* Podstatnym poznanim je rozdil mezi védénim,
tedy teoretickymi poznatky, a skute¢nym pocitem hodnoty sebe sama a schopnosti uplatnit

poznaneé v Urovni proZivani.

7.2.4 J0ga jako zména perspektivy a pristupu k Zivotu

Jedna se o téma, jeZz se CasteCné prekryvd s tématem sebepoznani z kapitoly 7.2.1
a které je ve Vvetsi ¢i mensi mife zastoupeno u vSech respondentli. Reprezentuje zménu
pohledu a soucasné i pristupu, tedy zménu v chovani, jez je vnimana jako disledek setkani
s jogou. Zahrnuje aspekty, které jogini uplatfiuji ve vztahovani se ke svétu jako celku.
Obsahuje postojové charakteristiky, jez budou nasledné reprezentovany citacemi.
Akceptace, pocit vdécnosti, vyhnout se oCekavani, pokora a eliminace snahy maji spolecny

jmenovatel, kterym je optimisticky postoj k Zivotu.

Tématu akceptace, tedy schopnosti pohliZzet na Zivot s pfijimajicim postojem, se dotkla
vétSina joginl. To se vztahuje zejména ke kazdodennim udalostem a situacim. Darja si
z jogy odnési schopnost prijmout to, v jaké situaci se zrovna nachazi, a naplno ji proZit i
s jejimi negativnimi aspekty. Svij postoj reprezentuje nasledovné: ,Zbavovani se
rezistence, nebo spi§ nevymysleni pofad toho, co by mohlo byt jinak, prosté pfijimani.«
Frida svlj prijimajici postoj vyjadfuje ve vztahu k velké Zivotni zméné, kterou pro ni
pfedstavoval rozvod. To, Ze se odhodlala odejit z manZelstvi, pfisuzuje hlubSimu
sebepoznani a uvédomeéni zprostfedkované jogou. Akceptace se u Fridy projevuje zejména
v oblasti prozivani: ,,Uz vim, Ze spousta véci je a druhy den nemusi byt, vSechno se méni,

tak uz ty propady u mné nejsou takovy. Uz to neni, uz tomu nepropadam, uz to neni tak
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hrozny. UZ tfeba vim, co mam délat.Uz vim, jak tfeba zachazet s mySlenkami, které jsou
velmi mocné. TakZe to vSechno se snazim zavadét a co se ucim v joze, pak do svého Zivota.
A ono to funguje. | kdyZ to tfeba zpoCatku nejde, nebo se to zda, Ze je to tézké. Vidycky to
néjaké ovoce prinese.”“. K akceptaci ji pomaha védoma regulace myslenek. Spolu
s prijetim vlastni situace se Fridé poji vdécnost: ,,TakZze vlastné jsem i za tyhlety chvile, i
kdyZz v tu chvili mi nejsou pFijemny, tak vlastné po delSi dobé jsem za né velmi vdécna. A
vazim si toho, jsem vdécna za to, Ze se mi déji v Zivoté, po delSi dobé.* Ta je vtomto
kontextu jinou podobou schopnosti vyrovnat se a akceptovat minulé udalosti. Frida vSak
vdécnost vyjadiuje vici joze jako takové: ,Ale jako co teda je pravda, Ze dennodenné si
uvédomuju tu vdécnost. Ze vlastng, jestli to mam nazvat, Ze joga prisla do mého Zivota, Ze
jsem ji objevila. Tak to si ur€ité uvédomuju dennodenné tu vdécnost.* Vdécnost Ize nalézt i
ve vypovédi Bruna: ,,Ja jsem si to nikdy nepfedstavoval, ale jsem strasné vdécny za to
vSechno, strasné. A tyhle pocity vdénosti mé provazeji ted' strasné moc od té doby, co
jsem sedo toho fakt poloZil.“Vdécnost u Bruna vnimam jednak jako novou postojovou
kvalitu, ale také jako vyraz podékovani za zkuSenost s jogou. Brunova zkuSenost se velmi
silné vaZe na pocit jednoty a spojeni s lidmi i s pfirodou. VVdécnost se objevuje také
v rozhovoru s Alexem: ,,Jako prosté vim, Ze ted' se citim dobfe a Ze je vSechno v pohodg, Ze
jako jsem zdravy, mam co jist, Ze jsem za to vdécny.““ Zplisob mysleni mu pomaha také
zaujmout postoj bez oCekavani, tzv. nelpéni. Timto aspektem Alex upfesiuje zmény, které
pocitil od té doby, co se vénuje joze: ,,Tak urcité zplsob mysleni, pohled na smrt, pohled
na mé samotného, Ze nejsem az tak dlleZity, ze si to tady mam uzit, ze se nemusim nikam
honit, Ze nemusim Ipét na vécech, Ze mi nic nedaji.* Téma nelpéni se objevuje i u Bruna,
ktery explicitné spojuje svlij postoj s G¢inkem meditace: ,,Tak jsem zacal meditovat, deset,
potom patndct minut denné a hned jsem na sobg citil ty zmény, super. Prosté jsem byl
Uplné vic v klidu a vnitfné Stastny, aniz by na néfem, na néCem mi zaleZelo takhle, Ze tady
tahle véc by mé udélala stastnym. Jeho plvodni postoj nazyva kompulzivitou, jez se
projevovala v potfebé najit si partnerku. Kompulzivitu chape jako ,,zmatkovani mysli, Ze
néco neni v poradku*. U Darji je prostfedkem k nelpéni a akceptaci védomy pFistup, Ci
uvédoméni maladaptivniho postoje, napfiklad béhem poskytovani lekci: ,UZ si to
zvédomujes, takze jako v tom zvédomovani je sila. Ze uz neplijdu na lekci nervozni, nejista,
stim, Ze néco musi$, musi$, musi$, naroky, naroky na cokoliv, takZe z tohohle slevovat.
Prosté fakt jako se mifi snazit a vic si divérovat, trénovat to odevzdani se. Nejvic tézky,
Zejo. Dat tomu prostor, aby se to projevilo, kde chce, ne, kde chces ty.* Zajimava se mi zde
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jevi osoba, ve které je zkuSenost formulovana. Z mého pohledu doklada skutecnost, ze

Darja tento postoj jesté zcela nepojala za svdij.

Dalsi oblasti zmény jsou navyky, zaprvé v oblasti stravovani. Jogini jsou vnimavéjsi vici
télesnym potfebam, coz se také odrazi ve vybéru stravy. Jednim z motivi je tedy plisobeni
stravy na vlastni télo, drunym je ale uvédoméni si globalniho dopadu zplsobu stravovani
na kvalitu Zivotniho prostredi. Vétsina jogin(i vyfadila jidlo ze svého jidelnicku. Nékteri
proto, Ze citili pocit Unavy a zatizeni, nebo i z etickych dlvodd. Celine, Bruno i Alex
spojuji zménu stravy s vyssi vnimavosti. Celine: ,,urcité to ovlivnilo to, jak se stravuju....
Jestli potfebuju mit zdravéjsi jidlo pro sebe nebo ne.““Bruno:,,Az potom, jak budu mit hlad.
Ja jim dvakrat denné. Bran¢ a veCefi a dovedu si predstavit, Ze do budoucna budu jist
jedno jidlo denné. Jégou si vytvorFis energii, ktera ti vlastné, jidlo ti taky dava energii a to
se da pak sniZit trochu konzumace.“Alex: ,,Urcité stravovani a vybér stravy. A uvédoméni
si vlastné dopadu stravy na vlastni télo, na vlastni travici systém. A samoziejmé s tim
souvisi i aktivita mysli. Jestlizesi ddm tézké jidlo, tak jsem unavenya chci si jit lehnout a ok,
mysl mé prosté sundala, jdu si lehnout. PFipadné, kdyZ si dam néjaké palivé jidlo, dam si
chilli papricku, nebo si dam kafe, jsem nastrfeleny jak blazen, prosté uz to jede.““Darjina
odpovéd' shrnuje oba aspekty — dopad na psychosomaticky stav a eticky rozmér - do jedné
odpoveédi: ,,No, jidlo, jako fakt nejim maso, i kdyZ jako ho vlastné chutové, a to i jakoby
bych se nestitila, ale vim, Ze...citis fakt jako takovou néjakou ztuhlost, takZe to néjak nejim.
Trosku to palivy nejim, protoZze mam pocit, Ze je po tom Clovék takovy ztuhlejsi.* DalSi
zménou v oblasti navykd, o které jogini mluvi, je uréita ritualizace rlznych aktivit.
Respondenti si zvykli vykondvat pravidelné Cinnosti, které jsou vice €i méné spjaté
sjogou. Obecné si vice vSimaji, do ¢eho investuji svij Cas a energii,
a vice se soustfedi na smysluplné aktivity. Alex napfiklad zmifuje, Ze se mu od té doby, co
pravidelné praktikuje jogu, eliminoval odkladani zalezitosti ¢i vypliovani asu prazdnymi
aktivitami — prokrastinace. Dale se naucil brzy vstavat a zaCinat den praxi jogy a meditace.
Na tom se shoduje i Bruno, Darja, Elena a Gaja. Darja Fika: ,, Nevadi mi vstavat brzo, fakt
mi nevadi vibec nikdy.Vstavat brzo na jogu, i kdyz je to ve 4.30 v pondélky, tak to mi fakt
nevadi. | jako vic dni v tydnu, tfeba 5.30. Tohle se mi fakt zménilo. To bych v Zivoté dFiv
nevstavala.* Respondenti vyzdvihuji dlleZitost pravidelného praktikovani. Celine: ,,Taky
je to néco, co mi drZi néjaky Fadv Zivoté, ta joga. Protoze mam pocit, Ze se mi kolikrat
tfeba i nechce jit. Chodim na takové dvé ranni lekce a jednu odpoledni béhem tydne a
kolikrat si Fikam ‘ne, dneska nejdu‘, ale Fekla jsem si, Ze nikdy to neporusim, Ze vidycky
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jako pljdu a vzdycky, kdyZ dobéhne ta lekce, tak si Fikam ‘jo, to je fakt dobry*.* Podobné
to vnima i Frida, kterad ve své odpovédi reflektuje i dalsi rozmér: ,,Kdyz byly téZké chvile,
tak i to se snazim vZdycky doporucovat na svych hodinach, nepfestavat s tou praxi, i kdyz
se Clovéku nechce, je energeticky totalné na dné, tak neustale trosku té praxe tam zavadét,
pravidelné. ProtoZe i skrze to se pak ¢lovék na spoustu téch situaci diva jinak.*

7.2.5 Joga jako zdroj smyslu a transcendence

Kazdy zrespondentd v kontextu své zkuSenost sjogou zmifiuje pocit naplnéni,
smysluplnosti Ci urCitou formu presahu sebe sama. Jak jsem uvedla v kapitole 7.2.1.,
vétSina z joginl nevyhledala jogu proto, aby skrze ni nabyli pocit smyslu

a transcendence, nicmeneé fada z nich jej diky praxi jogy zaCala pocitovat.

Alexovi dava velky smysl jogova filosofie. Z mého pohledu mu joga nabizi ur€ity ramec,
ve kterém se mize dobfe orientovat a ktery zapada do jeho vlastniho (kognitivniho)
schématu: ,,Ja v tom vidim hluboky smysl a pro mé je to, jak jsem Fekl, sjednocovani téla a
mysli, aby tyhlety dva celky neplsobily oddélené.*“Alex zde zmiruje spojeni téla a mysli,
coz lze chapat jako mechanismus G¢inku. Smysluplnost mu poskytuje rozsifovani poznatkd
a sebepoznéni, coz souvisi s kapitolou 7.2.1. Nasledujici citace reflektuje prekryv téchto
dvou tematickych okruh(: ,,vlastné kazdou tou praxi denni, at' uz denni nebo tydenni, jsem
se posouval, nebo citil jsem, Ze jsem se posouval, a ta Cinnost a ta prace na sobé mé
napliiuje az do ted, takZe ja v tom vidim sv(j smysl Zivota.“ Alex také vnima, Ze od té
doby, co se vénuje joze, zaCal pocitovat potfebu souznéni, a to jak s pfirodou, tak
s ostatnimi lidmi. Hovofil o jisté formé viry, jejimZz pfedmétem je blize neurCena energie,
ktera vSe propojuje v jeden celek: ,,A mél jsem par dni zpatky myslenku a pfislo mi, Ze je
tady néjaka, mlzeme to nazvat energie, néco, co tohle vytvorilo a Ze ta energie se néjakym
zplsobem manifestuje skrz nas a uci se a prijde mi, Ze ja se tou jogou snazim, nebo rad
bych tu energii néjakym zplsobem chapal, nebo byl na ni tak jako lehce napojeny.““Bruno
v rozhovoru €asto zachazi do filozofickych Gvah. PFi snaze o porozuméni své zkuSenosti
pfichazi na to, Ze praxe jogy je pro ného zdrojem naplnéni a smyslu, diky kterému dale
mizi potfeba po smyslu se ptat: ,,TakZe kdyZje Clovék natolik pFipraveny, Ze tady to télo
neni Zzadny problém, tady ta mysl neni Zadny problém, tak si uvédomi, Ze Zivot je vlastné
super. A uZ neni potfeba Zadna otazka, co je smysl mého Zivota. To uzZ ti pak ani nedojde.

Clovék je tak spokojeny sam v sobg, tak plny energie, tak plny pozitivni energie.** Zdrojem
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naplnéni se stava préce s télem a s mysli skrze praxi 4san a meditace. Zde Ize postfehnout
podobnost stim, o ¢em hovofil vtomto kontextu i Alex, tedy dileZitost prace s télem a
mysli. Kromé toho je pro Bruna zdrojem napInéni mozZnost pfedat prostfednictvim vlastni
zkusenosti toto poznani i dal$im lidem: ,,To je pro mé, to je nejvétsi napli. Kdyz mize$
pomoct ostatnim lidem zménit svij Zivot, tak to je, to proto jsou ty slzy(béhem rozhovoru
byl dojaty). ProtoZe to je pocit Stésti. To je pocit napInéni a celkovy vnitfni pohody.* Pro
Celine je zdrojem naplnéni cesta seberozvoje, a to zejména skrze vlastni
psychoterapeutickou praxi. Touha po osobnim rlstu byla impulsem k tomu, Ze vyhledala
jogu a zaradila ji do svého Zivota. ,,Taky citim, Ze mi to fakt pfinasi uspokojeni jak na
télesny roving, tak na psychicky. Takze joga je pro mé jeden takovy kaminek v mém dalSim

1]

smérovani a v mé Zivotni cesté.” SouCasné vyzdvihuje stabilni misto, které praxe jogy
Vv jejim Zivoteé jiz zaujima. Darja dlouho péatrala po smyslu. Sméfovani, které mé presah, je
pro ni dllezitou kvalitou. Joga ji poskytuje prostor, jak prostfednictvim prace na sobé
miZe pomahat i ostatnim. V kontextu smyslu zmiriuje lektorstvi jogy, které je zdrojem
jejiho osobniho naplnéni. Osobné vnimam podobnost mezi zkuSenosti Celine a Darji
v tom, Ze obé pojimaji jogu jako jednu z vice moznych cest rozvoje. Nasledujici odpovéd
reflektuje Darjin zplsob nahlizeni: ,,Tak ja jsem byla vychovana jako kFestanka, strasné,
stradné jsem se zamilovala do judaismu, tam miluju Téru a veSkery ty vyklady a jejich
zbozny sméry, néco jako Bhaktijogal?,a mam prosté rada Taoismus a Zen Buddhismus a
prosté vSechno. A mam rada psychoterapii a vSechno tohle. TakZze to vSechno dava pak
promitaji v poskytovani lekci jogy. Méla jsem dojem, jako by mi Elena formou sdéleni
chtéla své nadSeni zprostfedkovat a predat: ,,Ale tu radost, kterou mas, kdyz vidis, Ze ty lidi
se nékam posunou, Ze je to nékam nasmeéruje, Ze si uvédomi, co délaji Spatné ve svym
Zivoté a Ze to chtéji jinak. KdyzZ ti s vdécnosti podékuji.ZkuSenost s jégou je Elené také
prostfedkem naplnéni duchovni strdnky a zdrojem osobni viry. ,,Takze kdyZ se naladi$ tim
svym atmanem?3 na ten celkovy obraz, posklada se mozaika a vlastné ¢lovék i je soucasti
veliky mozaiky, velikého krasného obrazu. To je joga, to spojeni.““Pro Fridu a Gaju je joga
zdrojem naplInéni osobniho smyslu a sméfovani. Frida: ,,Vlastné vidycky mi to dodavalo
silu a vzdycky mi to ta joga prinaSela. At uz moje vlastni praxe nebo lekce. VZdycky mi to
najednou dodavalo hodné energie, dodavalo mi to smysl v tom Zivoté.* Gaja: ,,Ve chvili,

12Jednd se o jednu ze Ctyr zakladnich jégovych cest- Karmajéga, RadZajoga, Bhaktijoga a Dzidnajoga.
Bhaktijéga zjednoduSené reprezentuje cestu lasky a oddanosti sméfované k Bohu (Skarnitzl, 1971).

13Atman pochézi z hinduistické tradi¢ni filosofie, ¢i naboZenstvi, a reprezentuje dusi, jastvi ¢i bozskou esenci
rozdélenou v jednotlivych bytostech (Skarnitzl, 1971).
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kdy jsem ji zatala, nebo poznala, tak mam pocit, 7e mé to odvedlo nékam jinam. Ze mé to
mozna jako nasmérovalo. Takze mi to zaCalo davat vétsi smysl vSechno, Ze to bylo néco,

mam pocit, co chybélo v tom mém Zivoté a co by fakt jako tam mélo byt.“

7.2.6 Jéga jako podpora zdravi a kompenzace nedostatk

Dalsi vyznamny aspekt se tyka zdravi ve smyslu kompenzace pocitovanych nedostatkd.
Zafadila jsem do této kategorie zejména aspekty vztahujici se k télesnym funkcim,
projeviim a celkovému télesnému stavu. Respondenti ¢asto vyzdvihuji pozitivni G¢inky,
jako flexibilita, pocit vitality, odolnosti vi¢i nachlazeni ¢i dalsim formam infekéniho
onemocnéni, rychlej$i regeneraci, ale také odstranéni bolesti rdznych ¢asti téla, posileni
svalstva Ci zlep3eni funkce organovych soustav. Zdravi se tyka také psychické stranky.
Respondenti vnimaji, Ze diky joze se zménilo proZivani stresu a zmenseni obav a rliznych
forem strachu. Neéktefi respondenti pocituji zlepSeni kognitivnich funkci, jako je

pozornost, mysleni, pamét’ ¢i uceni.

PFimou souvislost zdravi s praxi jogy vnimaji vSichni jogini. Alex svlj pohled vysvétluje
nasledovné:,,Néjakym zplsobem jsem zhubnul, svalovd hmota se mi zredukovala,
samoziejmé to souvisi i se stravou. Urcité mam daleko rychlejsi regeneraci, nepotfebuju
tolik spét, jako ostatni lidi.““Dodava také vliv na kognitivni funkce: ,,Cely ten systém téch
nervll zane byt mnohem aktivnéjsi. TakZze se ti zlepsi pamét, zlepsi se ti vizudlni
schopnosti, zlepsi se ti vyjadrovaci schopnosti, orientace ve vlastnim téle, orientace
v prostoru s vlastnim télem ...Je toho opravdu spousta, ale jako tyhle véci jsem zaznamenal
ja.«“ Zlepseni regeneracnich a samouzdravnych procestl pocitili také ostatni jogini. Gaja:
»myslim si, Ze se €lovék i rychleji dostane, rychleji se z né€eho oklepe.*“ Darja zmifiuje, Ze
joga ji pomaha zvédomovat oblasti, ve kterych citi zdravotni problém, coz podporuje
schopnost samolécby. DalSim aspektem je zlepSeni imunity a vyléceni chronickych potizi.
Elena: ,,A jako co mi joga dala, nejdFiv mé prestaly bolet ty zada, pFestala mé bolet hlava.
Nebo tfeba hodné jsem vnimala, mné se hodné stavalo, kdyZz jsem méla stres v préci,
vétsinou v zimé, Ze jsem méla velky tlak tady na priduskach a dostala jsem kasel a méla
jsem ho dlouho. Tak ted' ja ani, a je to i zménou stravy vlastng, Ze j& nemam ty hleny,
nejsem jako zahlenéna. TakZe rozhodné mi to zvySilo imunitu.* Posileni imunity dava do
souvislosti s pocitem stability a emocionélni rovnovahy, jez jégou buduje. Takto to vnima

také Gaja: ,,KdyZ se vnitfné vyladim, mam to vté rovnovaze, tak si to zdravi udrZzim
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mnohem snéz.“ Zajimavym tématem je také pocitovand souvislost mezi odstranénim
chronickych gynekologickych potizi u Eleny, Fridy a Gaji. VSechny tfi respondentky
ziskaly zpétnou vazbu od lékare, Ze jejich zdravotni problém se bud' vyrazné zlepsil, nebo
zcela vymizel. Respondenti si pozitivni U€inky, jako je flexibilita a vitalita, pfenaseji i do
dalSich aktivit. Celine: ,,Citim se lip ve svém téle, mam pocit, Ze jsem pruzngéjsi, Ze mam
radost z toho, Ze v tomhle véku to télo je schopny jesté délat rlizny pozice, ve kterych je mi
pFijemné, a zaroven to néco pro to télo dobrého déla. Vlastné mam pocit, Ze kdybych tu
jogu nedélala, tak Zze moje télo by mi dost branilo ve vSech téch jinych vécech, kterym se
vénuju.“Mezi tyto aktivity fadi napfiklad meditaci, ale také chozeni po horach. Bruno
nabizi zajimavy pohled na zdravotni ucinky jogy ve vztahu k jejimu poslani: ,,J6ga neni o
tom, Ze se koukame na to, co ndm to da zdravotné. | kdyZ hodné lidi by si to prali vidét
vZzdycky, a tim jsou moZna taky nalakani, aby se pfidali na jogu. Mam bolesti zad. Na
jednu stranu je to dobry, ale neni to ten ddvod, pro¢ délam jogu. Co se tyCe zdravi, tak
kdyZz délas spravnou jogu kazdy den, tak zdravi je jen dobryside effect. Takze ja jsem
posledni dva roky uplné zdravy.“

Rozhovory jsou prostoupeny tématem redukce proZivaného stresu. Jogini u sebe pozoruji
zmirnéni projevd stresu, které souvisi se zvySovanim odolnosti a budovanim strategif
zvladani. Frida: ,,I min stresu, pro mé stres jako je hodné malo ... Prestala jsem se bat
jakychkoliv zmén, jakéhokoliv rozhodnuti, i kdyZ v tu chvili jsem nevédéla, jestli je dobry,
nebo Spatny.Tak to vSechno, vSechno skrze praxi jogy.“Tento aspekt kompenzace
nedostatk{ se objevil, kromé Bruna a Gaji, ve vsech rozhovorech.

Pro Alexe byla také jednou z motivaci prace se stresem a uzkosti: ,,Hlavné teda stres a
strach a zjisténi, Ze ta jéga mi s tim mdze pomoct. Ja jsem prosté vic cvicil, vic cvicil, vic
cvicil, aZ se to néjakym zplsobem ustalilo a ¢lovék se dostane néjakym zplisobem nad ty
svoje strachy a nebo objevi dalSi strachy a jede§ porad dokola. Aspon takhle mi to
prijde.*“Celine pfimo zmifiuje mechanismus préce se stresem: ,,Pak mi to prijde dobré, Ze
se stresem také mize$ lip pracovat, Ze nejdes tak moc do toho zatazeni tak rychle, Ze joga ti
vlastné pomaha nékde s tim télem byt lip v kontaktu.* K tomu ji pomaha védoma préace
s dechem: ,,7e ta joga té fakt nauci pracovat s dechem, tak to mi pfijde podstatny. ...Ze
prosté mas dobry nastroj, jak se k tomu dechu m(izes$ vréatit, mas to nékde zazity, nauceny.*
Sdili konkrétni priklad situace, jak ji osobné jéga pomaha zvladat stres: ,,Ja to ted vezmu,
kdyZ jsem tfeba délala statnice a byla jsem fakt ve velkém stresu pred tim, tak vZdycky,

kdyZ jsem Sla tu jogu cviCit, tak mi to straSné zase pomohlo, Ze jsem se mohla zase uvolnit,
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zase jsem mohla zacit troSku jinak s tim byt v kontaktu, zacalo se mi ménit i to, jak o tom
premyslim, jak k tomu jako pristupuju.A taky si myslim, Ze se tak rychle nenalepi$ na ty
stresovy reakceze ti to mlze pomoci chvilku pockat.* Elena sniZeni proZivaného stresu také
priklada Gcinkdm jogy a tento mechanismus néasledné vysvétluje a dodava také presah,
ktery diky redukci stresu ve svem Zivoté ziskava: ,,A je pravda, Ze mam mnohem min
stresu. Ze taky vlastné jedna z téch mych hodnot je fakt mit ten ¢as pro sebe, sam. A kdyz
Clovék se nauci tu mysl vypnout a posloucha ty pocity a emoce, ktery to télo ma, a Ze jich
tam je hodné, jenom my si jich v tom stresu nevS§imneme. Tak potom mize se nasmérovat
nékam, co je to ta jeho cesta.” Darja vrozhovoru klade rovnitko mezi redukci stresu
vlivem prace s mysSlenkami a pocit Zivotni spokojenosti: ,No, Ze mam spojenou
spokojenost v posledni dobé Gisté se stavem té mysli a ukecanosti téch vnitfnich hlasd,
kritik(l, diktatord, stresafli ‘musis, délej, jesté bys méla‘. Takze kdyz tady tyhlety dokazu
dostateCné zachycovat, tak mé tolik nebuzeruji, neroztaci se dalsi a dal$i navozujici hlasy,
nespousti mi to rizné nepfijemné pocity, emoce po téle a pak jsem spokojena. To je pro mé
ted spokojenost.*

7.2.7 Jéga jako zplsob zmény emocionalniho prozivani

Jako samostatné téma stavim také zmény v proZivani emoci. Zmény se tykaji zejména
intenzity a hloubky emoci, a to obéma sméry. SpiSe nez o emocionalni labilitu se jedna o
uvolnéni emoci a jejich uvédoméni. Jogini v kontextu jogy hovofi o hloubce proZivani a
vnimani, kterd je pfidanou hodnotou jejich jogové praxe. Joga jim umoziuje byt
sensitivnéjsimi, coz se odrazi v $ifi ¢i $kale emoci, u nékterych respondentd i v jejich
intenzité (Elena, Bruno). Diky prohlubovani uvédomeéni a kontaktu se svym télem davaji
prostor emocim a prozitkdim, které by dFive potladovali nebo si je nepfipoustéli. Toto téma
se objevilo u vSech joginl. Nejvyznamngji zastoupené bylo v rozhovoru s Elenou: ,,Ja si
ted’ délam zaklony(zéklonové asany), tak mé vSechno dojima. ...Jako je to prozivani s tou
jogou hlubsi. Na obé strany. Nahoru i dolu. ...Ale s tim, Ze to temné uz neni brano jako zlé.
Ze je to brano jako sou€ast celku.To souvisi s utvafenim pocitu emocionalni stability a
sebejistoty. Elena z&roven naznaCuje mozny mechanismus zmény proZivani: , A kdyZz
Clovék se potom nauci tu praxi cviCit nazpamét' a zautomatizuje si ty pohyby, tak to télo to

déla automaticky a ty mas prostor tu svoji mysl soustfedit na ten dech a na ty bandhy?4. A

14pojem bandhy je v joze pouzivan jako oznaGeni pro energetické uzavéry, které se provadéji pomoci stazeni
urcitych svalovych skupin, napfiklad svalli panevniho dna, branice ¢i kréni uzavér bradou (Skarnitzl, 1971)
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to je néco, co je vevnitF. A to té vede potom k tém pocitdm a myslenkdm a emocim, které
obCas pri té praxi vyplynou. Nebo tfeba vyplynou i po té praxi.A kdyZ ¢lovék tu svoji mysl
utisi, tak pak mlze vnimat ty emoce a ty pocity, ktery v podstaté ho navadgji tim spravnym
smérem.* Elena jogou rozviji schopnost ziskat potfebny odstup a nenechat se emocemi

ovladnout. Soucasné se u¢i svym pocitlim vice naslouchat a respektovat je.

Stimto tématem také souvisi pfijemné pocity proZivané aktualné béhem praxe, Ci
bezprostiedné po ni. Jéga je pro VétSinu respondentl zdrojem radosti, uvolnéni,
odreagovani a zklidnéni. Elena pfidava dalsi okamzity efekt: ,a to mi vidycky davalo
vybuch energie.* Alex na otadzku proZitku bezprostfedné pfi praxi odpovida: ,,Klid a
poznévani, uceni. Jakoby takovy tézky vysvétlit no, nebo najit ty vhodny slova. Klid a
poznavani.“ Frida sdilela svij postieh pocitovanych zmén, a to nejen v oblasti emocniho
prozivani: ,,Ale vlastné jsem zaCala poznavat, Ze po téch hodinach jogy, at' uz jsme jenom
cviCili a nic se nedélo, tak se Clovék citil Gplné jinak. Sla jsem hladova na hodinu, po
hoding jsem neméla hlad. Sla jsem smutna na hodinu, po hodiné nebyl smutek.*Zajimavym
momentem je slovni spojeni ,,anic se nedélo”, které Frida vztahuje k télesné praxi asan a
pfisuzuje ji vySe vyjadfeny vyznam. Celine vysvétluje svou radost z pohybu: ,,Taky
myslim, Ze je to o radosti, Ze ta joga prinadsi néjaky jako pocit toho, Ze to neni o tom se
dostat do téch pozic, ale o tom uZit si to, uzit si ten pohyb, uZit si to propojeni s tim dechem

a s tou mysli a s tim védomim, co to vlastné jako déla.*

Jogini také vysvétluji vyrazny presah jogové praxe do béZzného Zivota. ZvySenou
sensitivitu a uvédomeéni si prendsi do dalSich oblasti fungovani. Elena: ,,Jéga je ten Zivot
sam vlastné a na té podloZce si to jenom trénujeme jako byt tady a ted a tu mysl
utisit.“Alex zdlraziuje zaznamenané zmény v prozivani, a to jak ty bezprostfedni, tak ty
déletrvajici: ,,Proto to praktikuju, protoZze mé to vlastné na tom bavi nejvic, Ze z praxe si
vlastné ty zkuSenosti nebo nasledky potom prenesu do bézného fungovani
a béZzného Zivota. TakZe to mé na tom vlastné bavi nejvic, Ze i ta perspektiva toho, Ze se
podivam na kvétinu, Ze se podivam na ptacka, je daleko, nebo diametralné odlisna tfeba
pred tydnem, co jsem praktikoval. Prosté jako aZ takhle rychle se to méni a to mé na tom
fascinuje a bavi. Ze obCas kdy? se probere$ z meditace, tak najednou jako cvak a ted' si
Fikas “tyjo, tak ted se néco zménilo.* Ze se tak jako podiva$ okolo sebe ‘tak to je jako

fantazie, kde to zase jsem.*

89



7.2.8 Jéga jako podpora kvality mezilidskych vztah

Téma mezilidskych vztah( se tyka jejich podstaty, ale také vlastni pozice ve vztahu
k drunym lidem, oblasti komunikace nebo pocitu empatie a porozuméni. PFipada mi
zajimavé se timto tématem zabyvat, protoZe souvislost mezi praxi jogy a kvalitou
socialnich vztahl uvadi vétSina jogind. Alex, Darja, Elena a Frida davaji do kontrastu
pfedchozi a nynéjsi zkuSenost v kontaktu s lidmi. Kazdy z nich zaZival bud v obecné
roviné, nebo v konkrétnim vztahu urCity problém, i prekazku, kterou se jim podafilo
zmeénit nebo odstranit. Od té doby, co praktikuji jogu, si zacali vSimat i pozitivnich zmén
ve styku s lidmi. Celine a Gaja nezminily zkuSenost s problémem v mezilidském kontaktu,
nicméné vnimaji, Ze jim joéga pomaha kladné emocionalni vazby a mezilidskou

komunikaci udrZovat a jeSté vice zkvalitfiovat.

Alex byval v kontaktu s druhymi opatrny a Uzkostny. Vztahy pro ného byly zdrojem
stresu. Nedokazal asertivné jednat a vymezit si vlastni hranice. V tomto ohledu vnima, Ze
se jeho pozice v kontaktu s lidmi diky praxi jogy zménila: ,,A urcité si vybiram, s kym se
budu schazet a s kym ne. Vim, Ze s nékym je to ok, v pohodé a nékdo je otravny, takovy
vysavag, tak nemam potiebu se s nim potom schézet dal. Nebo ja jsem nauceny Fikat véci
prakticky na rovinu a dost mi to ten Zivot usnadiuje. A vétSina lidi se sami od tebe
separuji, kdyZ jim Fika$ véci narovinu, Ze to prosté nechtéj slySet. TakZze v upFimnosti mi
prijde, Ze jestlize jsem upFimny, tak si ani nemusim vybirat ty lidi, protoZe oni prijdou
sami.” Alex zmifuje upfimnost jako klicovy faktor, jenZ stoji za timto novym nastavenim.
Darja, podobné jako Alex, postradala sebejistotu, coZz se také projevovalo ve vztazich,
zejména pracovnich. Méla sklony nerespektovat vlastni potfeby, coz u ni vyvrcholilo
v psychické zhrouceni, viz. kapitola 5.1. Eleny problém pochazel ze vztahu s rodiCi a
bratrem, v némzZ neméla jasné vymezenou roli a postaveni, a to bylo zdrojem konfliktd a
nedorozuméni. Citila kFivdy a pocit ménécennosti V(c¢i svému bratrovi. Frida se ve
vztazich citila nesvobodné a nejisté. Pocit nesvobody pocitila predevsim v manzelstvi.
Spolenym jmenovatelem zkuSenosti v mezilidskych vztazich byl nedostatek sebehodnoty
a vnitfni jistoty, viz. kapitola 7.2.3., kterou skrze praxi jogy respondenti buduji. Proménu
pohledu a kvality rodinnych vztahd Eleny reprezentuje nasledujici citace: ,,Takze ¢lovék
z toho pocitu takové té jako obéti prejde do toho, Ze nejdFiv si myslis, Ze jsi to tém rodic¢tm
odpustila vlastné a pak se dostane$ do stavu, Ze si Fekne$, Ze ani neni co odpoustét. A
vSechny maly kFivdicky, ktery se ti udaly od nich, nebo od kohokoliv jiného vlastng, nebyly

krivdicky, to byly lekce pro tebe a je vidycky na tom Clovéku, jak on stim jako bude
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pracovat dal.* Celine a Fridé pomaha prace stélem. Celine pée o své télo prinasi
uvédomeni, které se prenasi i do vztahové roviny: ,,No, protoZe si myslim, Ze kdyZ se
zaCne$ dobre starat o své télo diky joze, tak zane$ vnimat taky, jakou kvalitu tvoFis ve
vztazich, jakym zplsobem k lidem pfistupujes, jak pecuje$ o svoje vztahy, jak se$ v nich
upfimnd, nebo jaky mas nasmérovani vaci jingm lidem. ..Tim nefikam, Ze kdybych
necvicila jogu, Ze bych o né nepeCovala, ale urcCité jsem v tom védoméjsi diky joze taky.*
Frida vnima, Ze se pomoci prace s télem vice uvolnila, coZ se odrazilo na kvalité vztahl
s lidmi: ,,Ze presné ¢lovék je otevien&jsi, uvolnéngjsi, posilen&jsi. Urcité mif odsuzuje, vic
odpousti, uci se hodné odpoustét. To vSechno souvisi s rliznymi ¢astmi téla. ... Na spoustu
Véci, i tfeba dFiv jsem reagovala, Ze jsem FeSila, kdyZ nékdo néco Fekl. Ted uz ne. Kazdému
davam prostor, at' si to mysli, at’ si to Fika. Kazdy ma pravo na svij nazor. A ja zase feknu
svllj. | se divam jinak na lidi. Daleko vic pFijimam kazdého takového, jaky je.““ Podobngé
jako Alex hovofi o upfimnosti a otevienosti, a to bez obav z reakce druhych na vlastni
osobu. Darja vnima odraz interniho nastaveni a vztahu ksob& samé v kontaktu
s druhymi: ,,7e se zrcadli to, jak to ovliviiuje tebe na vnitfek. Tak jestliZe ja jsem se k sobé
naucila byt trpéliva a laskyplna, tak ta trpélivost a laskyplnost se projevi i na ostatnich.
JestliZe ja si na sobé dovolim citit jakykoliv emoce, nijak se za to nesoudit a nesnaZzit se byt
jind, tak mé prestane iritovat, kdyZ se nékdo chova jinak, nez ja bych chtéla. Tyhle véci, to
obrouseni téch hran, to jde vzdycky z tebe. Ty vidi$ ty lidi, jak vidi$ sebe.** Alex, Bruno a
Gaja jsou schopni lépe naslouchat druhym, ¢imz se eliminuji podnéty k nedorozuméni a
konfliktlm. Alex: ,,A urcité i néjaky soucit s druhymi, s dal$ima bytostmi no. To jako jo. A
i vhled, mi pFijde, do téch bytosti, a i do sebe samozfejmé....TakZe jakoby tu energii, kterou
néjakym zplsobem mas v sobg, tak, mi prijde aspon, Ze jsem po tom snaz schopen ji sdilet
s nékym dalSim, nebo ji pfedat néjakym zplsobem, at' uZ slovem, pohledem, Usmévem,
¢imkoliv.* Gaja: ,,Tak ja jsem vidycky méla takové socialni citéni, vidycky mé bavila
prace s lidmi a tou joégou se to jesté vic prohloubilo stémi lidmi, néjak vic se s nimi
napojuju.“ Bruno: ,,ja jsem citil takovou spojitost s prirodou a s lidmi. ... A je to strasné
obohacujici. Jak vztahy, tak kvalita celkového Zivota. Protoze se mizes lip s témi lidmi

spojit. Po hlubsi strance.*
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7.3 Odpovédi na vyzkumné otazky

K zodpovézeni vyzkumnych otdzek pomohou poslouZit kazuistiky jednotlivych
respondentli, které obsahujikontext a vyvoj individudlni zkusenosti s praxi jogy.
V odpovédich nastifiuji aspekty, které jsou spole¢né vétsiné participantll, ktera jsou

shrnutim vysledkd.
HVOL1: Jaka je zkusenost respondentl s jégou a jejim praktikovanim?

Pres odlisné prvotni impulsy, kterymi se jogini dostali k praktikovani jogy, vSichni k joze
zpocatku pristupovali jako k formé télesné aktivity, cviceni, rozvoje télesnych schopnosti,
Ci napravé a kompenzaci télesnych indispozic. Postupem Casu, pres okamzité pozitivni
ucinky, pocitované jednak na télesné, ale také psychické roving, se zacali o jégu zajimat
hloubgji. Prvni kontakt sjogou byl zprostfedkovan skrze verejnou lekci vedenou
lektorem Ci lektorkou. AZ na Celinese participanti zaCali joze vénovat samostatné a
praktikovat doma. Celine preferuje verejné lekce, které jsou pro ni zdrojem setkavani
sostatnimi a formou mentélniho odpocinku. Postupné, od praxe asan, pres dechové
techniky (pranajama), se vétSina dopracovala az k tréninku koncentrace a meditacim. Do
sve praxe néktefi také zahrnuji dalsi stupné, jako moralni ¢i etické principyjama, nijama.

Ctyfi respondentky se staly lektorkami jogy a joga je tak pro né povolanim.

Jogini v kontextu své zkuSenosti s jogou hovofi o vnitfni ¢i osobni transformaci. Ta se
tyka zejména pristupu k sobé a k okoli. Joga je vybizi k zaujeti nového postoje, ktery je
zaloZen na uvédomélém jednani. To se uci zejména béhem védomého a koncentrovaného
provadéni 4san a zamérovani pozornosti na procesy, které se v téle odehravaji. Vysledkem
je zvySovani jemnosti a citlivosti vici vlastnim (nejen télesnym) potiebam, ale také
zcitlivéni vGci prozivanym emocim. Jogini si uvédomuji zmény v oblasti potieb,
napr.potieba samoty, traveni Gasu v pFirodé a vyhybani se ruSnym mistdm. Jogini jsou si
také vice védomi dopadu stravy na télesné i psychické procesy. To vede ke zméné
stravovacich navyku. Vétsina odstranila z jidelnicku masné vyrobky, i z etickych ddvodd.
Joga také ovlivnila jejich denni rezim. Tfi respondenti si zvykli na brzké vstavani,
nasledované praxi jogy. Dvé respondentky uvadgji, Ze také slevily ze svych materialnich
narok{ za cenu vice ¢asu a prostoru pro sebe sama. Respektujici pFistup k nejen télesnym
potfebdm a mozZnostem se dale promita i do dalich oblasti, jako je pFijeti sebe sama, coZ
vyzdvihuje pét ze sedmi jogind, nebo empatie a soucit vici drunym, coz zmifuji vSichni

UCastnici. Vétsi sebed(véra se projevuje v oblasti vztahll s druhymi. Respondenti méji
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pocit svobody vyjadfeni a rozviji schopnost vymezit si vlastni hranice v socialnim
prostfedi. To jim pomaha udrZovat kvalitni a harmonické vztahy s témi, které povazuji za
blizké, a Setfit energii na bezvyznamné konflikty. Dvé respondentky si zaCaly uvédomovat
svoje Zenstvi, které dfive potlaCovaly. To se projevuje v respektovani potieb dle

menstrualni faze, ale také ve ztraté obav poZadat o pomoc z pozice slabsi Zeny.

Mezi nové nabyté postojové charakteristiky, které jogini v kontextu zkuSenosti s jégou
vyjadfuji, je optimisticky pristup k Zivotu. Mezi zastupce optimistického nastaveni patfi
napfiklad pocit vdécnosti, akceptace toho, co Zivot prfunasi, pokora a nelpéni. Jedna se o
principy, které se jogini uCi uplatiovat béhem &sanové praxe, ale také pomoci meditace,
v niz reguluji objevujici se myslenky. Naro¢nost asan vyZaduje plnou koncentraci, coZ je
zdrojem Klidu mysli. Principem je orientace na pritomny okamzik, pFijeti minulosti a

pozitivni o¢ekavani budoucnosti.

Joga je také pro respondenty zdrojem télesné zdatnosti a vitality. Citi se posileni
a uvolnéni. Trem respondentdim jéga pomohla odstranit bolesti, které jim branili ve
vykonavani dalSich aktivit. Soucasné jsou konfrontovani s vlastnimi télesnymi limity, které
s pokroCilejSim vékem. Na druhé strané si diky své praxi uvédomuji a jsou vdécné, ¢eho
jesté ve svém véku mohou dosahnout, a citi radost a uspokojeni. Vétsina respondentd se
zbavila dalSich chronickych potiZi, jako jsou opakovana a Casta nachlazeni, nebo u Fridy
a Gaji gynekologické problémy. Praxi jogy prisuzuji zlepSeni odolnosti organismu a
regeneracnich schopnosti (¢i samoUzdravnych mechanism(i). Odolnost se projevuje také ve
zvladani néarocnych Zivotnich situaci. Zmirnéni projevl stresu reflektuji ¢tyri ze sedmi
joginG. Vysvétluji, Ze se sice do zatéZovych situaci dostavaji, ale joga jim pomaha jednak
rychleji nastolit rovnovahu psychickych a fyziologickych procesl, ale také posouvat
hranice odolnosti. Situace, které pro joginy byly dfive zdrojem stresu, pro né nyni

nepredstavuji stejnou hrozbu.

Zastitujicim aspektem je sebepoznani a rozvijeni uvédomeéni. Joga je tak pro joginy
formou sebezkuSenosti, ve které se snoubi poznani sebe sama ve vSech rovinach — télesné,
psychické, socialni i spiritudlni. To je pro nékteré zdrojem neptijemnych pocitd, které se
poji s uvédoménimstinnych strdnek sebe sama. Praxe jogy je zdrojem naplnéni a pro
nékteré joginy i smyslem Zivota a profesniho sméfovani. Podstatou je péCe o sebe a

zvySovéani bdélosti védomi.
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HVO2: Jak m{zZe souviset praxe jogy s pocitem Zivotni spokojenosti?
Druhou vyzkumnou otazku zodpovim pomoci tfi dil€ich podotéazek:

VO1: Co pro joginy znamena Zivotni spokojenost a co povazuji za ddlezité v jejim

dosahovani ¢i udrzovani?

Vétsina respondentll zaklada svou spokojenost na vnitfnich aspektech. Uvadéji vsak, zZe
materiélni zdzemi a zajisténi je nedilnou soucésti moznosti zabyvat se vysSimi potfebami,
jako je potfeba seberozvoje a sebepoznani. Spokojenost sama se sebou se objevuje na
prvnich prickach dilezitosti. Od ni se odviji schopnost zaméfit se na pozitivni stranky
kaZdodenni zku3enosti a zejména utvaret kladné mezilidské vztahy. Hned poté uvadeji
zdravi a vztahovou rovinu, v neposledni fadé smysluplnost sméfovani a pocit vnitfniho
naplnéni z vykonavané ¢innosti. Ctyfi ze sedmi jogind uvadi jako hlavni GEinitel
spokojenosti klid mysli, tedy schopnost oprostit se od ruminaci ¢i maladaptivnich vzorcl
mysleni a prosté vnimani pritomnosti se vSim, co pFinaSi. TFi respondenti spokojenost
ztotoZnuji s vnitfnim klidem. Pro pét respondent( je zdrojem spokojenosti a napInéni také
samotna praxe jogy. A to zejména u téch, ktefi se dali na drahu lektorstvi. Alex nalezl
svou Zivotni cestu v praktikovani jogy také, pfitom se lektorstvi prozatim nevénuje, takZe
pocit Stésti spojeny s praxi nemusi byt nutné vazan na vedeni lekci. Spokojenost jogini
nevnimaji jako finalni stav, nybrZz jako proces, jenz je souCasné cilem lidského usili.
Paradigma vétSina Cerpa zteorie jogy, coZ jim usnadfiuje neulpivat na malichernych

nedostatcich a pristupovat k Zivotu celostné.
VO2: Co pro joginy znamena joga a jaky vyznam pFipisuji vlastni praxi?

K identifikaci vyznamu jogy vétSina respondenti pouziva oznaceni prevzaté z teorie jogy —
spojeni téla a mysli. Uplatnéni tohoto vyznamu v jejich zkuSenosti se zajimavé projevuje
ve zplisobu pouZiti jazyka. Casto se v rozhovorech objevuji metafory, které reprezentuji
toto spojeni, napf. citim se stabilnéjSi a silnéjsi, jak se Fika od stfedu téla; kone¢né mam
pocit svobody, mohu dychat; sebevédomi — védomi sebe, svého téla a myslenek. Joga je pro
viechny joginy prostfedek, jak byt vice v kontaktu sama se sebou, jak se na sebe Iépe
napojit, jak se udrzet v harmonii, a to skrze védomou koncentraci mentalnich proces
smérem k procestim odehravajicim se v téle. Joga také predstavuje praxi uklidiiovani

mysli.

S joégou se participantim asociuje také cesta ke spokojenosti, nastroj pro dobré

fungovani, pomdcka nebo podpora na Zivotni cesté, ale také nauka, ktera joginyprovazi
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zivotem. | pres odliSné zkuSenosti ma pro respondenty jéga velky vyznam. Pro vSechny je
nedilnou soucasti Zivota. Ctyfi respondenti pfirovnavaji praxi jogy krutinnim a
samoziejmym aktivitam, jako je ranni hygiena. Také si nedovedou predstavit, Ze by je
zajem o jogu opustil. Jéga ovliviiuje mnoho oblasti Zivota jogind. Z jejich pohledu neni
oblast, vniZ by nevnimali odraz vlastni zkuSenosti s jégou. ,JJ6ga na podloZce* je
symbolicky nacvik téch dovednosti, které respondenti mohou nésledné uplatiovat
v kazdodennich situacich, jako je Gcelné zaméFeni pozornosti, uvédomovani pocitl a
myslenek, naslouchani vlastnim potfebam, prace s dechem ve stresovych situacich atd. Pro
ty z respondentd, ktefi se stali lektory, je jéga zdrojem obZivy a spokojenosti s praci. Ve
vztahu k celkové spokojenosti joga obsazuje podstatné misto. | pres odliSné demografické
daje, individuaini hodnotovy systém a riizné druhy praktikované jogy je samotna praxe
esencialni ve vztahu k dosahovani spokojenosti. VSichni dotazovani vnimaji jogu jako

zpUsob, jak se sebou zachazet a jak se udrZovat ve spokojeném stavu.
VO3: Jaké mechanismy Gcinkl jogy vystupuji z rozhovord s respondenty?

Jeden z mozZnych a zastitujicich principd, které se uplatiiuji v dosazeni Zadoucich zmeén,
jeZz nastinuji v rdmci prvni vyzkumné otazky, je angaZovanost a ponoreni do praxe jogy.
To vychéazi predevSim zinterni motivace a volniho rozhodnuti pro vybér tohoto
komplexniho pFistupu. Jogini pfijali zasady joégy za sobé vlastni, hovofi o tom, Ze s nimi
souzni. Joga je tedy soubor pravidel, ke kterym se Ize dle joginu vztahovat a které se jogini
uci aplikovat. Stim souvisi presah zkuSenosti s jogou do béZného Zivota, tedy pocit
smysluplnosti, ktery je zaroveri ucinkem i prostfedkem. Soucasné se zde uplatiiuje princip
pravidelnosti a vytrvalosti. Praxe jogy nebyla vzdy samozfejmosti, a to zejména
v pocatcich, neZ se jedincdm podafilo vybudovat navyk. Pravé pravidelné a vytrvalé
praktikovani jogini jmenuji jako podstatny Cinitel G€inku. Vytrvalost se tyka prekonani
nepfijemnych pocitli z novych télesnych poloh a pohyb(, které mohou zplsobovat bolest.
Jogini se intenzivné seznamuji se svymi télesnymi moznosti, maji v3ak i prostor je touto
cestou dale rozvijet. To je naopak zdrojem pFijemné zkuSenosti z nasledného uvolnéni a
zklidnéni. Dal$im dilezitym mechanismem, ktery vystupuje z rozhovord, je intenzivni
uvédomovani, jehoz princip stoji na autoregulaci pozornosti tzv. zvenku dovnitf. Tomu
napomaha ukotveni pozornosti na vlastni rytmus dechu, jenz je mozno vili ovladat a pro
potfeby upravovat. To lze shrnout pod jednotnou techniku vSimavosti, ktera vybizi
k odklonu myslenek od minulosti ¢i budoucnosti k ryzi pFitomnosti.

95



7 Diskuze
Cilem této prace bylo poznat zkusenost jedincl, ktefi do svého Zivota pravidelné
a dlouhodobé zarazuji jégovou praxi, a nahlédnout do pocitovanych Gcinkd, které tito
jedinci rozeznavaji. Préce pFindSi hloubkovou exploraci vztahu mezi jégou a pocitem
spokojenosti a umoziuje Iépe a hloubgji pochopit podstatu tohoto vztahu. Vyzkum se
uskutecnil formou hloubkovych rozhovor( se sedmi respondenty (joginy). Pokousela jsem
se postihnout dilezité aspekty zkusenosti jednotlivce, soucasné vsak najit podobnosti a

odlidnosti této zkuSenosti napfic participanty.

8.1 Diskuze k vysledkiim

K analyze a zpracovani dat idealné poslouzila metoda IPA, kterd& umoZnila popsat
charakteristiky vztahu jogy a Zivotni spokojenosti jedine¢nym zplisobem, demonstrovat tak

vyznam jogy v Zivoté jedince a jak je tento vyznam utvaren.

Jeji pomoci se vynofilo celkem 8 finalnich spoleCnych témat: Joga jako rozvoj
a sebepoznani; Joga jako zména pristupu k sobé; Joga jako zdroj sebejistoty a vnitfni
stability; Joga jako zména perspektivy a prFistupu k Zivotu; Jéga jako zdroj smyslu
a transcendence; Joga jako podpora zdravi a kompenzace nedostatkd; Joga jako zdroj

zmény v emocionalnim proZivani; a Joga jako podpora kvality mezilidskych vztahd.

Diskuzi k vysledklim uvedu prvnim tématem Jéga jako rozvoj a sebepoznani, které
zkusenost s jogou respondentd zaStituje. Sebepoznani je soucasti zakladd psychohygieny
podle Libora Micka (1976), ktera je zplsobem, jak peCovat o mentalni zdravi/osobni
pohodu. Je vyznamnym procesem a vysledkem fady psychoterapeutickych pfistupd. Carl
Rogers (2014) jej pojiméa jako objeveni vlastnich pozitivnich stranek, které je mozno dale
rozvijet. Vysledky ukazuji, Ze jéga je pro respondenty zplsobem, ktery jim umoziiuje byt
Iépe v kontaktu sama se sebou, a mit tak prostor pro budovani pevnéjSiho sebeobrazu. Aby
bylo sebepozndni mozné, je tfeba dle Micka (1976) registrovat vlastni jednani pomoci
zamérné pozornosti, dale pravidelnou sebereflexi a pozorovanim sebe sama v pfitomném
okamziku. Vypovédi jogind do zna¢né miry potvrzovaly budovani téchto aspektli skrze
svou praxi jogy. Druhym pojetim téhoZ tématu je rozvoj formou sebevzdélavani.
Z pohledu respondentl je joga zdrojem novych informaci, zplisob(l prace sama se sebou a
dalsim rozvojem v mnoha oblastech. Blatny (2010) ve vztahu ke spokojenosti zmifiuje

dlleZitost sebevzdélavani, které poskytuje schopnost nadhledu pfi feseni narocnych situaci.
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Respondenti povaZzuji seberozvoj a sebevzdélavani za jeden z kliovych faktor( pfi
utvareni pocitu vlastni spokojenosti a napInéni. Joga je pro né formou, jak si tento nadhled
budovat a rozSifovat vlastni obzory, slouzici k lepSimu pochopeni sebe a déni kolem.
Otevrenost vi¢i novému je jedna z dllezitych charakteristik podmiriujicich spokojenost
(Kokko, Kotvalen & Pulkkinen, 2013). Pres to, Ze nelze urdit, zda se jedna u respondentd o
danou/ vrozenou charakteristiku, nebo o ziskany rys diky své zkusenosti s jogou, miizeme

se spolehnout na jejich vypovédi, které reflektuji podporu a rozvoj této charakteristiky.

Zkusenost sjogou se jevi u vsech respondentli jako forma transformace. Zmény
a premény mohou reprezentovat proces adaptace, ktery souvisi se schopnosti jedince
zvladat naroky prostredi a prizplsobovat se okolnim podminkam. Smékal (2012) takovou
formu nazyva objektivni adaptace, ktera odrazi schopnost ukotveni ¢i zakofenéni v roding,
ve svété lidi a vpréaci. Dle rozhovorll Ctyfi ze sedmi respondentli vyzdvihuji pocit
zakorfenéni a nalezeni tzv. vlastniho mista ve svété. K tomu jim napomaha nejen vlastni
praxe jogy, ale také lektorstvi, k némuz se v pribéhu své zkusenosti dopracovali. Druhou
formou je subjektivni adaptace, ktera vyjadfuje to, jak se jedinec citi spokojeny v rliznych
oblastech, Cili jak je schopen pfizplsobit prostfedi vlastnim potfebam. Respondenti
v kontextu své zkuSenosti zminuji, Ze se uci naslouchat svym potiebdm a ziskavaji pocit
svobody v utvafeni pozitivnich podminek svého Zivota. To je obsahem tématu Joga jako
zména pristupu k sobé. Soucasti je také prijeti sebe sama spolu s vlastnimi limity. Jedna
se 0 mozny vysledek cesty sebepoznani. Béhem praxe jogy se respondenti seznamuji
s télesnymi moZnostmi ve formé flexibility, vitality, sily, a mohou zpocatku zaZivat
nedspéch ve spravném provedeni pozic. Joga vSak vybizi kjemnosti a citlivosti
s respektem k vlastnim limitdim, které je mozno soustavnou praxi prekonavat. Podobnou
souvislost osobni pohody a vykonu télesné aktivity nalezl Edwards et al. (2005), ktefi ve
svem vyzkumu potvrdili pozitivni vliv pravidelné télesné aktivity na posileni vnimani
vlastni autonomie, osobniho rdstu a sebepfijeti. Pfekonavanim nepohodini totiz ¢lovék
zvySuje svou odolnost, vili a trpélivost, které jsou nutnymi predpoklady k dosazeni

Zadoucich zmén.

Respondenti dale vnimaji Jogu jako zménu perspektivy a pFistupu k Zivotu jako celku.
Obsahem tématu je transformace v SirSim slova smyslu, zahrnujici zejména optimistické
nahlizeni na Zivot. Kfivohlavy (2010) fadi optimismus mezi dilezité pozitivni vlastnosti a
faktory podporujici spokojenost a osobni pohodu. Zménu smérem k optimistickému

uvazovani, kterou vyjadfuji respondenti, Ize zafadit pod koncept nau¢eného optimismu,
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jehoZ autorem je Martin Seligman (2013). Charakterizuje ho jako explanacni styl, pomoci
néhoz vysvétlujeme priciny situaci, do kterych se dostavame. Predpoklada, Ze tento styl Ize
ziskat, naucit. V odpovédich respondentl se také objevuje zména ve stravovani a vétsi
ritualizace (pravidelnost, fad) dennich aktivit. To odpovida prvnim stupidim Patanjaliho
systému jogy - jama, nijama. Jbéga je popisuje jako zdrzenlivost Ci sebeovladani a jsou
soucasti podminek, nutnych k posunu k vy$sim stupiidim, jako jsou asany, pranajama a
meditace. Z psychologického hlediska se zde uplatriuje vile, jeZ je nastrojem konstruktivni
adaptace, umoziujici optimalizaci jednani pfi dosahovani cildl (Smékal, 2012). Jedinci tak

ziskavaji pocit kontroly nad svym konanim, jeZ je zakladem autonomie.

Pocit autonomie, ddvéry ve vlastni osobu a ztoho pramenici autentické jednani jsou
soucCasti tématu Joga jako zdroj sebejistoty a vnitini stability. SlezaCkova (2012) i
Kfivohlavy (2010) ve svych publikacich shrnuji poznatky o utvareni pocitu spokojenosti a
Stésti. Pravé kladné sebehodnoceni a sebeddvéra patii mezi dilezité indikatory. Nabizi se
zde propojeni s jiz diskutovanym optimismem. Zahrani¢ni vyzkum potvrdil korelaci mezi
optimismem a vnimanim vlastni G¢innosti, sebedlvérou a vnitfnim mistem kontroly
(Poprawa & Juszczynski, 2001). To jsou dulezité faktory, podilejici se na pocitu
spokojenosti a pohody. Toto téma bylo hojné zastoupeno vramci vsech rozhovord.
V tomto kontextu respondenti zmiriovali vliv poznavani sebe sama, budovani jemnéjsiho a
citlivéjSiho pfistupu, naslouchani vlastnim potfebdm, a to jednak b&hem praxe, ale také
mimo ni. Sebed(véra, spokojenost se sebou, je dalSim podstatnym faktorem, ovliviiujici

celkovou spokojenost vétsiny dotazovanych.

| pfes plvodné odlisny zamér, s jakym se respondenti rozhodli pro praktikovani jogy,
respondenti s jégou spojuji sebepfesah, jenz je soucasti tématu Joga jako zdroj smyslu a
transcendence. Joga VétSiné poskytla pocit smysluplnosti vlastniho sméfovani. Vnimani
smyslu je bohaté diskutovanym tématem v oblasti pozitivni psychologie. VétSina teorii o
Zivotni spokojenosti se neobejde bez zafazeni této kategorie mezi urcujici faktory (Keyes,
2002; Ryff, 2014; Seligman, 2014). Fundamentalni pojeni Stésti ve smyslu eudaimonia je
vysledkem smysluplIného jedincova sméfovani (KFivohlavy, 2013), a to je charakteristické
pro skupinu respondentd. Vyjma jedné respondentky, jejiz hlavni cestu tvori
psychoterapeuticka prace. Jogu vsak stale vnima jako dlezity zdroj dalSiho sebepoznani a
pfedevsim budovani télesného zdravi a strategii zvladani. Jogini také v rozhovorech
vyjadfuji silnou touhu spojeni s celym svétem, se vSemi Zivymi bytostmi. Hledaji cesty,
jak Zit v souladu s pFirodou a jak pozitivné prispivat k fungovani svéta. Ctyfi ze sedmi

98



respondentl nalezli zdroj sebepresahu ve vlastnim lektorstvi jogy. Lze konstatovat, Ze tato
skupina dotazovanych se svym povolanim orientuje na praci s lidmi a pomoc v jejich cesté
sebepoznani. Ti, ktefi jogu uci, vyjadfuji silny pocit naplnéni z vlastni préce, ktera jen
dotvari celkovy pocit spokojenosti. Za timto pocitem se nachazi také potfeba naplnéni
vlastniho potencidlu, tzv. sebeaktualizace, jejimZ autorem je Abraham Maslow (2014).
Vysledky se také vyznamné shoduji s konceptem spirituality Emmonse (2000), a to
predevsim v kapacité pro sebepresah, schopnosti dosahovat vysSich stavd védomi,
investovat do kazdodennosti, vyuZziti spirituality k feSeni problémd a v ctnostném jednani.
Nékterym z dotazovanych praxe jogy pomohla zvladnout narocné situace, Uzkostné stavy a
stres a byli nuceni zménit dosavadni zplsob Zivota. Ve vyzkumu Argylea (1999) byl
zaznamenan nejsilngj$i vztah spirituality a spokojenosti pravé u téch jedincl, ktefi
prekonali narocné obdobi. Spiritudlni jedinci navic disponuji vice strategiemi zvladani nez

ti, pro néz je spiritualita bezvyznamna.

Soucasti tématu Jéga jako podpora zdravi a kompenzace nedostatk( je podpora
mentélniho zdravi v podobé redukce stresu. Jogini pocituji pozitivni vliv na zvladani
stresovych situaci. To souvisi stématem Joga jako zdroj zmény v emociondlnim
proZivani, jez zahrnuje okamZzité pozitivni GCinky pocitované béhem jogy, Ci
bezprostfedné po ni. Timto zjisténim podporuji vyzkumy, které prezentuji redukci Gzkosti,
stresu, Ci dokonce depresivity vlivem praktikovani jogy (Streeter et al., 2017; Gerber,
Kilmer & Callahan, 2018; Telles et al., 2018). Ve vyzkumu kratkodobych G¢inkd jogy
Chad-Friedmana et al. (2019) bylo zjistén signifikantni nar(st v proZivani pozitivnich
emoci a redukci téch negativnich oproti kontrolni skupiné bez jogové intervence. Mezi
okamzité pozitivni ucinky, o kterych hovofili respondenti mého vyzkumu, patfilo jiZ
zminéné uvolnéni, psychické i fyzicke, radost z pohybu, odpoCinek a odreagovani, Ci
naopak energicnost. Jedna zrespondentek navic explicitné vyzdvihovala redukci
negativnich afekt(l, prozivanych pred lekci. Jéga je pro respondenty zdrojem nejen
mentélniho, ale pfedevsim fyzického zdravi. Tento poznatek tak syti vyzkum Dinga &
Stamatakise (2014, in Park, Braun & Siegel, 2015), kde lidé praktikujici jogu referovali
zlepSeni celkového zdravotniho stavu oproti lidem nepraktikujicim. Vyzkum Birdeeho et
al. (2008, in Park, Braun & Siegel, 2015) ukazal, Ze zdravotni problémy se Casto stavaji
prvotni motivaci k praktikovani jogy, coz se naznacuji odpovédirespondentli vlastniho
vyzkumu. Zdravi jako takové je Uzce spjato s pocitem osobni pohody. U VétSiny

~ v

respondentll se vyskytuje na prvnich prickach zmifiovanych podstatnych faktor(l jejich
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pocitu spokojenosti. Dle studii je angaZzovanost do fyzické aktivity spjata s vy3si mirou
osobni pohody (Ryff, 2014). Zdravé télo a jeho udrZovani je pro mnohé z Gcastnikd mého
vyzkumu zdrojem pozitivni sebehodnoty, a to zejména u participantek starSich 45 let, které
si jiz vice uvédomuji procesy starnuti. Joga je prostfedkem, jak udrZet sve télo déle zdravé
a vitalni. Vysledky se shoduji s vyzkumem vlivu pravidelného béhu na Zivotni
spokojenost, kde respondenti uvadéli zdravi a vztah k vlastni osobé jako oblasti nejvice
ovlivnéné pravidelnou télesnou aktivitou (Man, 2014).

Poslednim vynofenym tématem je Jéga jako podpora kvality mezilidskych vztah(, které
reflektuje dalSi rozmér praktikovani jogy. Jogini v souvislosti se sebepozndnim a rozvojem
pozitivnich stranek osobnosti vnimaji odraz této sebezkuSenosti v kontaktu s druhymi.
Mezilidské vztahy a jejich kvalita je nepostradatelnou soucasti spokojenosti kazdeho
z respondentl. Kvalitnim mezilidskym vazbam pfisuzuji velky  vyznam vsichni
dotazovani. Vdéci své jogové praxi, Ze jsou schopni hlubsi empatie
a porozuméni. Zminuji efekt zrcadleni — to, jak se citim, se promita do toho, jak se vztahuji
k lidem a jak se oni vztahuji ke mné. Zéaroven je pro né joga formou setkavani s lidmi a
rozSifovanim sociélni sité o jedince, se kterymi si rozumi a maji moznost sdilet podobné
zazitky. T¥i ze sedmi respondentd jsou primarné obklopeni a vyhledavaji lidi, ktefi jsou
s jogou néjakym zplsobem spjati. Socialni podpora a mezilidské vztahy jsou opét jednim
ze zakladnich faktor( Zivotni spokojenosti a jsou zafazeny mezi koncepce osobni pohody
(Keyes, 2002; Ryff, 2014; Seligman, 2014).

Vyzkum se také zaméroval na zpisob, jakym respondenti pfipisuji vyznam své zkuSenosti,
aby tak otevrel pole pro dalsi vyzkum. Ukazalo se, Ze jsou respondenti do své praxe velmi
zaangazovani. Seligman (2014) fadi angazovanost mezi faktory spokojenosti a vysvétluje
ji jako splynuti s urcitou oblasti zajmu. Pro vSechny respondenty je joga nedilnou soucasti
Zivota. Vénuji se ji dobrovolné a svobodné. AngaZovanost se jevi jako podstatny mediator
pozitivnich G¢inkd, protozZe vyvéra z vlastni potfeby. Vyzkum Gaiswinklera a Unterrainera
(2016) se zaméfil na vztah mezi pohrouzenim do praxe jogy (yoga immersion) a drovni
vSimavosti a osobni pohody a z vysledkd vyplyva, Ze vysoce zainteresovani jedinci
dosahuji vyssich skoérl v méreni vSimavosti i osobni pohody. Stim Uzce souvisi
pravidelnost a vytrvalost v jégové praxi. | pres to, Ze se jedna o jedno z vybérovych
kritérii vyzkumného souboru, jeho vyznam byl pouze predpokladany. Z rozhovor(
vyplyva, Ze Zzadoucich G€ink( nelze dosahovat bez vytvofeni navyku a pravidelného
opakovani prvkd joégy. Znovu se vracim k vyzkumu Edwardse et al. (2005), ktefi potvrdili
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vliv pravidelné télesné aktivity na miru osobni pohody. DalSim moZznym mechanismem
ucinku je zamérna koncentrace pozornosti, autoregulace myslenek a emoci a zvySovani
uvédomeéni. To odpovidd konceptu vSimavosti, jenZ je postaven na vnimani pfitomného
okamziku. VSimavost dle studii kladné koreluje mirou proZivani pozitivnich emoci
(Davidson, Kabat-Zinn., 2003), ale také s optimismem, sebeuctou a seberealizaci (Brown
& Ryan, 2003). Uvédoméni plynouci z uplatnéni vSimavosti, jak vyplyva z rozhovord, pro
respondenty predstavuje jednak ucinek praxe jogy, ale také prostfedek k dosahovani a
udrZzovani pocitu spokojenosti. A poslednim uvadénim mechanismem je autoregulace
mysleni, ktery Uzce souvisi s meditaéni praxi. Je jednim zprvki Mickovy (1976)
psychohygieny a spada pod celkovou schopnost sebekontroly, ktera ma blizko ke konceptu
védomi vlastni Gc€innosti (self-efficacy) Alberta Bandury (1994). Respondenti se meditacni
praxi méni své maladaptivni vzorce mysleni a uci se mit své myslenky pod kontrolou.

Kontrola mysli byla uvadéna jako jeden z podstatnych faktor(i spokojenosti.

Vysledky vlastniho vyzkumu maji mnoho spolecného se studii Kidda & Eatoughové
(2017). Jejich wvynikajici explorativni sondu mohu jentéZko srovndvat s vlastnim
vyzkumem, nicméné z pohledu vyslednych témat jsou si velmi blizké. Jak jogini, tak
U€astnici zahrani¢niho Kidda & Eatoughové sdili signifikantni vyznam jogy ve svém
Zivoté a vliv na utvareni celkového pocitu spokojenosti, vnimané spojeni téla a mysli skrze
praxi jogy, proZitek osobni transformace a stabilizace i zvySovani télesného a

emocionalniho uvédomeni.

8.2 Limity vyzkumu

Realizovany vyzkum si nese Ttadu limitd a potencialnich zkresleni. Prvnim
a nejddlezitéjSim limitem je ma nedostatetna zkuSenost s pouzitim metody IPA. Tato
metoda je sice velmi zajimavou formou, jak zpracovat kvalitativni data a ziskat velmi
cenny material, ale vyZaduje citlivy pfistup k praci s daty. Jiz samotny rozhovor, jenz je
hlavni vyzkumnou metodou, poZaduje schopnost jeho spravného vedeni. Pfirovnani vedeni
rozhovoru k uméni se mi zda na misté, protoze si uvédomuji, Zze jsem bé&hem shéru dat
Celila nervozité, a to i pres to, ze rozhovory plynuly velmi pfirozené a jejich shér byl
kladné prijat vSsemi respondenty. Sbéru dat predchazelo studium manualu IPA, ale pres
opakované ujistovani vlastniho postupu a jeho konzultovani si uvédomuji, Ze jsem se
mohla na nékteré aspekty zkuSenosti lépe a vice doptavat. S tim se poji riziko pravdivosti

vypovédi pramenici z otevienosti a upfimnosti respondentd, kterou jsem nemohla ovéfit,
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pfipadny vliv socialni desirability. Navic jedinci vyuZili retrospektivni pohled na vlastni
zkuSenost, coz mohlo byt také zdrojem zkresleni. VVzhledem k angaZovanosti, s jakou o
tématu jogy a spokojenosti dotazovani hovofili, ale pfedpokladam, Ze jsou jejich vypovédi

hodnovérné.

| pfes snahu o co nejvétsi homogenitu vzorku dle zvolenych kritérii vybérového souboru
mlZe byt vyzkum zkreslen celou fadou proménnych danych odlisnym pohlavim, vékem,
vzdélanim ¢i zaméfenim respondentll. Neznala jsem vychozi pozici a osobnost
respondentl. Nebylo mozné postihnout to, nakolik je popisovany stav a pocitované zmény
zavislé na vnitfnim nastaveni a dalSich dispozi¢nich faktorech. Na druhou stranu je
zkuSenost s jogou jako komplexnim systémem velmi specifickd a vyzkum byl zdrojem
bohatych informaci vztahujicich se k vyzkumné oblasti. Z dlivodu zachovani holistického
pohledu na zkusenost jedincd, vCetné intervenujicich proménnych, jsem zvolila metodu

pfipadove studie, konkrétné kazuistiky.

S pfedchozim tématem souvisi takeé pojeti jogina tak, jak jej pojimam j& v ramci Kritérii
vybérového souboru, viz. kapitola 3.1. V pribéhu vyzkumu jsem narazila na mozné Gskali
plynouci z charakteristiky, kterou je lektorstvi jogy, jez se objevuje o &tyr respondentd.
Domnivam se, Ze by pfi pristim vyzkumu bylo vhodné tuto kategorii zkouman zvlast, tedy

pridat lektorstvi jogy jako samostatné kritérium, aby byl vzorek jesté vice homogenni.

Vysledky vyzkumu jsou téZko zobecnitelné. Je to dano jednak malym vyzkumnym
souborem, ale také povahou vyzkumu. PFi navyseni poctu respondentd by jiz bylo naro¢né
zachovat autentiCnost jejich osobni zkuSenosti a poskytnout hlubsi vhled do této
problematiky. Je proto tfeba vnimat vysledky pfedevsim z perspektivy jednotlivcl. Na
druhou stranu miiZzeme hovorit o tematické saturaci dat skrze sty¢né plochy a souvislosti
napfi¢ zkuSenostmi respondentll, coZ predstavuje jednu z metod validace vysledk(. Co
vnimam jako mozny limit, je absence ovéreni vypovédi, napf. skrze reflexi blizké osoby
respondenta, jez by mohla poslouzit jako objektivizace vyfCeného. PFi opétovném

provadéni vyzkumu bych tuto metodu validace nejspiSe zaradila.

Dalsim limitem, ktery jsem si uvédomovala v pribéhu provadéni vyzkumu a psani
teoretické Casti préace, je $ife zvolené vyzkumné oblasti. Zivotni spokojenost neni zcela
jasné definovana, proto bylo potfeba zohlednit jeji koncepCni varianty a Casto vyuZit
poznatky i z dalSich disciplin — pozitivni psychologie, psychologie zdravi, psychoterapie,
filozofie, neuropsychologie, psychobiologie, fyzioterapie atd. UCelem bylo ziskat
komplexni pohled na tuto problematiku. Vzhledem k omezenému rozsahu této préce je
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vSak takto komplexni téma spiSe ke Skodé a v budoucim vyzkumu bych mapovala jen
urcity vysek, zaloZen napf. na pfedem zvolenych koncepcich osobni pohody. Na druhou
stranu mdZe byt tato vlastnost mého vyzkumu vyhodou, pokud zohlednime, Ze Ucelem
prace byla explorace problému v ¢eském védeckém prostredi.

VySe zminéna Sife vyzkumné oblasti zasahuje také do praktické Casti. A dostdvam se
k dalSimu limitu, jimZ je kvalitativni analyza dat. Data byla informa¢né velmi bohaté a ja
jsem se potykala s nejistotou ohledné prace s materidlem, postupl vyhodnoceni
a vybéru relevantnich informaci. Analyza mohla byt zkreslena vlastnimi Gsudky,
prekoncepty, osobnosti, zaméfenim, zplisobem uvaZovani a teoretickymi znalostmi
o tématu. Kazdy vyzkumnik by jisté vyhodnotil data odliSnym zplsobem. Pro zachovani
presnosti jsem zvolila metodu testimonial validity (Smith, Flower & Larkin, 2009), tedy

ovéreni souhrnli samotnymi respondenty, a konzultace vysledkd s nezavislou osobou.

8.3 Vyuziti vysledkl a moznosti dalsiho vyzkumu

| pfes znaCna omezeni vyzkumu se domnivam, Ze préace oteviela na Ceské védecke scéngé
novou badatelskou oblast, a to zejména pole praktikovani jogy. Prace jako celek mé
poskytovat nahled na komplexnost problematiky obou tematickych oblasti — Zivotni
spokojenosti a jogy. Vnimam blizkost téchto témat a rada bych, aby prace motivovala
k jejich dalSimu studiu. Soucasti je také predstavit jogu nikoliv jako formu ezotericko-
alternativni praktiky, urCené jen omezenému mnoZzstvi zasvécenych, ale jako formu

aplikované védecké discipliny, ktery ¢eka na experimentalni ovéreni.

Vysledky ukazuji spole€né, ale i odliSné znaky zkuSenosti. Za zajimavé povazuji vyzkum,
zaméfeny na porovnani zkuSenosti dvou skupin s odliSnym stupném jogy, kterému se
vénuji. Ucelem by bylo zpfesnéni mechanism@ G&inku. Dalsim mozny vyzkum by mohl
sledovat vyvoj zkuSenosti jégy od jeho pocatku po dobu nékolika let a vyhnout se tak
retrospektivnimu zkresleni. S ohledem na vysledky je také nasnadé zaméfit se na aspekt
sebepoznani, jenz byl vrozhovorech hojné zastoupen. Zde by se jednalo o pfesah do
psychoterapeutické oblasti, napf. porovnat sebezkuSenost formou psychoterapie a formou
praktikovani jogy. A dalSim vyznamnym mechanismem, ktery byl respondenty mého
vyzkumu zminovan v kontextu dosahovani spokojenosti, je vSimavost i autoregulace
pozornosti a mysleni. Dalsi vyzkum by tedy mohl sledovat podobnosti a rozdily ve

zkuSenosti s praktikovanim jogy a praktikovanim jiné formy vSimavosti.
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Realizace vyzkumu pro mé v koneéném ddsledku byla velmi pfinosna, protoZe jsem méla
prostor proniknout do tématu jogy hloubéji a osvojit si nové, zajimavé, poznatky, které
mohu dale uplatnit v rdmci vlastni lektorské praxe. Na zavér diskuze bych chtéla dodat, Ze
svou praci se nesnaZzim stavét jogu na vrchol cesty ke spokojenosti. Jak citovala jedna
z respondentek: ,,Joga je stvorena pro kazdého, ale kazdy neni stvofen pro jogu.“. A i
s timto ohledem bylo mou snahou jogu ukézat jako metodu, jejiz jednotlivé prvky mohou

byt nahraditelné i jinymi intervencemi, které vyuZivaji podobné mechanismy.
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8 Zaveéry
Smyslem a cilem prace bylo zmapovat zkuSenost s praktikovanim jogy, dilezité oblasti
podilejici se na pocitu spokojenosti a pfipadnou souvislost praxe jogy a Zivotni

spokojenosti u jedincd, ktefi se joze pravidelné a dlouhodobé vénuji (jogini).

Vyzkum pfinesl jedinecné postfehy a autentickd porozuméni zkuSenosti s jogou a byl
postaven na subjektivnim pohledu jednotlivych respondent(l. Sbér dat probéhl
skrze semistrukturované rozhovory se 7 participanty, z toho 5 Zen a 2 muZi. Pro potfeby
zpracovani dat byla zvolena Interpretativni fenomenologicka analyza (IPA). Vzhledem
k povaze vyzkumu nelze vysledky Sifeji zobecriovat.

Vyzkumnym Setfenim vramci daného vyzkumného souboru bylo zjisténo, Ze mezi
nejvyznamneéjsi oblasti podilejici se na pocitu spokojenosti se Zivotem napfic¢ joginy patfi
mezilidské vztahy, zdravi, spokojenost s vlastni osobou, moznost seberozvoje, ale také klid
mysli. Praxe jogy je pro né cestou, jak svou spokojenost udrZovat a zvySovat, nebo
nastrojem Ci ndvodem, jak spravné Zit. Pro vSechny respondenty ma joga velky vyznam
a stala se dlleZitou soucasti jejich byti. Plvodni motivy se napFi¢ respondenty lisi, nicméngé
spole€nym prvkem je prvotni orientace pouze na jeden stupen jogy — télesné pozice
(dsany). Postupem Casu zaCali pfidavat dalSi prvky — prace s dechem (pranajama),
koncentrace, meditace — a rozsifili svou zkuSenost z télesného cviCeni na propojovani téla

a mysli.

ZkuSenost s jégou je vnimana v terminu zmény, promény Ci transformace. Ta se tyka
pfistupu k sobgé, perspektivy a pFistupu k okolnimu svétu, vnimani vlastni hodnoty
a sebepfijeti, pojeti smyslu a presahové roviny, subjektivniho télesného i mentalniho zdravi
a mezilidskych vztah(l. ZkuSenost s jogou zastituje seberozvoj a sebepoznani, které pro
joginy predstavuje nikdy nekoncici proces.

Mezi potencialni zprostfedkovatele G¢ink( jégy, o nichz respondenti hovori, patfi velka
mira osobni angaZovanosti do jogy, pramenici zinterni motivace, dale pravidelnost
a vytrvalost jejiho praktikovani a v neposledni fadé nacvik vSimavosti zaloZzeny na
autoregulaci koncentrace a mysleni, jejichz podstata tkvi v posilovani schopnosti
sebekontroly.

Poznatky lze wvyuzit pfi dalSim studiu mechanisml jogy a uplatnéni jejich prvki
v intervencnich programech, pfipadné i psychoterapeutické praxi.
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Souhrn

Diplomova préace se zabyva zkuSenosti s dlouhodobym a pravidelnym praktikovanim jogy
se zaméfenim na vyznam jogy Vv Zivoté jedince a jeji vztah k utvafeni pocitu Zivotni
spokojenosti. Pohnutkou k tvorbé této prace byla zejména osobni letitd zkuSenost s jogou,
dale zajem o pozitivni aspekty Zivota a zdravy Zivotni styl a v neposledni fadé vzrlstajici
zajem o jogu a podobné aktivity mezi Sirokou vefejnosti napfi¢ svétem. Cilem bylo ziskat
autentické pohledy lidi, ktefi zafadili jogu do svého Zivota, a poskytnout hlubsi vhled do
jejich Gcink( a potencialnich mechanismi ve vztahu k dosahovani a udrZovani osobni

pohody.

Teoreticka Cast je rozdélena do dvou hlavnich kapitol, odpovidajicich tématu prace. Prvni
kapitola ukotvuje Zivotni spokojenost, a to pomoci nastinéni vyvoje jeji operacionalizace,
jenz dosud neni u konce. Vzhledem ke komplexnosti problematiky se v praci zabyvam
pfibuznymi pojmy a vymezuji je pomoci odliSnych teoretickych koncepci a vychodisek.
Pojmy, které se v kontextu pozitivni psychologie uzivaji, patfi Stésti, osobni pohoda a
kvalita Zivota. Kazdému z nich vénuji pozornost a prezentuji hlavni pfedstavitele jejich
konceptualizace. Cilem je snaha o porovnani a odlieni jednotlivych konstrukt(, soucasné
vSak nalezeni styénych ploch, které jsou napfi¢ koncepty shodné. Z ¢eskych autord Gerpam
zejména z publikaci Marka Blatného, Dany Hamplove, Jara Kfivohlavého a Aleny
SlezaCkové, ktefi se vénuji studiu a sumarizaci dosavadnich poznatk( z oblasti pozitivnich
aspektd Zivota. Ohledné zahrani¢nich zdroji vychazim zejména z vyzkumd Eda Dienera,
Carol Ryffové a Martina Seligmana. Vyzkumy pozitivnich aspektll Zivota v poslednich
desetiletich ziskaly na popularité, pfesto neexistuje jednotné stanovisko, jak na Zivotni
spokojenost nahlizet (Kfivohlavy, 2013). Vzhledem ke komplexnosti dané problematiky se
dale zabyvam dil€imi aspekty Ci faktory, podilejici se na utvareni pocitu Stésti, pohody a
spokojenosti. Mezi né patfi vyznam demografickych faktor(, jako je pohlavi a vék, dale
vzdélani a prace, zdravi, osobnostni dispozice, vyznam mezilidskych vztahd, spiritualita a
transcendence, zplsob mysleni ¢i v§imavost. Kazdy z faktor(l je podpofen studiemi, jez
OVEfuji jejich vztah a miru tohoto vztahu k utvafeni spokojenosti se Zivotem. Vyzkumy
ukazuji, ze dilezitéjsi, nez objektivni ukazatele se jevi sledovani vnitfnich aspektl
spokojenosti, tedy to, jak se jedinec citi a jak na svllj Zivot nahlizi (Ryff, 2014). Soucasti
kapitoly je také pFedstaveni cest, jakymi lze zvySovat spokojenost a mentélni zdravi. Zde
vychadzim zejména z poznatkl Libora Micka o duSevni hygiené. Aby byl jedinec zdravy a
podporoval pocit spokojenosti, je zapotfebi si osvojit systém sebevychovy. Micek (1976)
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do sebevychovy fadi sebepoznani, autoregulaci mysleni a emoci, pohyb a relaxaci a aktivni
zvladani situaci. Na zavér kapitoly o Zivotni spokojenosti pro prehlednost a snazsi orientaci
shrnuji uvedené poznatky.

Druha kapitola se vénuje joze. Na uvod S§ifeji uchopuji hlavni mySlenku jogy, kterou je
propojeni téla a mysli. Kratce predstavuji zakladni neurofyziologické mechanismy, ¢imz se
snazim nahlédnout ,,pod povrch* vidéného a zakouSeného. DalSi ¢ast nastifiuje zplsoby
préace s télem, jeZ je nastrojem fady psychoterapeutickych smérli (body-psychoterapie). Ty
mimo jiné Cerpaji poznatky z vychodnich nauk, k nimz néleZi také joga. Vychodiskem
préace s télem je predstava vzajemného pusobeni télesnych a kognitivnich mechanism. Na
zékladé predstaveni hlavnich body-psychoterapeutickych pfistupl se snazim nastinit
zplsob, jakym lze ke zkuSenosti stélem pristupovat. Nasleduje podkapitola, ktera
vymezuje pojem jogy a predstavuje jeji historické kofeny. Za vyznamné povaZuji stafi jogy
a jeji stale rostouci vyznam v novodobé spolecnosti. Jéga byla systematizovana do osmi
stupill, jejichz autorem je Patanjali. Jogu popisuje jako schopnost volniho zastaveni
myslenek a jejich pfeména skrze konstantni praxi v duchu odfikéni (Patanjali et al., 1983).
Vymezuje osm stupridl jogy, které na sebe navazuji — zdkazy a prikazy (jama, nijama),
télesné pozice (&sana), dechové techniky (pranajama), stazeni smysli a zaméfeni
pozornosti (pratjahara), soustfedéni a meditace (dharana, dhjana, samadhi). Kazdy z nich
je hloubgji predstaven i sjeho podstatou, Ucelem a zkoumanymi GCinky. Na zaver
pfedstavuji zahrani¢ni vyzkumy, které podrobily aspekty jogy védeckému zkoumani, a to

zejména ve vztahu k pocitu Zivotni spokojenosti a pfibuznych jevd.

Cilem prace bylo zmapovat zkuSenost s praktikovanim jogy ve vztahu k pocitu Zivotni
spokojenosti. Vyzkumna Cast se vénuje popisu kvalitativniho vyzkumu provedeného
pomoci Interpretativni fenomenologické analyzy se sedmi respondenty (joginy), z toho pét
zen a dva muzi, ktefi se pravidelné a dlouhodobé vénuji praxi jogy. Joga jako jedno
z kritérii vybéru byla vymezena v podobé praxe asan, pranajamy a jakékoliv formy
meditace, jelikoZ pravé tyto tfi stupné byvaji nejcastéji spojovany s jogou na zapadé. Data
byla ziskana pomoci polostrukturovanych rozhovor(, které byly nahrany na diktafon a
nasledné prepsany. Béhem analyzy se vynofilo celkem osm tematickych oblasti - Joga jako
rozvoj a sebepoznani; Joga jako zména pfistupu k sobg; Joga jako zdroj sebejistoty a
vnitfni stability; Joga jako zména perspektivy a pfistupu k Zivotu; Joga jako zdroj smyslu
a transcendence; Joga jako podpora zdravi a kompenzace nedostatkd; Joga jako zdroj
zmény v emocionalnim prozivani; a Joga jako podpora kvality mezilidskych vztah(.
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Respondenti povaZuji za nejvyznamnéjsi faktor spokojenosti se Zivotem kladné mezilidské
vztahy, Uroven zdravi, seberozvoj a vnitfni spokojenost sama se sebou. Motivace k joze se
napri¢ pripady rlizni, nicméné spole¢nym prvkem je zaméfeni na télesny rozmér na
zaCatku praktikovani. Postupem €asu u nich zaCalo dochéazet k transformaci sebe sama
skrze jogovou praxi. Jéga pro vétsinu respondentd reprezentuje spojeni téla a mysli a je
pomdckou, jak se udrzovat ve spokojeném stavu. Stala se soucasti jejich Zivotl, pro
nékteré je zaménitelnd s béZznymi ritudly jako ranni hygiena. Mezi kliC¢ové mechanismy,
které respondenti popisuji, patfi velkd mira angaZzovanosti, pramenici z vnitfni motivace
k praktikovani. Jogini vnimaji, Ze jim praxe zasahuje do vétSiny pro né podstatnych oblasti
Zivota a pozitivné je ovliviiuje, proto se joze pravidelné vénuji. Pravidelnost a vytrvalost
povazuji za klicové, aby mohla byt joéga efektivni. DalSim mechanismem je trénink
vSimavosti, ktery souvisi se vztahem télo-mysl. Jéga respondentlim poskytuje prostor, ve
kterém mohou byt sami se sebou a kde se stavaji jemngéjSimi a citlivéjSimi k vlastnim nejen
télesnym potiebam. Skrze praxi jogy se uci respektu k vlastnim moznostem i limitlim a
ziskavaji novou sebezku$enost. Dllezitym Cinitelem spokojenosti je autoregulace
koncentrace a mysleni, jeZ se nachazi za nacvikem vSimavosti. Respondenti se uci ovladat
své kognitivni procesy, ¢imz eliminuji plisobeni stresu a zatéZe a ziskavaji pocit stability a
vnitfni odolnosti. ZkuSenost s jégou zastfeSuje nekonecny proces sebepoznavani, jenz

jogini vnimaji jako nastroj osobniho riistu a zaroven jako smysl Zivota.

Vysledky jsou vdiskuzi srovnavany sdosavadnimi poznatky z oblasti pozitivni
psychologie a vyzkum( jogy. Dale v diskuzi reflektuji slabad misty a limity prace. | pres
fadu spoleCnych témat nelze vysledky generalizovat na SirSi populaci. Je nutno k nim
pristupovat jako k jedine€nym vypovédim, které odrdZeji subjektivni pohled nékolika
pripad. Mohou se vSak stat inspiraci pro dalsi studium. Na zavér diskuze uvadim prinosy
a ndvrhy na budouci vyzkum. Samotna préce je exploraci oblasti, kterd v ceském prostfedi

dosud nebyla dostate¢né prozkoumana, coZ povaZuji za jeji prinos.

108



Seznam pouzitych zdroju a literatury

10.
11.

12.

13.

Abel, A. N., Lloyd, L. K., & Williams, J. S. (2013). The Effects of Regular Yoga
Practice on Pulmonary Function in Healthy Individuals: A Literature Review
[Online]. The Journal Of Alternative And Complementary Medicine, 19(3), 185-
190. doi:10.1089/acm.2011.0516

Acebedo, A. (2013). Phenomenological analysis of the transformational experience
of self in Ashtanga Vinyasa Yoga practice. Dissertation Abstracts International:
Section B. Sciences and Engineering, 73(9).

Ankad, R. B., Patil, S., Chinagudi, S., Herur, A., & Shashikala, G. V. (2011). Effect
of short-term pranayama and meditation on cardiovascular functions in healthy
individuals [Online]. Heart Views, 12(2). doi:10.4103/1995-705X.86016

Argyle, M. (1999). Causes and correlates of happiness. In D. Kahneman, E. Diener,
& N. Schwarz (Eds.), Well-being: The foundations of hedonic psychology (pp. 353-
373). New York, NY, US: Russell Sage Foundation.

Archer, S. (2017). The Science of Yoga. IDEA Fitness Journal, 14 (10), 32-41
Bandura, A. (1994). Self-efficacy. In V. S. Ramachaudran (Ed.), Encyclopedia of
human behavior (Vol. 4, pp. 71-81). New York: Academic Press. (Pretisténo v H.
Friedman [Ed.], Encyclopedia of mental health. San Diego: Academic Press, 1998).
Bankart, C.P. (1997). Taking cures. Brooks/Cole publishing Company, Pacific
Grove.

Bartko, D. (1980). Moderni psychohygiena. Praha: Orbis.

Beck A. T., & Weishaar M. E. (2008). “Cognitive therapy,” in Current
Psychotherapies eds Corsini R. J., Wedding D., editors. (Belmont, CA: Thomson)
263-292

Beck, A. T. (2005). Kognitivni terapie a emocni poruchy. Praha: Portal.

Benda, J. (2006). Meditace, vSimavost a nové sméry KBT. Konfrontace — ¢asopis
pro psychoterapii, 17, 3 (65), 132-135

Bharati, S.V. (2001). Yoga Sutras of Patanjali with the Exposition of Vyasa: A
translation and Commentary.Delhi: Motilal Banarsidass.

Blatny, M. (2005). Psychosocialni souvislosti osobni pohody. Brno: Masarykova

univerzita.

109



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

24,

25.

Blatny, M. (2010). Psychologie osobnosti: hlavni témata, soucasné pfistupy. Praha:
Grada.

Boadella, D. (2012). Biosyntéza: vybor z textl. Praha: Grada.

Breetvelt, I. S., & Van Dam, F. S. A. M. (1991). Underreporting by cancer patients:
The case of response-shift [Online]. Social Science & Medicine, 32(9), 981-987.
doi:0.1016/0277-9536(91)90156-7

Brisbon, N. M., & Lowery, G. A. (2011). Mindfulness and levels of stress: A
comparison of beginner and advanced Hatha Yoga practitioners. Journal of
Religion and Health, 50, 931-

Brown, K. W. & Ryan, R. M. (2003). The benefits f being present: Mindfulness and
its role in psychological well-being. Journal of Personality and Social psychology,
84 (4).

Cantor, N., & Sanderson, C. A. (1999). Life task participation and well-being: The
importance of taking part in daily life. In D. Kahneman, E. Diener, & N. Schwarz
(Eds.), Well-being: The foundations of hedonic psychology (pp. 230-243). New
York, NY, US: Russell Sage Foundation.

Costa, P. T., & McCrae, R. R. (1980). Influence of extraversion and neuroticism on
subjective well-being: Happy and unhappy people. Journal of Personality and
Social Psychology, 38(4), 668-678. doi:10.1037/0022-3514.38.4.668

Cramer, H., Quinker, D., Pilkington, K., Mason, H., Adams, J., & Dobos, G.
(2019). Associations of yoga practice, health status, and health behavior among
yoga practitioners in Germany—Results of a national cross-sectional survey
[Online]. Complementary Therapies In Medicine, 42, 19-26.
doi:10.1016/j.ctim.2018.10.026

Csikszentmihalyi, M. (1996). Creativity: Flow and the psychology of discovery and
invention. New York: Harper/Collins (pp. 107-126 plus Notes).

Davidson, R.J.,, Kabat-Zinn, J.et al. (2003). Alterations in brain and immune
dunction produced by mindfulness meditation. Psychosomatic Medicine, 65, 564-
570

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (Eds.). (2002). Handbook of self-determination
research. Rochester, NY, US: University of Rochester Press.

Diener, E. (1984). Subjective well-being. Psychological Bulletin, 95(3), 542-575.
d0i:10.1037/0033-2909.95.3.542

110



26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.
37.

38.

Diener, E. (2000). Subjective well-being: The science of happiness and a proposal
for a national index. American Psychologist, 55(1), 34-43.doi:10.1037/0003-
066X.55.1.34

Diener, E., & Biswas-Diener, R. (2008). Happiness: Unlocking the mysteries of
psychological wealth. Malden: Blackwell Publishing.

Diener, E., & Ryan, K. (2009). Subjective Well-Being: A General Overview
[Online].  South  African Journal Of Psychology, 39(4), 391-406.
doi:10.1177/008124630903900402

Diener, E., Horwitz, J., & Emmons, R. A. (1985). Happiness of the very wealthy.
Social Indicators Research, 16(3), 263-274. doi:10.1007/BF00415126

Diener, E., Lucas, R. E., & Oishi, S. (2002). Subjective well-being: The science of
happiness and life satisfaction. In C. R. Snyder & S. Lo- pez (Eds.), Handbook of
positive psychology (pp. 463-473). London: Oxford University Press.

Diener, E., Suh, E. M., Lucas, R. E., & Smith, H. L. (1999). Subjective well-being:
Three decades of progress. Psychological Bulletin, 125(2), 276-302.
doi:10.1037/0033-2909.125.2.276

Durayappah, A. (2011). The 3P model: A general theory of subjective well-being.
Journal of Happiness Studies: An Interdisciplinary Forum on Subjective Well-
Being, 12(4), 681-716. doi:10.1007/s10902-010-9223-9

DZuka, J., & Dalbert, C. (1997): Model aktudlnej a habitualnej subjektivnej
pohody. Ceskoslovenské psychologie, 41, 5, 358- 398.

Edwards D.J., Edwards, S.D., & Basson, C.J. (2004). Psychological well-being
and physical self-esteem in sport and exercise. International Journal of Mental
Health Promotion, 6: 25-32

Edwards, S.D., Ngcobo, H.S.B, Edwards, D.J, & Palavar, K. (2005). Exploring the
relationship between physical activity, psychological well-being and physical self
perception in different exercise groups. South African Journal for Research in
Sport, Physical Education and Recreation, 27 (1): 75-90

Eliade, M. (1999). J4ga: nesmrtelnost a svoboda. Praha: Argo.

Ellis, A. (2002). Trénink emoci: prace s emocemi na zakladé rcionalné emocni
terapie. Praha: Portal.

Emmons, R. A. (2006). Spirituality: Recent Progress. In M. Csikszentmihalyi & 1.
S. Csikszentmihalyi (Eds.), A life worth living: Contributions to positive
psychology (pp. 62-81). New York, NY, US: Oxford University Press.

111



39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.
48.

49.

Erickson, K.I., Voss, M.W., Prakash, R.S., Basak, C., Szabo, A., Chaddock, L.;
Kim, J.S., Heo, S., Alves, H., & White, S.M. (2011). Exercise training increases
size of hippocampus and improves memory. Proc. Natl. Acad. Sci. USA, 108,
3017-3022

Fontana, D. (1998). Kniha meditaCnich technik: Psychologicko-duchovni uvedeni
do zapadnich a vychodnich meditacnich tradic. Praha: Portal.

Fredrickson, B. L., Cohn, M. A., Coffey, K. A., Pek, J, & Finkel, S. M.
(2008). Open hearts build lives: Positive emotions, induced through loving-
kindness meditation, build consequential personal resources. Journal of Personality
and Social Psychology, 95(5), 1045-1062. doi:10.1037/a0013262

Gaiswinkler, L., & Unterrainer, H. F. (2016). The relationship between yoga
involvement, mindfulness and psychological well-being [Online]. Complementary
Therapies In Medicine, 26, 123-127. https://doi.org/10.1016/j.ctim.2016.03.011
Gale, C. R., Booth, T., Mottus, R., Kuh, D., & Deary, 1. J. (2013). Neuroticism and
Extraversion in youth predict mental wellbeing and life satisfaction 40 years later
[Online].  Journal Of Research In  Personality, 47(6), 687-697.
doi:10.1016/j.jrp.2013.06.005

Gana, K., Saada, Y., & Amieva, H. (2015). Does positive affect change in old age?
Results from a 22-year longitudinal study [Online]. Psychology And Aging, 30(1),
172-179. doi:10.1037/a0038418

Gardner, B., Lally, P., & Wardle, J. (2012) Making health habitual: The
psychology of ‘habit-formation’and general practice. Br. J. Gen. Pract., 62, 664—
666.

Gayathri, N. & Karthikeyan, P. (2016). The Role of Self-Efficacy and Social
Support in Improving Life Satisfaction: The Mediating Role of Work-Family
Enrichment. Teltschrift far Psychologie, 224 (1), 25-33 doi:10.1027/2151-
2604/a000235

Gedlin E. T. (2003). Focusing. Praha: Portal.

Gerber, M. M., Kilmer, E. D., & Callahan, J. L. (2018). Psychotherapeutic yoga
demonstrates immediate positive effects. Practice Innovations, 3(3), 212-225.
Germer, C. K. (2005). Mindfulness. What is 1t? What does It Matter? In Germer,
C.K, Siegel, R.D., Fulton, P.R. (Ed.). Minduflness and Psychotherapy. (pp. 3-27).
New York: The Guilford Press.

112



50.

51.

52.

53.

54.
55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

Goyeche, J. R. M. (1979). Yoga as Therapy in Psychosomatic Medicine.
Psychotherapy and Psychosomatics [online]. 1979, 31(1-4), 373-381
doi:10.1159/000287361

Gwozdz, W., & Sousa-Poza, A. (2010). Ageing, health and life satisfaction of the
oldest old: An analysis for Germany. Social Indicators Research, 97, 397-417.
doi:10.1007/s11205-009-9508-8

Hamplova, D. (2006). ,.Zivotni spokojenost, Stésti a rodinny stav v 21 evropskych
zemich.” Sociologicky Casopis / Czech Sociological Review, 42 (1), 35-55. ISSN
0038-0288.

Hamplova, D. (c2004). Zivotni spokojenost: rodina, prace a dalsi faktory. Praha:
Sociologicky tstav AV CR.

Hartl, P., & Hartlov4, H. (2010). Velky psychologicky slovnik. Praha: Portal.

Hendl, J. (2016). Kvalitativni vyzkum: zakladni teorie, metody a aplikace (Ctvrté,
pfepracované a roz§ifené vydani). Praha: Portal.

Hrebickova, M., Blatny, M., & Jelinek, M. (2010). Osobnost jako prediktor osobni
pohody v dospélosti. Ceskoslovenska psychologie, 54 (1), 31-41.

Chad-Friedman, S., Forgeard, M., McHugh, K., Beard, C., Kopeski, L., &
Bjorgvinsson, T. (2019). Effectiveness of a brief adjunctive yoga intervention for
short-term mood and psychiatric symptom change during partial hospitalization
[Online]. Psychiatric Rehabilitation Journal, 42(1), 48-56. doi:10.1037/prj0000329
Charles, S. T., Reynolds, C. A., & Gatz, M. (2001). Age-related differences and
change in positive and negative affect over 23 years. Journal of Personality and
Social Psychology, 80, 136-151. doi:10.1037/0022-3514.80.1.136

Jackson, B. R., & Bergeman, C. S. (2011). How does religiosity enhance well-
being? The role of perceived control [Online]. Psychology Of Religion And
Spirituality, 3(2), 149-161. doi:10.1037/a0021597

Jadhav, N., Manthalkar, R., & Joshi, Y. (2017). Effect of meditation on emotional
response: An EEG-based study. Biomedical Signal Processing and Control, 34,
101-113.d0i:10.1016/j.bspc.2017.01.008

Javnbakht, M., Hejazi Kenari, R., & Ghasemi, M. (2009). Effects of yoga on
depression and anxiety of women [Online]. Complementary Therapies In Clinical
Practice, 15(2), 102-104. doi: 10.1016/j.ctcp.2009.01.003

John, P. J., Sharma, N., Sharma, C. M., & Kankane, A. (2007). Effectiveness of
yoga therapy in the treatment of migraine without aura: A randomized controlled

113



63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72,

73.

74.
75.

trial. Headache, 47, 654—661.

Joshanloo, M. (2019). Investigating the relationships between subjective well-being
and psychological well-being over two decades. Emotion, 19(1), 183-
187.doi:10.1037/emo0000414

Kabat-Zinn, J., Massion, A.O., Kristeller, J.,Peterson, L.G., Fletcher, K.E., Pbert,
L., Lenderking, W.R., & Santorelli, S.F. (1992). Effectiveness of a meditation-
based stress reduction program in the treatment of anxiety disorders. American
Journal of Psychiatry[online]., 149 (7), 936-943 doi:10.1176/ajp.149.7.936
Kahneman, D. (2000). Evaluation by moments: Past and future. In D. Kahneman &
A. Tversky (Eds.), Choices, values and frames (Vol. 38). New York, NY:
Cambridge University Press and Russell Sage Foundation.

Kebza, V. (2005). Psychosociélni determinanty zdravi. 1.vyd. Praha: Academia,
263s.

Keyes, C. L. M., & Haidt, J. (Eds.) (2003). Flourishing: Positive psychology and
the life well lived. Washington DC: American Psychological Association.

Keyes, L., Corey, M. (2002). The Mental Health Continuum: From Languishing to
Flourishing in Life. Journal of health and social behavior. 43. 207-22.
doi:10.2307/3090197.

Kidd, M., & Eatough, V. (2017). Yoga, well-being, and transcendence: An
interpretative phenomenological analysis. The Humanistic Psychologist, 45(3),
258-280. doi:10.1037/hum0000068

King, D. B., & DeCicco, T. (2009). A viable model and self-report measure of
spiritual intelligence. International Journal of Transpersonal Studies, 28, 68-85.
Kinser, P.A., Goehler, L.EE. & Taylor, A.G. (2012). How Might Yoga Help
Depression? A Neurobiological Perspective. Explore, 8 (2), 118-126

Kokko, K., Tolvanen, A., & Pulkkinen, L. (2013). Associations between
personality traits and psychological well-being across time in middle adulthood
[Online]. Journal Of Research In  Personality, 47(6), 748-756.
doi:10.1016/j.jrp.2013.07.002

Kostinkova, J., & Cermak, 1., (2013). Interpretativni fenomenologicka analyza. In
T. Rihagek, I. Cermak, R. Hytych et al. Kvalitativni analyza text(: Gtyfi pFistupy.
Brno: Masarykova univerzita.

Kfivohlavy, J. (2001). Psychologie zdravi. Praha: Portal.

KfFivohlavy, J. (2010). Pozitivni psychologie (Vyd. 2). Praha: Portal.

114


https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/hum0000068

76.

77.

78.

79.
80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.
88.
89.

KFivohlavy, J. (2013). Psychologie pocitli Stésti: sou€asny stav poznani. Praha:
Grada.

Kummar, A. S. (2017). Mindfulness and Fear Extinction: A Brief Review of Its
Current Neuropsychological Literature and Possible Implications for Posttraumatic
Stress Disorder [Online]. Psychological Reports, 121(5), 792
814. doi.:10.1177/0033294117740137

Kunzmann, U., Richter, D., & Schmukle, S. C. (2013). Stability and change in
affective experience across the adult life span: Analyses with a national sample
from Germany. Emotion, 13, 1086-1095. doi:10.1037/a0033572

Kuvalayananda. (1990). Jogova terapie. Bratislava: CAD Press.

Lacey, H. P., Smith, D. M., & Ubel, P. A. (2006). Hope | Die before | Get Old:
Mispredicting Happiness Across the Adult Lifespan [Online]. Journal Of
Happiness Studies, 7(2), 167-182. doi:10.1007/s10902-005-2748-7

Lally, P., Van Jaarsveld, C. H., Potts, H. W., & Wardle, J. (2010). How are habits
formed: Modelling habit formation in the real world. Eur. J. Soc. Psychol., 40,
998-1009.

Leitan, N. D., & Murray, G. (2014). The mind-body relationship in psychotherapy:
grounded cognition as an explanatory framework. Frontiers in psychology, 5, 472.
doi:10.3389/fpsyg.2014.00472

Levine, P. A. (2011). Probouzeni tygra: léCeni traumatu: vrozend schopnost
transformovat zdrcujici zaZitky. Praha: Maitrea

Luborsky E. B., O’Reilly-Landry M., & Arlow J. A. (2008). “Psychoanalysis,”
in Current Psychotherapies eds Corsini R. J., Wedding D., editors. (Belmont, CA:
Thomson) 15-60

Lucas, R. E., Diener, E., & Suh, E. (1996). Discriminant Validity of Well-Being
Measures. Journal of Personallty and Social Psychology, 71, 616-628.
doi:10.1037/0022-3514.71.3.616

Lutz, A., Slagter, H. A., Dunne, J. D., & Davidson, R. J. (2008). Attention
regulation and monitoring in meditation [Online]. Trends In Cognitive Sciences,
12(4), 163-169. doi:10.1016/j.tics.2008.01.005

Maheshwarananda. (2008). Systém "Jdga v dennim Zivoté". Praha: Mladéa fronta.
Machacova, H. (1999). Behavioural prevention of stress. Prague: Carolinum Press.
Man, L. (2014). Vliv pravidelného béhu na Zivotni spokojenost jedince
(Magisterska diplomova prace). Ziskano 20. ledna 2019 z databaze Theses.

115



90. Maslow, A. H. (2014). O psychologii byti. Praha: Portal.

91. Matthews, G., Deary, 1. J., & Whiteman, M.C. (2009). Personality across the life
span. In Personaity traits (3rd ed., pp. 63-84). Cambridge: Cambridge University
Press.

92.McLeod, S. A. (2007). Mind body debate. Retrieved from
https://www.simplypsychology.org/mindbodydebate.html

93. Mehta, S., Mehta, S., & Mehta, M. (1992). J6ga podle lyengara. Bratislava: Sport.

94. Micek, L. (1976). Sebevychova a duSevni zdravi. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi.

95. Micek, L. (1984). DusSevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

96. Miovsky, M. (2006). Kvalitativni pFistup a metody v psychologickém vyzkumu.
Praha: Grada.

97. Morschitzky, H., & Sator, S. (2012). KdyZ duSe mluvi FeCi téla: strucny prehled
psychosomatiky (Vyd. 2). Praha: Portal.

98. Myers, D. G., & Diener, E. (2016). Who Is Happy? [Online]. Psychological
Science, 6(1), 10-19. doi:10.1111/j.1467-9280.1995.tb00298.x

99. Near, J. P., Rice, R. W., & Hunt, R. G. (1980). The Relationship between Work and
Nonwork Domains: A Review of Empirical Research [Online]. The Academy Of
Management Review, 5(3). doi:10.2307/257117

100. Nelson R. J., & Kriegsfeld L. J. (2017). An Introduction to Behavioral
Endocrinology, 5th Edn. Sunderland, MA: Sinauer Associates.

101. Novotney, A. (2009). Yoga as a practice tool. Monitor of Psychology, 40,
38-42.

102. Osho. (c2005). Jéga: véda o dusi. Hodkovicky [Praha]: Pragma.

103. Park, C. L., Braun, T., & Siegel, T. (2015). Who practices yoga? A

systematic review of demographic, health-related, and psychosocial factors
associated with yoga practice [Online]. Journal Of Behavioral Medicine, 38(3),
460-471. doi:10.1007/s10865-015-9618-5
104. Patanjali, H. Aranya, P N. Mukerji & Vyasa.(1983) Yoga philosophy of Patanjali:
containing his Yoga aphorisms with Vyasa‘s commentary ub Sanskrit and a
translation with annotations including many suggestions for the practice of Yoga.
Albany: State University of New York Press.
105. Paulik, K. (2010). Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada Publishing.
106. Perls, F. S. (1996). Gestalt terapie doslova.Olomouc:Votobia.

116



107. Pietkiewicz, I., & Smith, J. A. (2014). A practical guide to using Interpretative
Phenomenological Analysis in qualitative research psychology
[Online]. Czasopismo Psychologiczne Psychological Journal, 20(1).
doi:10.14691/CPPJ.20.1.7

108. Ponésicky, J. (2002). Psychosomatika pro |ékare, psychoterapeuty i laiky. Praha:
Triton.

109. Poprawa R, & Juszczynski Z. (2001). The Life Orientation Test — Revised (LOT-
R). Polish adaptation. In: Juszczynski Z, editor. Measurement tools in promotion and
psychology of health. Warszawa: Pracownia Testow Psychologicznych Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego. pp. 60-70.

110. Puustinen, L., & Rautaniemi, M. (2015). Well-being for sale: Representations of
yoga in commercial media. The Einish Society for the Study of Religion, 51(1), 45-70

111. Reddy, M. S., & Vijay, S. M. (2016). Yoga in psychiatry: An examination of
concept, efficacy, and safety [Online]. Indian Journal Of Psychological Medicine,
38(4). doi:10.4103/0253-7176.185948

112. Rogers, C. (2014). Zplsob byti. Praha: Portal.

113. Rohricht F. (2009). Body oriented psychotherapy. The state of the art in empirical
research and evidence-based practice: a clinical perspective. Body Mov. Dance
Psychother. 4 135-156 doi:10.1080/17432970902857263

114. Rocha, K.K.F., Ribeiro, A.M., Rocha, K.C.F., Sousa, M.B.C., Albuquerque, F.S.,
Ribeiro, S., & Silva, R.H. (2012). Improvement in physiological and psychological
parameters after 6 months of yoga practice. Consciousness and Cognition, 21 (2),
843-850ro0s

115. Ross, A., & Thomas, S. (2010). The health benefits of yoga and exercise: A review
of comparison studies. Journal of Alternative and Complementary Medicine, 16(1),
3-12.

116. Ross, C.E., Mirowsky, J., & Goldsteen, K. (1990). The impact of the family on
health: The decade in review. Journal of Marriage and the Family,55, 1059-1078.
117. Rshikesam, P.B. (2016). Effect of Integrated Approach of Yoga Therapy on Male
Obesity and Psychological Parameters-A Randomised Controlled Trial. Journal of

Clinical and Diagnostic Research.

118. Ryan, J., Hughes, M., & Hawdon, J. (1998). Marital Status, General-life
Satisfaction and the Welfare State. International Journal of Comparative Sociology,
39, 224-236

117



119. Ryff, C. D. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning
of psychological well-being [Online]. Journal Of Personality And Social
Psychology, 57(6), 1069-1081. doi:10.1037/0022-3514.57.6.1069

120. Ryff, C. D. (2014). Psychological Well-Being Revisited: Advances in the Science
and Practice of Eudaimonia [Online]. Psychotherapy And Psychosomatics, 83(1), 10-
28. doi:10.1159/000353263

121. Rehulka, E. (2013). Psychohygiena a psychologie zdravi. In Rehulka, EvZen a Jitka
Reissmannova. Soucasné trendy vychovy ke zdravi. Brno: Brno: MUNI PRESS,
2013. S. 115-121, 7s.

122. Ri¢an, P. (2010). Psychologie osobnosti: obor v pohybu (6., rev. a dopl. vyd., V
Grada Publishing 2). Praha: Grada.

123. Samman, E. (2007). Psychological and subjective well-being: A Proposal for
Internationally Comparable Indicators. Oxford Development Studies, 35(4), 459-486
doi:10.1080/13600810701701939

124. Saper, R. B., Lemaster, C., Delitto, A., Sherman, K. J., Herman, P. M., Sadikova,
E., et al. (2017). Yoga, Physical Therapy, or Education for Chronic Low Back Pain
[Online]. Annals Of Internal Medicine, 167(2). doi:10.7326/M16-2579

125. Saraswati, S. (2013). Asana pranayama mudra budha. (Paperback, 3rd rev. ed.)
Bihar: Yoga Publications Trust.

126. Seligman, M. E. P. (2013). Nauceny optimismus: jak zménit své mysleni a Zivot.
Praha: Dobrovsky.

127. Seligman, M. E. P. (2014). Vzkvétani: nové poznatky o podstaté Stésti a duSevni
pohody. V Brné: Jan Melvil.

128. Shapiro, L. (2007). The Embodied Cognition Research Programme [Online].
Philosophy Compass, 2(2), 338-346. D0i:10.1111/j.1747-9991.2007.00064.x

129. Sharma, V. K., Trakroo, M., Subramaniam, V., Sahai, A., Bhavanani, A. B., &
Rajajeyakumar, M. (2013). Effect of fast and slow pranayama on perceived stress
and cardiovascular parameters in young health-care students [Online]. International
Journal Of Yoga, 6(2). doi:10.4103/0973-6131.113400

130. Scheier, M. F., & Carver, C. S. (1992). Effects of optimism on psychological and
physical well-being: Theoretical overview and empirical update [Online]. Cognitive
Therapy And Research, 16(2), 201-228. doi:10.1007/BF01173489

118



131. Schieman, S., Van Gundy, K., & Taylor, J. (2001). Status, Role, and Resource
Explanations for Age Patterns in Psychological Distress. Journal of Health and
Social Behavior, 42, 80-96.

132. Schmutte, P. S., & Ryff, C. D. (1997). Personality and well-being: Reexamining
methods and meanings. Journal of Personality and Social Psychology, 73(3), 549-
559

133. Schuver, K.J, & Lewis, B.A. (2015). Mindfulness-based yoga intervention for
women with depression. Complementary Therapies in Medicine, 26, 85-91

134. Siegel, R. (2016). Velka kniha meditaCnich technik: Jednoducha cviCeni pro
kaZdodenni problémy. Praha: Grada Publishing, a.s.

135. Skarnitzl, R., Basny, Z., Bartofiova, M., & Merhaut, B. (1971). Joga: Od staré
Indie k dnesku. Praha: Avicenum.

136. Slezackova, A. (2012). Prlvodce pozitivni psychologii: nové pristupy, aktudlni
poznatky, praktické aplikace. Praha: Grada.

137. Smékal, V. (2009). Pozvani do psychologie osobnosti: ¢lovék v zrcadleni [i.e.
zrcadle] védomi a jednani (3., opr. vyd). Brno: Barrister & Principal.

138. Smith, J. A., Flower , P. & Larkin, M. (2009), Interpretative Phenomenological
Analysis: Theory, Method and Research . [Online]. Qualitative Research In
Psychology, 6(4), 346-347. doi:10.1080/14780880903340091

139. Solms, M., & Turnbull, O. (2014). Mozek a vnitfni svét: Gvod do neurovédy
subjektivni zkuSenosti. Praha: Portal.

140. Streeter, C. C., Gerbarg, P. L., Whitfield, T. H., Owen, L., Johnston, J., Silveri, M.
M., et al. (2017). Treatment of Major Depressive Disorder with lyengar Yoga and
Coherent Breathing: A Randomized Controlled Dosing Study [Online]. The Journal
Of  Alternative And Complementary Medicine, 23(3), 201-207.
doi:10.1089/acm.2016.0140

141. Svaficek, R. & Sedova, K. (2014). Kvalitativni vyzkum v pedagogickych védach
(Vyd 2). Praha: Portal

142. Telles, S., Gupta, R. K., Bhardwaj, A. K., Singh, N., Mishra, P., Pal, D. K., &
Balkrishna, A. (2018). Increased Mental Well-Being and Reduced State Anxiety in
Teachers After Participation in a Residential Yoga Program [Online]. Medical
Science Monitor Basic Research, 24, 105-112. doi:10.12659/MSMBR.909200

119



143. Telles, S., Nagarathna, R., & Nagendra, H.R. (1994). Breathing through a particular
nostril can alter metabolism and autonomic activities. Indian journal of physiology
and pharmacology, 38 2, 133-7 .

144. Uebelacker, L. A., Epstein-Lubow, G., Gaudiano, B. A., Tremont, G., Battle, C. L.,
& Miller, 1. W. (2010). Hatha Yoga for Depression: Critical Review of the Evidence
for Efficacy, Plausible Mechanisms of Action, and Directions for Future Research
[Online]. Journal Of Psychiatric Practice, 16(1), 22-33.
doi:10.1097/01.pra.0000367775.88388.96

145. Vacek, J. (1993). Dokonalé zdravi: A duchovni metody k jeho dosaZeni a udrZeni.
Praha: vI.nékl.

146. Veenhoven, R. (1996). The study of life satisfaction. In W. E. Saris, R. Veenhoven,
A. C. Scherpenzeel, & B. Bunting (Eds.), A comparative study of satisfaction with
life in Europe (pp. 11-48). Budapest: EOtvOs University Press.

147. Vogel, N., Schilling, O. K., Wahl, H. W., Beekman, A. T., & Penninx, B. W.
(2013). Time-to-death-related change in positive and negative affect among older
adults approaching the end of life. Psychology and Aging, 28, 128-141.
doi:10.1037/a0030471

148. Vymeétal, J. (2004). Obecna psychoterapie (2., rozs. a preprac. vyd). Praha: Grada.

149. Walsh, R., & Shapiro, S. L. (2006). The meeting of meditative disciplines and
western psychology: A mutually enriching dialogue [Online]. American
Psychologist, 61(3), 227-239. doi:10.1037/0003-066X.61.3.227

150. WHO. (1948). Preamble to the Constitution of the World Health Organization as
adopted by the International Health Conference. New York, USA.

151. Wood, J. V., Taylor, S. E., & Lichtman, R. R. (1985). Social comparison in
adjustment to breast cancer [Online]. Journal Of Personality And Social Psychology,
49(5), 1169-1183. doi:10.1037/0022-3514.49.5.11

152. Zeman, M. (2008). Koncept SEIQoL jako nastroj pro hodnoceni kvality Zivota.
Kontakt. 10(1), 140-149.

120



Seznam priloh

PFiloha 1: Abstrakt diplomové prace v ¢eském a anglickém jazyce
Priloha 2: Informovany souhlas
Priloha 3: Otazky semistrukturovaného rozhovoru

PFiloha 4: Ukazka doslovného prepisu rozhovoru

121



PFiloha 1: Abstrakt diplomové prace v ¢eském a anglickém jazyce
ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev préace: Zkusenost s praktikovanim jogy ve vztahu k Zivotni spokojenosti
Autor préce: Bc. AneZzka Petraskova

Vedouci prace: doc. PhDr. Matu$ Sucha, PhD.

Pocet stran a znakd(: 108 stran (255 349 znakd)

Pocet priloh: 4

Pocet titull pouZzité literatury: 152

Abstrakt: Prace se zabyva zkuSenosti s praktikovanim jogy a jeho vztahem k utvareni
pocitu Zivotni spokojenosti. Prvni ¢ast teoretického blokuse vénuje Zivotni spokojenosti dle
rlznych koncepci a faktordim, které ji ovliviiuji. Druha ¢ast se tyka jogy, nastifujici jeji
filozoficky a historicky zéaklad. Déle rozebiram prvky jogy a jejich vliv na télesnou i
psychickou stranku. Pfedél mezi teoretickou a praktickou Casti prace reprezentuji studie
vztahu jogy a Zivotni spokojenosti. Vlastni empirickd Cast je zaloZena na kvalitativni
exploraci zkuSenosti s jdgou a pocitu spokojenosti formou vice€etnych pripadovych studii.
Data byla sebrana pomoci polostrukturovanych rozhovord se 7 jedinci, ktefi se dlouhodobé
a pravidelné vénuji joze. K analyze poslouzila IPA, ze které vzeSlo 8 témat. Vyzkum
ukazal, Ze joga je dlleZitou soucasti Zivota respondentd a moznym prostfedkem k podpore
spokojenosti.Je formou sebepoznani a rozvoje silnych stranek, jako je budovani
sebedlivéry, zména pristupu k sobgé, zména perspektivy, zdravi ¢i mezilidskych vztah(.
Pomé&h4 zvladat narocné situace, a to skrze autoregulaci pozornosti a mysleni, tréninkem
vSimavosti ¢i zvySovanim télesné zdatnosti. Nelze upfit jedinecny vyznam joégy a jejich

ucinkd v Zivotech respondentd.

Klicova slova: Zivotni spokojenost, osobni pohoda, faktory Zivotni spokojenosti,
psychohygiena, joga



ABSTRACT OF THESIS

Title: Experience of practicing yoga in relation to life satisfaction
Author: Bc. AneZka Petraskova

Supervisor: doc. PhDr. Mat($ Sucha, Ph.D.

Number of pages and characters: 108 pages (255 349 characters)
Number of appendices: 4

Number of references: 152

Abstract: The work deals with the experience of practicing yoga and its relationship to the
formation of life satisfaction. The first part of the theoretical block is about life satisfaction
according to various concepts and factors that influence it. The second part concerns yoga,
outlining its philosophical and historical background. Further, | analyze elements of yoga
and their influence on physical and mental aspects. The divide between the theoretical and
practical parts of the thesis is represented by studies of the relationship between yoga and
life satisfaction. The empirical part itself is based on qualitative exploration of the
experience with yoga and satisfaction in the form of multiple case studies. Data were
collected using semi-structured interviews with 7 individuals who have been doing yoga
regularly for a long time. The analysis was based on IPA, which produced 8 themes.
Research has shown that yoga is an important part of respondents’ lives and a possible
means of promoting satisfaction. It is a form of self-knowledge and the development of
strengths such as building self-confidence, changing attitudes, changing perspectives,
health or interpersonal relationships. It helps to cope with challenging situations, through
self-regulation of attention and thoughts, training of mindfulness or increasing physical
fitness. The unique meaning of yoga and its effects in the lives of respondents cannot be
denied.



PFiloha 2: Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS PRO UCASTNIKY VYZKUMU

Byl/a jsem sezndmen/a s podminkami, cilem a obsahem vyzkumného projektu, jehoz
autorem je Bc. AneZka Petrdskovd, studentka FF Univerzity Palackého v Olomouci,

nMgr. studia Psychologie.

Souhlasim s Ucasti na projektu a davam vyzkumnici své svoleni, aby material, ktery jsem
poskytl/a, pouzila za UCelem sepsani diplomové prace, popf. odborného ¢lanku a pro

jakékoliv dalsi odborné publikace a prezentace vychazejici z tohoto vyzkumu.

Byl/a jsem obezndmen/a, Ze bude zachovana dlvérnost a ma identita bude chranéna

béhem vyzkumu i po jeho skonceni.

Souhlasim s nahravanim rozhovoru vyzkumnici a s analyzou vysledného zvukového
zdznamu a jeho prepisu. Davam souhlas k tomu, Ze vyzkumnice mize v odborné

publikaci citovat informace, které ji poskytuji.

Rozumim tomu, Ze pokud se v pribéhu rozhovoru objevi pro mé obtizna témata, mohu
odmitnout odpovédét na jakoukoliv otdzku nebo kdykoliv ukoncit rozhovor a odstoupit

od vyzkumu.
JMENO:

PODPIS:



Priloha 3: Otazky semistrukturovaného rozhovoru

JADRO ROZHOVORU

Zivotni spokojenost
Co pro Véas znamena Zivotni spokojenost?
Co povazujete za dilezité v jejim dosahovani?

Co Vasi spokojenost ovlivriuje, jaké faktory?

Jéga:

Co pro Vas znamena joga?

Jak a kdy jste se k joze dostal/a? Co Vas k joze pfivedlo?

Co Vas u jogy udrzelo, jak se vyvijela VaSe zkuSenost s jogou?
Co zahrnujete do praxe jogy?

Jaké misto zaujima joga ve VaSem Zivoté?

Jaky ma joga vztah k dllezitym oblastem Zivota? Které oblasti Zivota ovlivnila a jak?



Priloha 4: Ukazka doslovného prepisu rozhovoru — Frida

A: Takze prvni otdzka by byla, co pro vas znamena Stésti, nebo spokojenost se
Zivotem?

F: Spokojenost pro mé znamena hlavné spokojenost sama se sebou. Spokojenost pro mé
znamena i vnitini klid, po kterym jsem tak vZdycky patrala, ktery jsem neméla a necitila.
Tak to je asi pro mé spokojenost. A myslim si, Ze prvni GplIné praptvod je byt spokojena
sama se sebou a od toho se odviji vlastné ta spokojenost v Zivoté a spokojenost se svym
okolim, se vztahy, se v§im. | s praci. Se vSim.

A: A vlastné jaka vede cesta kty Vasi spokojenosti, jak ji dosahujete, ty
spokojenosti?

F: Ty spokojenosti jsem dosahla a neustale si ji tak udrzuju diky joze, diky praktikovani
jégy, kterd prisSla do mého Zivota, pres fyzické cviceni diky starsi dceri, ale vlastné diky ni
jsem zacala ménit sama sebe...a tim se zacal ménit celej mlj Zivot. Jaka byla ta otazka?

A: Co Vas déla st'astnou?

F: TakZe joga, takZe urcité praxe, prace sama na sobé, prace sama na sobé a joga je
takovou berlickou, vzdycky pomickou vlastné, ktera mi zase navede k tomu, i kdyz to tfeba
neni zrovna idealni vtom Zivoté, tak mé zase navede k ty spokojenosti nebo k tomu, Ze
prosté viechno je dobry a Ze bude to dobry a Ze mlzu jit zase dal v Zivoté. A naucilo mé to,
posililo mé to vnitfné hodné! Prestala jsem se bat jakychkoliv zmén, jakéhokoliv
rozhodnuti, i kdyZ v tu chvili jsem nevédéla, jestli je dobry, nebo Spatny. Tak to vSechno,
véechno skrze praxi ty jogy. Ale bylo to kriicek po krdicku, nebylo to jenom, Ze jsem zacala
délat jogu a bylo to hned. Je to takovy pro mé, co se mi libi pravé na ty joze, neni, Ze se
Clovék néco nauci a tim to konci. Je to neustaly, nekone¢ny proces a méni se to. Jsou lepsi
chvile, jsou horsi chvile. A je to i s fyzickym télem, je to i s mentalnim télem. Ale urcité se
citim, ve svym Zivoté a sama se sebou jist&jsi, uplné jinak k sobé pfistupuju a na spoustu
veéci se divam jinak. Ale je to opravdu diky ty joze. KdyZ byly tézky chvile, tak i to se snazim
vZzdycky doporucovat na svych hodinach, neprestavat s tou praxi, i kdyZ se ¢lovéku nechce,
je energeticky totalné na dné, tak neustale trosku ty praxe tam zavadét, pravidelné. ProtoZe
i skrze to se pak ¢lovék na spoustu téch situaci diva jinak. No. TakZe joga.

A: Dalo by se tohleto troSku rozvést, co tam bylo na ty cesté Vasi, jak to postupovalo,
jak se to vyvijelo?

F: Tak zaCala jsem fyzickym cvi€enim, asi jako vétSina lidi na zapadé&. | moje starsi dcera
tenkrat méla problémy se zady, nevédéli jsme, co najit, protoZe ji bylo 13 let, takZe fitko



pro ni nebylo jesté a aerobik, to ji nebavilo, takze jsme zaSli na powerjogu. Ale
vlastné...kterou, jako tu jogu, ona kolem mé chodila, ale j& jsem si Fikala: ,,To neni pro
mé.*, jako vétSina lidi. Ale vlastné jsem zacala poznavat, Ze prosté po téch hodinach jogy,
at' uz jsme jenom cvicili a nic se nedélo, tak se ¢lovék citil upIn jinak. Sla jsem hladova na
hodinu, po hodiné jsem neméla hlad. Sla jsem smutnd na hodinu, po hodiné nebyl
smutek.... No a tak jsem zacala postupné objevovat rlizny ucitele, nebo prichazeli ke mné
rlzni ucitelé a skrze né jsem se dostavala ke knizkdm a tak to $lo postupné a tak jsem
zaCala jako vice intenzivnéji tu jégu nebo tu praxi té jogy zavadét do svého Zivota.
Opravdu to byl boom jednu dobu, Ze jsem fakt byla kazdy vikend na néjakym workshopu,
dokonce jsem chodila 2X denné na tu moji ucitelku, kterou jsem si nasla. Prosté to bylo
Uplng, a ted jsem cejtila, Ze je mi lip a lip a vlastné shodou okolnosti doma to zacalo jit
uplné nékam jinam, doma to zacalo byt Spatny. A i kdyZ jsme zaCali s byvalym manZelem
praktikovat jogu spolecng, tak naSe cesty se rozesly. Ale je to taky zajimavy, Ze skrze tu
jogu jsem vidéla, Ze uZ ta nestabilita nebo ta nevyrovnanost byla uz pfed tim. Jenom to
Clovék nevidél, nebo se bal se na to podivat, bal se cokoliv udélat Ale vlastné diky ty joze
jsem zacala vice sama sebe poznavat, vic si Vérit, v tu chvili jsme se nebéla Fict spoustu
véci. No a to Slo postupné, postupné, no az priSla opravdu radikalni zména, rozvod. Zacal
nam uplné novej Zivot, prosté uz ne v manzelstvi, Zejo...no...rozpad rodiny, coZ jsem nikdy
nechtéla, protoZe jsem se opravdu vdavala mlada, s tim, Ze jsem chtéla Zit s jednim muzem
celej Zivot a najednou to nebylo. A nevidéla jsem vibec, co mé éeka. Vibec jsem nevédéla.
A samoziejmé obavy a strachy tam byly. Ale shodou okolnosti mi vidycky, tou dobou uz
jsem ucila, zaCinala ucit, ale vlastné vidycky mi to dodavalo silu a vzdycky mi to ta joga
prinadela. At uz moje vlastni praxe nebo lekce. VZidycky mi to najednou dodavalo hodné
energie, dodavalo mi to vlastné smysl v tom Zivoté. A ja najednou pocitovala, Ze kdyZ jsem
udélala tu zménu, Ze za€indm dychat. Vlastné jsem cejtila najednou na svym fyzickym téle,
na sobg, Ze mi je vlastné lip. No, pak uZ to Slo postupné, zaclo se dit spoustu véci a i kdyz
spousta lidi o mé mélo strach, pocinaje myma rodi¢ema, netusili, co se bude dit po tom
rozvodu, tak vlastné se bali, Zze pljdu nékam dolu, Ze nebudu toho schopnd, tak naopak
jako. Naopak. Ale pfitom to bylo....o tom, Ze jsem si jakoby musela postupné zacit véfit
sama sobé. No ale vdechno to opravdu bylo skrze jogu, at' uZz fyzicky cviCeni, at uZ
meditaci, at' uz samozrejmé dechovy cviceni, at’ uZ prace sama na sobé. ProtozZe u ty jogy,
ja jsem si tam musela i pfiznat spoustu véci, sama na sobé. | nékteré véci zménit sama
v sobé, coZ nékdy je téZky, no. Ale vidéla jsem vlastng, Ze mi je lip a lip a Ze se cejtim lip a

lip a Ze vSechno zacina postupné néjak fungovat no a ted uz se jenom vezu na ty viné @



I kdyz samozrejmé pro mé to byl velikej propad v Zivoté, ten rozvhod. A hodné, hodné
bolestivy. Ale.. ten Zivot nikdy uz nebude, Ze bude jedna lajna, kdy budeme Stastny a bude
to v pohodé. Ale vlastné citim, Ze uZ ty propady nejsou. | kdyZ se déjou véci v Zivoté, tak ja
sama sebe uz znam vic. Uz vim, Ze spousta véci je a druhy den nemusi byt, vSechno se
méni, tak uz ty propady u mné nejsou takovy. UZ to neni, uz tomu nepropadam, uZ to neni
tak hrozny. UZ tfeba vim, co mam délat. UZ vim, jak tfeba zach&zet s mySlenkama.
TakZe..ktery jsou velmi mocny, no, takZe to vSechno se snazim zavadét a co se ucim v joze,
pak do svého Zivota. A ono to funguje. | kdyZ to tfeba zpocatku nejde, nebo se to zda, Ze je
to tézky. VZidycky to néjaky ovoce pFinese. A myslim si, Ze je dobry si obCas v Zivoté projit
tim horSim, aby ¢lovék pochopil nejenom véci sam o sobé, ale aby se nékam posunul v tom
Zivoté. TakZe vlastné jsem i za tyhlety chvile, i kdyZ v tu chvili mi nejsou pFijemny, tak
vlastné po delSi dobé jsem za né velmi vdécna. A v&Zzim si toho, Ze je vlastng, jsem vdécna
za to, Ze se mi déjou v Zivoté, po delSi dobé.

A: A vy jste Fikala, Ze jste si védoma téch zmén, ke kterym u Vs doslo, tak to taky by
se dalo rozvést, ¢eho se to tykalo ty zmény?

F: Tykalo se to mé samotny, tykalo se to...ja jsem si opravdu musela pfiznat spoustu véci
sama na sob&. Musela jsem sama, sama sebe prijimat takova, jaka jsem. Vlastné i
vychovou od mali¢ka, pak v manZelstvi jsem vlastné zjistila, Ze jsem Zila pod totalni
kontrolou pofad nékoho. Clovék se necitil vnitfné svobodny. A ted nemyslim tu svobodu
délat si, co chceme. Ale pfitom ja jsem nebyla Clovék, kterej by v tom partnerstvi nékoho
omezoval. Ale pritom ja jsem byla omezovana a vlastné jsem cejtila, Ze se dusim. A myslela
jsem si, Ze je to tak spravné, Ze za to mam zase urcity jiny véci. Ale vlastné jsem zjistila, Ze
jsem Clovék, kterej potrebuje ten prostor, potrebuje svobodu. Ale nesobeckou svobodu, ne
abych ubliZzovala nékomu tim, ale abych opravdu Zila tak, abych ja sama, abych byla
spokojena...e...ve svym téle, ve svym Zivoté. To vSechno souvisi jedno s druhym. ProtoZe on
kdyZ Clovék se neciti dobfe ve svym Zivoté, tak se to odrazi samozrejmé na tom fyzickym
téle, na zdravi, na vdem no. No, takZe, takZe to bylo...ty zmény prosté musely pfFijit se mnou.
Musely prosté prijit se mnou. Musela jsem ja udélat ty kroky, najednou jsem byla na
vSechno sama. Ted zacCit si VéFit. To vZdycky moje uCitelka mi Fikala, kdyZ jsem takovéa
neStastna ji volala, ubreCend, mi vidycky napsala: vér si. A to si myslim, Ze je stradné

dllezity. Mit tu viru sama v sebe.



