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Anotace

Prace se zabyva problematikou psychohygieny v souvislosti sjogou. Ma
charakter teoreticko-empiricky, proto je text délen na teoretickou a praktickou cast.
Teoretickd Cast se zabyva oblasti zajmového vzdélavani, psychohygieny a teoretickym
popisem jogové praxe véetné historie jogy. V praktické ¢asti je popsana metodologie
vyzkumného Setfeni. Ke sbéru dat je sestaven dotaznik. Cilem Setfeni je zjistit, zda
respondentky pozoruji pozitivni vliv jogy na jejich psychickou odolnost vii¢i stresu. Na

vyplnéni dotazniku participuji klientky praktikujici jégu déle nez jeden rok.
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Annotation

The thesis deals with the issue of psychohygiene in the context of yoga. It has
a theoretical-empirical character therefore the text is divided into theoretical and practical
parts. The theoretical part deals with the field of leisure education, psychohygiene and
theoretical description of yoga practice, including the history of yoga. The practical part
describes the methodology of the research investigation. A questionnaire is designed to
collect data. The aim of the survey is to find out whether the respondents observe
a positive effect of yoga on their psychological resilience to stress. Clients who have been

practicing yoga for more than one year participate in the questionnaire.
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UVOD

Cilem bakalaiské prace je prozkoumat tvrzeni o Gc€incich jogy na duSevni zdravi
Clovéka. S touto informaci se lidé setkavaji stale Castéji v kazdodennim Zivoté
prostiednictvim médii. Komerce se nevyhnula ani této vzneSené metod¢ zalozené na
duchovni filozofii starych Indt a stejné tak jako v Americe se ve dvacatém stoleti rozsitila
joga po celé zapadni Evropé. Ani Ceska republika se tomuto masivnimu §ifeni
staroindického uceni nevyhnula. V kazdém vétSim mésté vznikaly desitky studii
provozujicich jogovou praxi, kde mohou zdjemci zakoupit piredrazené pomiicky na jogu
vcetn¢ obleCeni. Témeétr kazdého Cloveéka zajimalo, cemu vdéci joga za tak velikou
pozornost. Odpovéd je tfeba hledat v ucincich jogy na lidské zdravi. Motivace
k pravidelnému dochézeni na lekce jogy pretrvava v modernim svété jiz nékolik
desetileti. Lidé jsou ochotni vénovat své finance a volny ¢as aktivitdm piinaSejicim jim
uréité benefity. Zadny ¢lovék nevykonavé déle neZ nékolik mésicti ¢innosti bez zpétného
uzitku z vynalozeného usili. Cilem prace je zjistit motivaci pfiznivel jogy k jejimu
praktikovani a zda pozitivné€ ovliviiuje provadéni technik jogy psychiku ¢lovéka. Autorka
ma k tématu blizky vztah, nebot’ sama vede lekce jogy vice nez sedm let.

V empirické Casti prace je popsdno vyzkumné Setfeni, jehoz cilem je zjistit
vyznam jogové praxe v psychohygiené. K tomuto ucelu je vyuzit kvantitativni vyzkum
provedeny metodou dotaznikového sbéru dat, na némz participuji dobrovolnici z fad
ucastniki jogy. Cela préace se sklada z ¢asti teoretické a praktické.

Teoretickd Cast predklada informace z relevantnich zdroja. Kurzy jéogy jsou
fazeny do zajmového vzdélavani dospélych. Této oblasti je vénovana jedna kapitola
textu. Druha kapitola se zabyva problematikou psychického zdravi ¢lovéka a prevenci
dusevniho vyc¢erpani vhodné zvolenou psychohygienou.

Tteti kapitola seznamuje vetejnost se staroindickym uménim jogy. Historie jogy
je do prace zatazena pro lepsi orientaci ve filozofii jogového uceni. Na jejich kofenech
vznikl cely koncept dnesni jogy a ptiblizuje mysleni lidi zijicich pted n€kolika tisici lety.
Moderni doba je ovladdna komerci alidé vyhledavaji stile nové zdjmové cinnosti
a metody k obnové duSevnich a fyzickych sil. Ackoli se dnesni zivotni styl moderni doby
vyrazn¢ odliSuje od Zivoti pavodnich obyvatel staré¢ Asie, lidé se navraceji k tisice let

starym technikam nasSich predki, aby objevili fungujici 1¢k na svoji pfetizenou psychiku.



V praktické &asti je popsana metoda vyzkumného $etieni. Setieni probiha formou
kvantitativniho vyzkumu. Sbér dat se uskutecnil prostfednictvim dotaznikového Setieni.
Respondenti zodpovédéli celkem 17 uzavienych otazek. Ziskané odpovédi jsou
zaznamenan¢ do tabulek a grafii. Sebrand data jsou podrobena peclivé analyze.
Vyhodnoceni dotaznikového Setieni potvrdi, ¢i vyvrati hypotézy sestavené k tomuto

ucelu.
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TEORETICKA CAST

1 ZAJMOVE VZDELAVANI DOSPELYCH

Prace se zabyva tématem jogy jako soucasti zdjmového vzdélavani dospélych
(dale jen ZVD). Z tohoto ditvodu je tomuto pojmu vénovana nasledujici kapitola.

Andragogika vnima ZVD jako samostatnou disciplinu, ktera je vedle ob¢anského
a profesniho vzdé€lavani soucasti dalSiho vzdélavani. Probihd v ramci neformalniho
vzdélavani a informalniho uceni, coz je dulezitym segmentem procesu celozivotniho
uceni. Diky realizaci individualnich z4jmi zastdva zajmové vzdélavani vyznamnou roli
pii kultivovani osobnosti jedince. Ma své nezastupitelné misto pii vSestranném rozvoji
osobnosti a pomaha plnit spoledenskou funkci diky seberealizaci a sebepoznavani.!
Zajmové vzdélavani se nepravem posunuje az na samy okraj vzdélavani dospélych.
V méfitku dulezitosti je pfed néj fazeno profesni vzdélavani.

V Narodnim programu rozvoje vzdélavani v Ceské republice tzv. Bila kniha
definuje zajmové vzdélavani jako: ,,souhrn vychovné vzdeélavacich, poznavacich,
rekreacnich, systematickych ijednorazovych cinnosti, smérujicich k ucelnému
a efektivnimu naplnéni volného casu a umoznujicich ziskat védomosti a dovednosti mimo
organizovanou Skolni vyuku ‘.

Tato definice zahrnuje zajmové vzdélavani déti, mladeze 1 dospélych. Cilem
zdjmového vzdélavani je smysluplné vyuziti volného Casu a zlepSeni kvality Zivota
jedince. Poslanim ZVD je vyvést jedince z kazdodennosti a oprostit jej od tlaku z prace.
Siroka nabidka zajmovych &innosti motivuje lidi k uéasti na volno¢asovych aktivitach
a odvadi jedince od pasivniho zptsobu zivota.

Diilezitym aspektem ovliviiujicim uc¢ast na zajmovém vzdélavani dospélych je
vék a dosazené vzdélani jedince. Timto tématem se v letech 2011-2012 zabyval Cesky
statisticky ufad. Oslovil cca 10 tisic respondentd ve véku 18-69 let a vypracoval

dotaznikovy sbér dat. Zavérecné vyhodnoceni odhalilo skutecnost, ze nejméné ticastniki

"'VETESKA, I. Pfehled andragogiky. 1. vyd. Praha: Portal, 2016, s. 122 a 125. ISBN 978-80-262-
1026-9.

2 SOKOL, J. a kol. Ndrodni program rozvoje vzdélavani v Ceské republice — Bild kniha. Praha: Tauris,
2001, s. 54. ISBN 80-211-0372-8.
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participujicich na zdjmovém vzdélavani se nachdzelo ve skupin€¢ respondentl se
zékladnim vzdé€lanim. Vice nez polovina zucastnénych zabyvajicich se néjakou formou
ZVD méla ukoncené vysokoskolské vzdélani. Ze studie vyplyva, ze ¢im vyssi Groven
formalniho vzdélani lidé dosahli, tim ¢astéji se zapojovali do neformalniho vzdélavani.?

V soucasnosti nabidka v oblasti zdjmového vzdélavani pronikd ido
specializovanych oborti (napiiklad védecko-technickych). Ucastnik mé moZnost
rozSifovat si svou odbornost ive svém volném cCase aziskané poznatky vyuZzit
v profesnim zivoteé. Autofi zabyvajici se touto tematikou pro piehlednost setadili ZVD

podle oblasti pfedmétu zajmu.

1.1 Typy zajmového vzdélavani

Autofi zabyvajici se touto disciplinou se rozchazeji v popisu &lenéni. Serak fadi
mezi ZVD také enviromentalni a zdravotni vychovu. V textu Neusarové jsou tyto dve
oblasti soucasti ob&anského vzdélavani.* Jedinec ma moznost vybrat si typ zajmové
¢innosti podle svych preferenci.

Clenéni ZVD podle Seraka:

e Pohybova a sportovni vychova vyuziva pohybovych aktivit v péci o fyzicky

i psychicky stav jedince. Zajem o volnoCasové aktivity v oblasti sportu od

20. stoleti vyrazné stoupl. Vybér télesnych aktivit ovliviiuji médni trendy.

V soucasné dobé se dostava do popiedi zajmu naptiklad joga, kterd ma vliv

nejenom na télesné zdravi, ale 1 na duSevni stav jedince.

e Environmentalni vychova uci lidi k ochrané Zivotniho prostiedi. Jsou zakladany
spolky zahradkara a chovateli.
e Kaulturni a esteticka vychova rozviji emocionalni a moralni uroven jedince.

Pisobi vychovou k uméni nebo vychovou uménim. Nalézdme zde odvétvi, jakymi

jsou architektura, tanec, hudba, vytvarné umeéni, divadlo ¢i film. Pfinosem je

rozvoj  subjektivniho  vnimani jedince.  NejrozSifenéjSimi  a zaroven

3 PRUCHA, J. Andragogicky vyzkum. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2014, s. 66-67. ISBN 978-80-
247-5232-7.

4NEUSAROVA, I. Zajmové a obcanské vzdelavani, 1. vyd. Praha: UJAK, 2019, s. 47. ISBN 978-80-7452-
143-0.
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nejnavstévovanéjSimi organizacemi v kulturni vychové jsou muzea a galerie.
Maji vzdélavaci charakter pro ziskani prehledu z oblasti uméni a historie.

e Jazykové vzdélavani je soucasti Skolni vyuky 1 ZVD. Piestoze byva zakonceno
kvalifika¢nim certifikdtem obsahuje prvky ZVD. Zajmovost je zde zastoupena
ochotou jedince vénovat svilj volny Cas a prostiedky do vyuky jazyka. Motivaci
je snaha dorozumét se za hranicemi nasi zemé¢. Jazykova bariéra snizuje kvalitu
prozitku cestovani do zahrani¢i. Zajem o studium ciziho jazyka projevuji i lidé
pracujici ve sluzbach z diivodu pfilivu zahrani¢ni klientely.

e Védecko-technické vzdélavani obsahuje rozsahlou Skélu ¢innosti z riznych
oblasti. Radi se sem hvézdarny a specializované obory rozvijejici se neustalym
védeckym vyvojem. Patii sem i kutilstvi, modelafstvi nebo chalupateni.

o Cestovani a turistika zahrnuje oblast pohybovou a kulturné-poznéavaci. Lidé
vyhledévaji wellness pobyty zdiavodu odpocinku aobnovy fyzickych sil.
Cestovani nabizi jedinci poznavat svou vlast a cesty do zahrani¢i poskytuji
poznavani odliSnych kultur.

e Zdravotni vychova se zabyva prevenci a osvétou z hlediska zdravého zivotniho
stylu. Nejznaméjsi organizaci piisobici v této oblasti je Cesky Serveny kiiz.

e NaiabozZenska a duchovni vychova je soucasné spoleCnosti trochu skryta. Patfi
sem cirkev a nabozenska hnuti. Snazi se o duchovni rozvoj jedince. Po revoluci

se opét zadala rozvijet.’

Modnim trendem soucasnosti jsou kurzy zamétené na duchovni rozvoj osobnosti
organizované prostiednictvim psychologickych a psychoterapeutickych seminait.

Casto vyhleddvané jsou kurzy zaméfené na meditaci a spiritualni tematiku.
V soucasnosti se objevuje nebezpecny jev spocivajici ve vzniku sekt, které sice zpocatku
nabizeji pomoc pii vedeni v duchovni oblasti, avSak jejich zdmérem je zmanipulovat
a omezit lidi v jejich svobodném rozhodovani. Je nezbytné vyhledat dostupné reference

o fungovani takového spolku. S timto problémem se v jinych typech ZVD nesetkavame.

5 SERAK, M. Zdjmové vzdélavani dospélych. 1. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 138—180. ISBN 978-80-
7367-551-6.
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1.1.1 Ptinos zajmového vzdélavani pro dospélého

ZVD se muze obsahové shodovat s ostatnimi typy vzdélavani, nebot” dovednosti
ziskané v ramci z4jmového vzdélavani jsou vyuzitelné i v profesni oblasti. Naptiklad
znalost ciziho jazyka ziskand v rdmci ZV zvySuje hodnotu jedince v kariérnim riistu
a jeho konkurenceschopnost na trhu prace. V dnesni dobé dochéazi ke zvySené poptavce
znalosti informacénich technologii, proto kompetence ziskané v tomto oboru
prostiednictvim zdjmového vzdélavani jsou uplatnitelné i v zaméstnani. Z uvedenych
priklada je zfejmé, ze ZVD rozsifuje védomosti Ucastnika a je tak diilezitou soucasti
celozivotniho vzdélavani.

Joga jako pfedmét z4jmové ¢innosti napliiuje podstatu n¢kolika typti oblasti ZVD.
Obsahuje prvky pohybové a sportovni vychovy, duchovni vychovy a okrajové se dotyka
1 zdravotni vychovy. Duchovni oblast je obsazena v kladeni dirazu na dodrZzovani
moralnich hodnot a zésad vychazejicich z filozofie jogy. Té€lesna cviceni a protahovaci
prvky plni podstatu pohybové a sportovni aktivity. Cely koncept jogy je zaméfen na
dosazeni fyzického a duSevniho zdravi jedince. Prvky zdravotni vychovy lze spatfit ve
zdravém zivotnim stylu jako prevenci onemocnéni. Funguje podobné jako osvéta
v oblasti zdravého stravovani. Vyucuje klienty spravnému nastaveni jidelnicku podle
zésad 4jurvédy®, coz funguje nejenom jako prevence chorob, ale v mnoha piipadech vede
k eliminaci projevi civilizacnich onemocnéni.

Pokud se ¢lovék stard o své fyzické 1 dusevni zdravi, zije celkoveé spokojenéjsi
zivot oproti lidem vyznavajicim konzumni zptisob traveni volného Casu. Aktivni lidé jsou

na trhu prace konkurenceschopnéjsi a byvaji 1épe pfijimani ze strany zaméstnavateli.

1.2 Joga a jeji misto v zijmovém vzdélavani

V posledni dobé se v Cechach rozsitilo mnoho styli jogy a jednotlivé lekce se od

sebe odlisuji. Kazdy lektor vede svou vyuku podle vlastniho pfesvédceni. Jedna skupina

uciteli jogy klade dlraz na fyzickou stranku, zatimco druha se ptiklani k duchovnimu

6 Ajurvéda je tradi¢ni indické 1ékafstvi zaloZené na prevenci a 1é¢b& nemoci pomoci bylin, masazi, jogy
a dietologie. Prvni zaznamy jsou dochované z 2. tisicileti pi. n. 1.
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vyznamu vychodniho uceni. Kazdy klient ma moznost volby kurzu jogy podle svych
preferenci.

Jedna Cast ucastnikli vnima jogu jako oblast zdjmového vzdélavani a dava
piednost pohybovym a relaxaénim metodam jogové praxe. Radi cvideni jogy do
volnocasovych aktivit, které vyrazné nezasahuji do jejich Zivotniho stylu, ale zlepSuji
jejich zdravi.

Opacny pol tvori lidé hledajici novy zivotni smér. Zamétuji se na duchovni rozmér
jogy. Své zivoty prizptisobuji indickému uceni a ztotoziuji se s vychodni filozofii. Stavaji
se Cleny duchovné zaméfenych komunit, vyznavaji vegetarianstvi, asketismus a témet
fanaticky odmitaji technologické vymoZenosti zipadni spoleCnosti. Nepouzivaji
automobily, mobilni telefony, nevlastni televizory ani pocitace aziji v co mozna
nejvetSim propojenim s prirodou. Joga vychazejici ze staroindické filozofie se stala jejich

zivotnim stylem.

1.3 Atributy charakterizujici zajmové vzdélavani

V poslednich letech se v Cechach dostava zajmové vzdélavani dospélych stale
vice do poptedi. Faktory podilejici se na ucasti dosp€lych v této oblasti vyrazné ovliviuji
participaci ucastniki v ZVD. Ackoliv se u néas v poslednich letech zvysil z4jem o tento
zpusob vzdélavani, zajemci je v porovnani s ostatnimi zemémi EU méné. Za jednu
z hlavnich pfi¢in je oznacovana slabsi ekonomika nasi zemé v porovnani s ostatnimi staty
Evropské unie. DalS$im faktorem nizsi participace ¢eskych ob¢ani na ZVD je nedostatek
volného ¢asu. Divodem je vétsi pracovni vytizeni naSich zaméstnanct i podnikateld.

Do zajmového vzdélavani dospélych se vyrazné promita socidlni a hodnotovy
systém spolecnosti a jeji kultura. Mezi hlavni pojmy charakterizujici zajmové vzdélavani

patii volny ¢as, dobrovolnost, zaméfeni na zajmy a vnitini motivace.’

TNEUSAROVA, J. Zajmove a obcanské vzdelavani. 1. vyd. Praha: UJAK, 2019, s. 47. ISBN 978-80-
7452-143-0.
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1.3.1 Volny ¢éas

Volnym ¢asem rozumime dobu, kterd zbyva po ukonceni pracovnich ¢innosti
a splnéni aktivit nezbytnych pro zajisténi bézného zivota. Podstatnym znakem volného
¢asu je svobodna viile jedince, zda bude ¢i nebude vykonévat néjakou Cinnost. Pravidelné
stiidani aktivity a odpo€inku, tzn. stfidani prace a volna, je u mnoha lidi v nerovnovaze.
Mnozi znich davaji vice prostoru pracovnim aktivitdm na ukor svého volného Casu
K tématu volny ¢as je popsdno mnoho teorii sahajicich az do dob antiky. Nazory na vyvoj
volného ¢asu se u jednotlivych autorti odborné literatury riizni. Serdk poukazuje na
nerovnomérny trend vyvoje volného casu z divodu hospodarskych krizi a valek. Je
piesvédcen, Ze volny cas nartsta diky blahobytu spolecnosti. Dal§im faktorem pro
vyuzivani volného &asu je vychova, vék, pohlavi a dosazené vzdélani jedince.®
Den ma 24 hodin a kazdy dosp€ly jej vyuziva podle svych potieb. Vydélecne
¢inny ¢lovek déli den zpravidla na tii ¢asti:
e cast pracovni — doba stravena vydeélecnou cinnosti,
o doba nezbytnych mimopracovnich &innosti — neni vydelecnd, avsak tyto cinnosti
Jjsou nezbytné pro existenci (spanek, hygiena, obstarani jidla, péce o domdcnost
a rodinu),
e volny cCas — tuto dobu ma kazdy jedinec sam pro sebe a miize s ni svobodné

disponovat (zajmy, odpocinek, zabava nebo kultura).

Volny cas je dilezity pro regeneraci po praci. Zvlast¢ ulidi zastavajicich
tzv. pomahajici profese (zdravotnici, ucitelé, manazeti), hraje vyznamnou roli
v psychohygiené pfi prevenci syndromu vyhotfeni.’ Vymezeni volného ¢asu je proto

dilezitym aspektem pro ZVD.

8 SERAK, M. Zdajmové vzdélavani dospélych. 1. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 31-38. ISBN 978-80-7367-
551-6.

9 VETESKA, J. Piehled andragogiky. 1. vyd. Praha: Portal, 2016, s. 122 a 125. ISBN 978-80-262-
1026-9.
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1.3.2 Dobrovolnost a zaméreni na zadjmy

Kazdy dospély ma svobodnou volbu, jak nalozi se svym volnym ¢asem. Pokud se
rozhodne z vlastni viile vykonavat urCitou zdjmovou ¢innost, jedna se o dobrovolnost.

Pravé diky dobrovolnosti je ZVD jednim zmala zplGsobu uceni, u kterého
nedochdzi ke strachu z netspéchu a stresu. Jedinec se nemusi zaméfovat na témata Ci
¢innosti, které ho nezajimaji, jako to mival ve Skole, ale sdm si vybird oblasti zajmu,
kterym by se rdd vénoval. Vzhledem k tomu, ze ZVD neni pro Clovéka existencni
nutnosti, umoziuje dospélému jedinci participovat na zdjmovém vzdélavani dle vlastnich
individualnich preferenci souvisejicich s oblasti zdjmu. Za dobrovolnou tc¢asti na téchto
aktivitach stoji velka vnitfni motivace.

Zajem lze popsat jako druh motivacni sily vychazejici z nitra jedince, nikoli
z vnéjSich podnéti. Dulezité je také to, zjakych potieb zajmy vznikaji ajaky maji
motivacni podklad. Zajem probouzi u ¢loveka ptiznivé psychologické procesy, stimuluje

mysleni, pamét’ a vili.

1.3.3 Vnitifni motivace

Motivaci definujeme jako psychologicky jev probouzejici organismus k ¢innosti
vedouci k pozadovanému cili. Vychazi z vnitinich pohnutek nebo z vnéjSich podnéti.
Rozpoznavame biologickou a socidlni motivaci. Biologickd motivace vychazi ze
zakladnich lidskych potieb a pudi. Jedinec je pohanén k ¢innostem zajist'ujicim preziti
(obstarani potravy, sexudlni pud nebo pud sebezachovy).!’

Socialni motivace je vedena potiebou po spolecenskych kontaktech, potifebou
uznani a pocitu jistoty. Do této oblasti spadaji zajmy a zaliby obohacujici Zivot ¢lovéka
a napomahaji mu rozsifovat své védomosti. Motivace se déli na vnitini a vnéjsi.

Vnéj$i motivace je vyvolana stimuly z okoli. Jedinec vykonéava urcitou ¢innost za
ucelem ziskani odmény nebo ve snaze predejit trestu za nevykonanou praci. Tento typ
motivace nepfinasi v zavéru stav hlubokého uspokojeni. Radost z vykonané Cinnosti se

sice dostavuje, ale je pouze kratkodoba.

10 RICAN, P. Psychologie osobnosti. Praha: Grada, 2010, s. 96. ISBN 978-80-247-3133-9.
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Vnitini motivace vede ¢lovéka k urcitému zptisobu uspokojeni. Jednim z ptiklada
je motivace ke vzdélavani. Je vedena touhou po naplnéni socidlnich a dalSich potieb.
Projevuje se to ochotou clovéka veénovat sviij volny Cas a finan¢ni prostiedky do
zdjmového vzdélavani, prestoze mu nezarucuje ekonomicky profit. Vice zalezi na
potiebach riistu, aktivnim vyuzivani volného Casu a vénovani se vlastnimu osobnimu
rozvoji.

Zdrava vnitini motivace vychazi zevnitf jedince aje vedena jeho potrebami
a tuzbami bez vnéjsiho vlivu ostatnich.!! Je zaloZena vice na uspokojeni z vykondvané
¢innosti jako takové, neZ na praci smétujici k ziskdni odmény (penize, uznani, diplom

aj.).

1.4 Formy zajmového vzdélavani dospélych

Zajmové vzdélavani dospélych muze probihat pomoci sebevzdélavani nebo byva
organizovano ve formalnich i neformalnich organizacich. Je pofadano statnimi nebo
soukromymi institucemi. Uskutec¢iiuje se formou individudlni (lektor-ticastnik) nebo
frontalni (hromadna vyuka s prednésejicim).

Ugastnici se zapojuji do oblasti zijmového vzdélavani dobrovolné a voli si formu
pfedmétu svého zajmu podle svych casovych a finan¢nich moznosti. Bariérou
k participaci na ZVD je Casto bydleni na vesnici, nebot’ malé obce nemaji tak Sirokou
nabidku jako vétsi mésta.

V soucasné dob¢ patii mezi nejrozsitenéjsi formu zdjmového vzdélavani krouzky.
Jsou rozdéleny dle oblasti z4jmu na sportovni a télovychovné, naucné, spolecenské,
technickeé, sbératelské ¢i umelecké. Cilem krouzki je spojit teorii s praxi.

Historicky nejstarSi instituci v oblasti ZVD jsou méstské knihovny. Kromé
shromazd’'ovani a zaptjcky knih, jsou zde potfadany besedy, pfednasky ¢i seminafe pro
vefejnost.'?

Jogovéa praxe je potraddna formou cyklicky vedenych kurz certifikovanym

ucitelem v oblasti jogy. V soucasnosti se roz$ifily lekce prostiednictvim internetu.

"' KONIGOVA, L. Skola koucinku Lucie Konigové. SkKo_AP_Skripta_6_7, 6. ro¢nik_2020, s. 6.
12 SERAK, M. Zdjmové vzdélavani dospélych. 1. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 97. ISBN 978-80-7367-
551-6.
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Masivni rozvoj online lekei odstartovala pandemie covid-19 anasledny lockdown.
VSechny aktivity ZVD byly pozastaveny a jedinym moznym feSenim byly kurzy vysilané

prostiednictvim internetu.

1.4.1 Vyhody a nevyhody online kurzi

Online forma vyuky ma své vyhody, ale irizika. Lisi se podle zaméfeni kurzu
a naro¢nosti na propojeni teorie s praxi v daném oboru.
Oblast jogového cviceni ve formée online lekci neni vhodna pro Gplné zacatecniky.
Bez piimého vedeni zkuSeného lektora miize dojit k nespravnému provadéni pozic
a v disledku toho ke zranéni klienta. Prevenci Spatného drzeni téla a dychani klientl pfi
cviceni je piima asistence zkuseného lektora. Ten cilené upozoriiuje na piipadné chyby
cvicencii, coz u online vyuky mozné neni.
Vyhody online lekce:
e dostupnost pro kazdého v dosahu internetu,
e Uspora za dopravu,
e vhodné pro pracujici na smény (mohou si lekci prehrat dle svych ¢asovych
moznosti),

e 7Zeny s malymi détmi si nemuseji zajiStovat hlidani.

Nevyhody online lekce:

e absence spoleCenskych kontakt,

e chyb¢jici asistence lektora pro opravovani chyb,

e nevyhovujici prostiedi v domacnosti (nedostatek mista, pfitomnost rodinnych
ptislusniki),

e chybi klid na soustifedéni (domaci rusivé prostiedi).
Naptiklad jazykové a jiné vzdélavaci online kurzy jsou oproti télesnym cvi¢enim

vhodné pro Sirokou vefejnost. Formy ZVD jsou ucastniky vybirdny podle zaméteni

a dostupnosti. Nabidka kurza, ptrednaSek, krouzka a jinych forem ZVD se nadale

rozrista, coz je pro oblast dalsiho vzdélavani pfinosem.
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2 JOGA

Do ZVD jsou fazeny napiiklad jogové kurzy. Pravidelné cviceni jogy se podili na
udrzeni fyzické a psychické kondice Ucastnika. Dnes$ni ¢lovék si pod pojmem joga
predstavuje relaxacni cviceni obsahujici soubor protahovacich cvikli slouzicich
k rozhybani pohybového aparatu. Prvotnim cilem tcastnikl piichazejicich na lekce jogy
je nejcastéji protazeni zatuhlého téla, ziskani télesné kondice a odstranéni bolesti zad. To
je z€asti spravnd uvaha o fungovani jogové praxe, avSak jogové techniky se nezamétuji
pouze na fyzické télo, ale pfedevSim na harmonizaci stavu mysli. Joga je alchymie
sjednocujici mysl s t&lem.'> Moderni pojeti jogy se vyrazné odlisuje od piivodniho
starovékého uceni joginskych mistrd. Tradi¢ni joga vnima lidské télo jako jednu
z hmotnych rovin podléhajici smyslovému vnimani. Podle této filozofie utvaii ¢lovéka
celkem pét rovin (hmotné télo, tii jemnohmotnd téla a nehmotné kauzalni t¢lo). Jedno ze
tf1 jemnohmotnych tél ovliviiuje energetické zajisténi fungovani celého organismu.

Dalsi dv¢ trovné odpovidaji zapadni piedstavé psychiky. Posledni troven lidské
existence je nehmotna. Pro ¢lovéka smyslejiciho zapadnim zplisobem je ndrocné pochopit
vychodni filozofii a jeji pojeti lidské existence.'* Do systému jogy patii 4sany (fyzické
pozice), dechova cviceni, koncentrace, relaxace a meditace. Tento cely proces utvaii jogu
jako soubor technik sjednocujicich télo, mysl a ducha. Cilem jogy bylo a je dosazeni
jednoty mysli atéla, upevnéni moralky, nastoleni vnitiniho klidu a ziskani dusevni
a fyzické harmonie.!> Moderni pojeti jogy se odlisuje od staroindického piedevsim
v rozdilném chapani duchovniho principu. Zivotni styl ¢lovéka se v dne$ni zapadni
spolecnosti vyrazné lisi od zivota a mysleni lidi zijicich v Asii pied n€kolika tisici lety.

Z tohoto dlivodu je potieba citliveé volit prvky jogy a zptistupnit je schopnostem
dnesniho ¢lovéka. Zatimco ve staré Indii byla joga soucasti kazdodennosti, dnesni ¢lovek

cey

zijici v Evropé ¢i USA vnima jogu jako oblast zajmového vzdélavani.

BIYENGAR, B. K. S. Yoga the path to holistic health. Great Britain: Dorling Kindersley Limited, 2008,
s. 41. ISBN 978—0-7566-3362—2.

14 MRNUSTIKOVA, M. Jégové sestavy. 1. vyd. Praha: Unie jogy, 2013. s. 5-6. ISBN 978-80-86669-22-
9.

S BITTLESTON, J. Tajemstvi jégy. 1. &eské vyd. Praha: Svojtka & Co, 2017, s. 12. ISBN 978-80-256-
1975-9.
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V zapadnim svété se nachdzeji jedinci snazici se co nejvice ztotoznit s filozofii
staroddvného uceni. Svlj smysl Zivota nachazeji ve studiu hinduismu
ajogy v autentickém prostiedi indickych asraml, kde se kazdoroné ucastni
nekolikatydennich studijnich pobytii. Zapojuji se do skupin vyznavajicich duchovni
principy starovékych Indd a distancuji se od novodobého zapadniho zplsobu Zivota.
Ortodoxni stoupenci jogy preferuji vychodni zpiisob ziti (mysleni, vegetaridnstvi,
hodnotovy Zebfi¢ek) a odmitaji nasledovat zivotni styl zapadni civilizace. VétSinova
spolecnost tento extrémni zdjem o vychodni zplisob zivota nechape, nebot’ Ziji podle
norem zapadni spolecnosti véetné pracovnich a stravovacich nadvyki. Na rozdil od Indt
povazuji obyvatelé Evropy a USA jogu za relaxacni a ozdravnou aktivitu slouzici
odliSnym Zivotnim stylem Vychodu a Zapadu. DneSni podoba jogy je odpojena od
puvodni indické filozofie a je vice zamétena na fyzické télo. Piestoze se moderni koncept
jogove praxe podoba vice sportovni aktivité, prvky tradi¢ni jogy pusobici na celkovou
harmonizaci psychiky na lekcich pietrvavaji. To je ziejmé ditvod, pro¢ tcastnici lekci

zaznamenavaji zlepSeni své psychické kondice.

2.1 Kofreny jogy

Seznameni s historii jogy umoznuje lepsi pochopeni celého jogového konceptu.
Joga vznikla piiblizné€ ve tietim az druhém tisicileti pfed nasim letopoCtem. Za jeji
kolébku je povazovéna Indie. Dikazem toho jsou vice nez Ctyfi tisice let staré
archeologické vykopavky artefaktii, na kterych byly vyobrazeni lidé v jogovych pozéach.
Prvni pisemnd zminka o joze se objevila uz ve staroindickych Védach. Tento nejstarsi
sanskrtsky soubor ndbozenskych text spadd do obdobi 1500-500 pft. n. 1. a ve své dobé
byl povazovan za nejvyznamnéj$i svaté pismo. Popisuje jogu jako soubor zdkonl
pusobicich na socialni a moralni aspekty spolecenského zivota. Diky preddvani znalosti
jogy z ucitele na zéka bylo mozné udrzet toto u¢eni nezménéné po mnoha staleti. Ucitel
se celozivotné zdokonaloval v metodach jogy, néasledné Skolil studenty a dohlizel na

pokroky v jejich vyvoji.
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Ptenos dovednosti z generace na generaci byl Casové narocny proces, nebot
zvladnuti celého konceptu jogy bylo obtizné. Joga neslouzila pouze k rozvoji téla, ale
méla predevsim vychovny a duchovni rozmér.

Ve vyvoji indické filozofie sehraly vyznamnou roli staroindické texty zvané
UpaniSady zabyvajici se nabozensko-filozofickou tematikou z obdobi 800 az 400 pt. n. 1.
Jsou soucasti hinduistické tradice. Jejich zakladni myslenkou je vysvobozeni duse
z kolob¢hu neustalého zrozeni, coz je pro ¢loveka dnesni doby nepochopitelna idea.

Za bibli hinduismu je povazovano dilo ,,Bhagavadgita®“ (v piekladu Zpév
vzneseného) sepsané neznamym joginem ve 3. stoleti pt. n. l. Jsou zde shrnuty nésledujici
Ctyfi cesty jogy:

e Bhaktijoga jako cesta lasky k lidem a vSemu zivému.

e Radzajoga (kralovska cesta jogy) popisuje zasady etické a moralni, jogové pozice
(4sany) aftizeny dech. Pozd¢ji byla rozpracovana autorem Patandzalim jako
osmistupiiova cesta jogy. Tyto stupné jsou zachovany a pouzivany i v sou¢asném
SVEte jogy.

e Karmajoga fesi nasledky a pri¢iny vykonanych skutka. Zakon karmy je odrazem
nasich ¢int. Pokud je vykonan dobry skutek, ¢lovek je bohy odménén a dobfte se
mu dafi.

e Dznanajoga jde cestou filozofickou. Je zaméfena na rozumové poznani a uméni

rozlisit skute¢nost od klamu.

Indicky mudrc PatafidZzali je oznaCovan za otce jogy a ucitele vychodni filozofie
zaloZené na dosazeni dokonalosti. Uceni spociva v ovladani fyzické a psychické podstaty
Cloveéka. V letech 200 az 150 pt. n. L. sepsal svlij nejznaméjsi spis ,,Joga sutry* obsahujici
kratké uvahy a aforismy o riznych cvi¢enich pomaéhajicich ocistit jak télo, tak i mysl od
balastu. Hlavnim cilem je posileni Zivotni energie. Poznatky o joze dopliioval ze starSich
textti Bhagavadgity.

Joga byla povazovana za vychovnou cestu vedouci ¢lovéka k upevnéni moralky
a posunu k vy$$imu stupni lidské existence. U¢eni mistra jogy neoc¢ekavalo od ucenct
mechanické uceni, ale kladlo dlraz na ziskavéani poznatkli o povaze téla, mysli, ptirody
a vesmiru.

Patandzaliho osmidilna stezka jogy je u€eni obsahujici piikazy, zdkazy a jogové

techniky. Kazdy ucenec se musel témito zdsadami fidit, aby se ptiblizil k dokonalosti.
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Osm stupiii jogy:

e Jama je soubor zdkazii (neublizovat, mravnost, nesobeckost, pravdivost
a zdrzenlivost),

e Nijama je soubor piikazi (sebekazen, Cistota mysli i téla, studium véd, uctivani
nejvyssiho boha),

e Asany — jogové pozice,

e Prandjama — uceni ovladdani dechu s vyuzitim dechovych technik,

e Pratjahara — ovladnuti smysla a u¢i nelpét na ni¢em;

e Dharana — uméni koncentrace;

e Dhjana — névody k meditaci;

e Samadhi je sjednoceni s bozstvim a prozitku blaZenosti z bozi piitomnosti.'®

Pti dodrzovani téchto pravidel nastupuje ¢lovek na cestu jogy vedouci k oCisté
téla a mysli. V Evropé je nejvice rozSitené dilo Bhagavadgita, nebot’ uceni upanisad
podavd ve srozumitelné formé. UpaniSady predstavuji zdroj a podstatu indickych
filozofickych Skol a jsou spjaty se Skolami jogy. Také buddhismus sdili s upaniSadami

uceni o karm¢ a vztahu byti a nebyti. Vlivy upaniSad lze pozorovat i v u¢eni Gandhiho.

2.2 Rozvoj jogy v zapadnich zemich

Od devatenactého stoleti zacali indi¢ti jogini cestovat na Zapad a zamé&fovali se
na Sifeni jogy mezi lid. Pocatkem dvacétého stoleti opustil Indii mistr Jogananda, autor
knihy ,,Zivotopis jogina“, aby nasledné zapo¢al vyuku Hathajogy ve Spojenych statech.

Toto odvétvi klasické Skoly jogy si ziskalo oblibu v modernim svété pro jeho
srozumitelnost a pristupnost zdpadnimu mysleni. Opiralo se o fyzické pozice a dechova
cviceni. Po druhé svétové valce odcestovalo do Indie za studiem Hathajégy mnoho lidi

ze Zapadu. Tento zajem podnitil nékolik indickych uciteltr jogy k navstéveé USA.

16 KREICIK, V. Jéga v rytmu Zivota. Praha: Euromedia Group, 2009, s. 160-161. ISBN 978-80-249-
1205-9.
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Mezi né patfil i svétoznamy joginsky mistr B. K. S. Iyengar, zakladatel institutu
vlastniho stylu jogy v indické Puné. Institut méa pobocky rozmisténé po celém zapadnim
svete.

B. K. S. Iyengar (1918-2014) je nazyvan otcem moderni jogy a byl nejznamé;jSim
predstavitelem jogového uceni ve dvacatém stoleti. Jeho styl je v soucasnosti praktikovan
po celém svéte. Napsal nékolik publikaci vénujicich se jogové praxi a vychodni filozofii.
Ziskal mnoho mezinarodnich ocenéni a v roce 2004 byl zatazen Casopisem Time za
jednoho z nejvlivnéjsich lidi svéta. Zapadni spole¢nosti zpiistupnil jogu tim, ze se zaméfil
na spravné nastaveni téla v jednotlivych pozicich s pomickami, jakymi jsou pasky nebo
dfevéné blocky. Slouzi pii dopomoci doséhnout spravnych pozic téla.!” V soucasnosti
jsou Iyengarova centra vyhledavana pro jejich vhodnost jak pro zacatecniky, ale i pro
zdravotné postizené lidi. Lekce je zptistupnéna také seniorm, nebot’ sam Iyengar
praktikoval jogu az do svych devadesati let.

V soucasnosti je na Zapad¢ praktikovano mnoho stylil jogy. VSechny pochazeji
z klasické jogy, jejimz zakladem jsou spravné provedené pozice, dechova cviceni,
koncentrace, meditace a moralni zasady. Cely tento soubor technik mé pozitivni vliv na
fyzickou a psychickou oblast nasi existence.

Aplikace PatandZaliho osmistupiiové jogy do praxe probihd ndsledujicim
zpisobem. Kazdy ucitel sezndmi své zaky na zacatku lekce se zdkladnimi pravidly
osmistupiiové jogy. Udastnik se zpo¢atku udi ohleduplnosti ke svému télu, coz lze
vysvétlit jako neublizovani si pfiliSnou snahou o dokonalé provedeni pozic (jama).
Nasledné si tcastnik osvojuje sebekdzen pii cviceni a Cistotu mysleni (nijama).

Teprve potom se piistupuje k nacviku éasan (pozic) s propojenim dechu
(pranajama). Pii cviceni je nezbytné ovladnout smysly (pratjahara) opro$ténim se od
vnéjSiho prostiedi a vyhnout se naptiklad pozorovani ostatnich zakt. Tim vznika
schopnost koncentrace (dharana). Student lépe vnimd sam sebe auci se plnému
soustifedéni na provadénou cCinnost v pfitomném okamziku. ProcviCovani jogovych
technik je vlastné meditace (djana) navozujici zklidnéni duSe. V tomto okamziku

nastupuje pocit sjednoceni a prozitky blazenosti (samadhi).'8

"IYENGAR. B. K. S. Yoga the path to holistic health. Great Britain: Dorling Kindersley Limited, 2008,
s. 12. ISBN 978-0-7566-3362-2.
B KNAISLOVL, I. a J. Unijéga. Dobrovsky-BETA, 2007, s. 32-34. ISBN 978-80-7306-324-5.
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Timto zplisobem jsou v soucasnosti vedeny lekce jogy. Zjednodusenim
Patandzaliho pravidel je soucasnéa podoba jogy ptistupnéjsi dnesnimu cloveku.
1 v Evropé, kde bylo zaloZzeno mnoho center pro vetejnost. Rozsitily se pocty skol pro
nové ucitele jogy. V poslednich letech se stalo toto staroindické cvi¢eni médnim trendem
Zapadu a Cisté uceni starych mistrti pohltila komerce. Reklamy béZely naplno a lakaly
klienty ke koupi ptedrazenych pomicek a obleCeni s jogovou tematikou. Lidé zacali
vnimat jogu jako business a piestali jejim ucinkiim daverovat. Protipdlem zapadniho
mysleni je vychodni filozofie jogint, ktefi pouzivaji k praktikovani jogy pouze

koberecek.

2.3 Rozvoj jogy v Cechach

V Cechach se praktikovala joga jiz v prvni poloviné 20. stoleti. Byla propagovana
jako duchovni dédictvi hinduismu F. Drtikolem. Po druhé svétové valce byl vyvoj jogy
v nasi zemi pozastaven z ditvodu nabozenské nesvobody. V Sedesatych letech minulého
stoleti vzniklo centrum jogy pod hlavi¢kou Ustiedniho ustavu télesné kultury v Praze ve
spolupraci s indolozkou M. Bartotiovou. Nové ugitele jogy $kolil Ceskoslovensky svaz
télesné vychovy. Doba normalizace omezila a ¢astecné¢ podpotila likvidaci centra jogy.
Duchovni rozmér jogy nebyl Zadouci apovolena byla pouze hathajogova cviceni
arelaxace. Joga byla v t¢ dobé soucasti zdkladni rodinné a télesné vychovy abyla
vyuzivana jako rehabilitaéni metoda ve zdravotnictvi. Ceskoslovenskym rezimem byla
joga zbavena duchovniho rozméru a prezentovana jako télesné cviceni. V roce 1972 pfijel
vyucovat do byvalého Ceskoslovenska indicky jogin svami Mahé§varananda. Byl ufady
upozornén, aby vynechal pfednaSku o duchovnim aspektu jogy. Po roce 1989 byla
navracena nabozenska svoboda a vzniklo Sdruzeni ucitell jogy. To odstartovalo Sifeni

jogy po celé republice.’

19 VOITISEK, Z. Encyklopedie nabozenskych smérii a nuti v Ceské republice. 1. vyd. Praha: Portal, 2004,
s. 344. ISBN 80-7178-798-1.
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2.4 Dech a jeho funkce v organismu

vvvvvv

Dechem je zajiStovana energie pro télesné pochody. Védomé dychani udrzuje mysl
v pfitomnosti. Lze jim ovlivnit fadu nemoci. Je vyuzivan jako terapeutickd metoda pii
1é¢bé nejenom fyzickych, ale i1 psychickych obtizi. Na dechovych technikach stoji cela
koncepce jogy.

Staroindi¢ti mistii jogy zastavali ndzor, ze délku Zivota urcuje pocet nadecha
a vydecht. Jako ptiklad uvadéji, ze mensi savci (kocky, psi ajiné Selmy) se dozivaji
pfiblizné dvanacti let véku pii dechové frekvenci Gtyficet dechii za minutu. Zelvy se pii
poctu ¢tyt dechli za minutu dozivaji az sto dvaceti let.

Pti nadechu se dostava do téla zivotni energie (prana) tvorici most mezi fyzickym
a psychickym télem. Proudéni prany v téle je zavislé na kvalit¢ dechu. Cilem jogy je
naucit klienta spravnému dychani pfi provadéni télesnych pozic (dsan). Diky tomu
dochazi k propojeni téla a mysli. V jéze nic nefunguje izolované a vse se prolina v jedno.
Proto dech nelze oddélit od 4san a 4asany od dechu.?’

Dech dokaze ovlivnit fyzické télo a zklidnit psychické napéti. Tento proces
funguje ale i obraceng, nebot’ prozivané emoce pusobi zaroven na kvalitu dechu. Pti
klidné mysli dycha clovek volné do oblasti bficha. Pokud se nachazi ve stresové situaci,
dech se presouva do hrudniku a je povrchni.

Pii praci u pocitace dochdzi k nesprdvnému sezeni se shrbenymi zady a dech je
kracen. MysSlenky jsou piesmérovany k provadéné praci a ¢lovek si nedostatecné dychéani
neuvédomuje. Do mozku se nedostdva dostatek kysliku a dostavuje se psychicka unava.
Pti kazdodennim n€kolikahodinovém sezeni u pocitace vznika vyCerpani piinasejici stres
vedouci k dusevnim problémtiim. Pokud nedojde po celodennim sezeni u pocitace nebo
za volantem auta k obnoveni dechu prostfednictvim pohybové aktivity zaméefené na dech,
hrozi riziko vzniku depresivnich stavii.?! Joga je cesta vedouci k uvolnéni a eliminaci

nahromadéného stresu.

20 KONECNA, S. Jéga adech [online] © 2018. [cit. 2022-12-21]. Dostupné z:
https://www.spojujenasjoga.cz/jen-dychat-staci/

2l CRHONKOVA, R. Vliv dechu na nase télo a mysl [online] © 2016. [cit. 2022-12-21]. Dostupné z:
https://www.yogapoint.cz/clanky/zivotni-styl-a-zdravi/vliv-dechu-na-nase-telo/
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2.4.1 Vzijemna interakce dychani s télesnymi pochody z pohledu moderni

mediciny

Na dychani neptsobi pouze emoce, ale i zptisob drzeni téla. Ochablé svalstvo
hlubokého stabiliza¢niho systému se spolupodili na dychacim procesu. Jak bylo zminéno
vySe, nahrbena zada pfi sezeni stlacuji branici a neumoziiuji nadech do oblasti bficha.
K takovému stavu dochézi i pfi nadmérném stresu nebo pii vadném drzeni téla. Takové
neekonomické dychani pietézuje mezizeberni a pomocné dechové svaly krku.
Nasledkem toho vzniké napéti v oblasti kréni pateie a bolest hlavy.
vitalni kapacity plic. Pokud je vyuzivana plicni kapacita jen z jedné tietiny, télo trpi
nedostatkem kysliku, coz vyvolava inavu a rozvoj symptomu uzkosti. S tim tizce souvisi
potize s krevnim tlakem ¢i travenim. Pfi nevyuziti celé plochy plic neni zajisténa plicni
ventilace a organismus trpi zanéty pradusek, poptipadé astmatem.

Z textu vyplyva, ze télo potfebuje ke zdravému fungovani pfedevsim dobie
nastavené dechové stereotypy se zapojenim plnohodnotného brani¢niho dechu.

Branice je hlavni dychaci sval odd€lujici dutinu btisni od hrudni. Zajist'uje piisun
maximalniho objemu vzduchu do plic. Funguje jako pist klesajici s nddechem do dutiny
bfi$ni a uvolni v hrudniku prostor pro expanzi plic. Branice zplisobi nitrobfisni tlak, ktery
pusobi jako masaz na bfi$ni organy. Tento tlak prokrvuje orgény a zlepSuje jejich funkei.
Stejn¢ dilezitou funkci ma branice pii stabilizaci téla aje soucasti hlubokého
stabiliza¢niho systému. Jeji teti funkci je branit névratu obsahu zaludku do jicnu

(refluxu) upevnénim dolniho jicnového svérade. Plisobi jako prevence péleni zéhy.?

2.4.2 Dech jako zdroj energie z pohledu vychodni filozofie

vvvvvv

proces v lidském organismu. Shoduji se v tom, ze plisobi komplexné& na lidské t€lo 1 mysl.

2 PEGRIM, R. a A. VALACHOVIC. Anatomie a fyziologie ¢lovéka. 2. vyd. Praha: Avicenum, 1972.
s. 189-192. Ed. 72919, 08-070-72.
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Dychani se v sanskrtu nazyva Prandjama. Tento pojem je vniman jako Ctvrty
stupent Pataiidzaliho pojeti jogy. Je soucasti radzajogy a zabyva se dechovym cvicenim.
Pranajama je sloZeninou dvou slov (prana-ajama).

e Prana ma v joginském néazvoslovi nékolik vyznamt a je to velmi frekventované
slovo. Oznacuje energii, dech, vzduch nebo zivot.

e Ajama znamena néco kontrolovat, ovladat nebo fidit.

Préanajama vyjadiuje védomou praci s dechem a energii. Staroindicti mistti jogy
se nejvice vénovali prave technikdm dychéni. Ovladani dechu jim umoznovalo pracovat
s zivotni energii. Jejich hlavnim cilem bylo dosahnout harmonie s universem. Dechové
techniky nelze vnimat jako samostatnou disciplinu, nebot’ jsou souc¢ésti celého komplexu
jogového uceni.? O tom vypovidd osmistupiiova cesta jogy. Pfestoze je pranajama
s ostatnimi stupni a neoddélovat ji. Ve spravném provadéni jogové praxe je dilezité

dodrzovani a propojovani vSech osmi stupiiti.

2 MRNUSTIKOVA, M. Prindjdma. Brno-Luzanky: Centrum volného ¢asu, 2009, s. 5-7. ISBN 978-80-
86669-13-7.
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3 PSYCHOHYGIENA

DusSevni hygiena (nazyvana téz jako psychohygiena) jsou metody pomahajici
udrzovat a rozvijet duSevni zdravi ¢lovéka. Cilem je zvySovani odolnosti ¢loveéka vici
Skodlivym vliviim zatézujicim psychiku jedince. Znovunastolenim dusevni rovnovahy
ptsobi jako preventivni opatfeni zabranujici vzniku tzkosti ¢i depresi.

Psychické problémy se tykaji stale vétsiho poétu lidi, dokonce i déti. V Ceské
republice maji psychologové preplnéné kapacity a dlouhé ¢ekaci lhlity. Dusevni hygiena
se proto stavd v dnesni dobé nutnosti. Jeji metody mohou vyuzivat 1 lidé, ktefi netrpi
zadnym psychickym problémem. Posiluje celkovou rovnovahu cloveéka a pfinasi
spokojenost v oblasti pracovni, osobni i spolecenské.

Zakladni metody psychohygieny:

e pravidelny spanek (7-8 hodin),

e zdrava Zivotosprava,

e dostatek pohybu,

e time management (rozdéleni ¢asu mezi praci a odpocinek),

e relaxacni cviceni, meditace, joga (nacvik klidného dychéani a télesného

protazeni).?*

Metod podporujicich duSevni hygienu je celd fada. Battisonova tadi do
relaxacnich metod dechova cviceni, meditaci, fizenou vitualizaci, jogu a masaze.

Meditace odvadi mySlenky od stresoru a uvoliiuje télesné i dusevni napéti. Je
soucasti jogy.

Rizena vizualizace je navozeni pocitu spokojenosti pomoci predstav. Jina osoba
vypravi ptibéh, ktery jedince zavede do pfijemnych mist.

Masaze uvoliuji zatuhlé svalstvo, pomahaji odbourat toxické latky a stimuluji
krevni ob&h. Cilem je piivést jedince k pocitu uvolnéni. Doteky na klizi navozuji lidem

pifjemné pocity bezpe¢i a odvadéji pozornost od stresoru.?

24 AKADEMIE OSOBNIHO ROZVOIE. Jaké jsou metody dusevni hygieny. [online] ©2023
[cit. 2023-01-21]. Dostupné z: https://apas.cz/slovnicek-pojmu/metody-dusevni-hygieny/
2 BATTISONOVA, T. Zviddnuty stres. Praha: JAN VASUT, 1999, s. 51-76. ISBN 80-7236-053-1.

29



3.1 Vliv stresu na duSevni zdravi

Stres je reakce téla na stresor (stresovou situaci). Pfiméfena davka stresu je
potiebnd, nebot’ zvySuje pozornost a rozhodovaci schopnosti. Pokud je stres dlouhodobé
vysoky, vyplavuje se do téla nadmérné mnozstvi hormonu adrenalinu vyvoléavajiciho
télesné a dusevni pochody. Pii nedostatku pohybové aktivity se nemiize odbouravat
a nepiiznivé zatézuje zdravi.?

Kazdodenné se Cloveék setkdva s mnoha stresory v podobé dopravni zacpy,
naroénych ukoll v zaméstnani, rodinnych problémi atd. Vycet zatézi atakujicich
psychiku jedince je nevycerpatelny. Nekteii jedinci zvladaji stres 1épe, zatimco druzi se
nedokazi s vysokou zatézi vyporadat. Prvni skupina lidi dokéze vlivu stresu piedchézet,
avSak druha jej piijima jako soucast zivota, se kterou se neda nic d¢lat.

Od utlého détstvi je jedinec veden k hygienickym navykim tykajicim se
fyzického téla, ale péée o emoéni t&lo je opomijena.?’ V diisledku toho se ¢lovék zadind
zajimat o emocni hygienu ¢asto az v okamziku, kdy se dostavi néjaky psychicky problém.
Takovy stav nevznika ze dne na den. Psychika za¢ne vysilat varovné signaly mnohdy
i nékolik mésicti predem. Jedinec mize zalit trpét poruchami spanku, nervozitou,
skleslosti, ztratou zajmu o oblibené ¢innosti, vzriistajici agresivitou nebo naopak apatii.
Pokud neni ptiznakiim vénovana v€asna pozornost, mohou vyustit ve vaznéjsi problémy,
jakymi jsou naptiklad stavy vyhoteni, t€Zké deprese nebo psychosomatickd onemocnéni.

Somatizace jsou uzkostné stavy projevujici se télesnymi projevy, jakymi jsou
napiiklad bolesti hlavy, Zalude¢ni neurdzy, buseni srdce, priijmy a mnoho dalsich.?®
Lécba téchto pacientti je obtizna, nebot’ 1ékai nenalezne zddnou zdravotni piic¢inu potizi.
Kromé lékatfského vysetieni je potieba provést i terapii pod vedenim psychologa.?

Pficiny nartstajiciho stresu spocivaji v odklonu lidstva od pfirozeného zpisobu
zivota. Zapadni civilizace se v posledni dobé vyrazné odchylila od zivota nasSich predkd.

Tato skutecnost se projevuje v nartistu civilizaénich onemocnéni. Vlivem nespravného

20 PRASKO, I. a H. PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2001,
s. 10-11. ISBN 80-247-0068-9.

2 MAKAROVA, A. Dusevni hygiena. [online] © 2011. [cit. 2022-11-21]. Dostupné z:
https://www.zdrave.cz/hygiena/dusevni-hygiena/

B HONZAK, R. a D. VOSTRA. Haiku — cesta ze stresu. 1. vyd. Praha: Euromedia Group, 2022, s. 54.
ISBN 978-80-242-8389-0.

2 KERN, H. a kol. Prehled psychologie. Praha: Portal, 1999, s. 22-23. ISBN 80-7367-121-2.
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zivotniho stylu se zvySuji pocty lidi s duSevnimi poruchami a psychosomatickymi
nemocemi. Z tohoto diivodu se velké mnozstvi lidi vraci ke kofentim ptedkt a zapojuji
se do ¢innosti zaloZenych na obnove duSevni rovnovéhy s vyuzitim ptirodnich 1é¢ebnych
metod.

Technicky rozvoj usnadiiuje zivot, ale v diisledku toho maji lidé méné pohybu,
nez tomu bylo v minulosti. Nasi pfedkové zastavali vice fyzické prace, nebot’ nebyly
rozvinuté vyspélé technologie. V soucasnosti je chlize nahrazovana jizdou v autech,
v zemédélstvi jsou vyuzivany stroje (kombajny, traktory). Nasledkem toho nartstaji
pocty lidi s problémy pohybového aparatu, Spatnou psychikou nebo dechovymi obtizemi.
Ordinace specializovanych I¢kafti navsStévuji stdle mladsi rocniky. Problémy
s nespravnym drzenim téla se objevuji dokonce u zakt zakladnich skol. Zvysuji se pocty
mladych pacienti trpicich obezitou, ptetizenou psychikou (depresemi, nespavosti)
a dechovymi obtizemi (astmatem, alergiemi). Za timto stavem stoji podle odbornikti
nedostatek pohybu, sedavy zpisob Zivota a Spatna zivotosprava. Aby nedochazelo ke
vzniku vysSe popsanych nezadoucich stavii, je potieba vénovat pozornost zméné zivotniho
stylu. Dulezity vyznam v prevenci vySe uvedenych piiznakil zastava joga. Obsahuje
doporucované zasady dusevni hygieny, kterymi jsou pohybové aktivita, zapojeni se do
zdajmovych Cinnosti, relaxacni techniky a zlepSeni zivotospravy. Mocnym nastrojem pii

harmonizaci organismu je praktikovani dechovych cviceni.

3.1.1 Psychosomaticka onemocnéni

Psychosomaticka onemocnéni vznikaji v disledku dlouhodobé pretizené psychiky.
Jejich ptiznaky se mohou shodovat s projevy vaznéjSich onemocnéni. Pti¢inou byva
dlouhodoby stres na zékladé pracovniho pfetizeni nebo rodinnych udalosti (Umrti, rozvod,
vazna onemocnéni blizkych, ztrata zaméestnani a jiné). Organismus za¢ne vysilat varovné
signaly. Jedinec se naptiklad v noci budi, nadmérné se poti a trpi bolestmi hlavy. Pokud
se spousté¢ problémtl nezacne fesit, piiznaky se prohlubuji a nasobi. Klient trpi busenim
srdce, bolestmi zad, zazivacimi obtizemi (drazdivy tracnik) nebo psychogennim

kasSlem.30 Kazdy symptom miize znamenat vaznéjsi problém, proto je nutné podstoupit

30 HONZAK, R. Psychosomatickd prvouka. Praha: Vysehrad, 2017, s. 268-269. ISBN 978-80-7429-
912-4.
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odborné vySetfeni 1ékafem. Teprve po dilkkladném vySetfeni s negativnim vysledkem

1ékat oznaci pfiznaky jako psychosomatické.

3.2 Joga jako medicina na stavy uzkosti

Moderni zpiisob zivota poskytuje lidem na jedné strané¢ mnoho benefitd, ale na
stran¢ druhé piindsi zatéze. Za to clovek plati svym zdravim. V dasledku naro¢nych ukola
v zameéstnani, Spatné zivotospravy a uspéchaného denniho programu doléhaji na jedince
psychické ataky. Dostavuji se stavy uzkosti a paniky pramenici z obavy, ze se vSe neda
zvladnout. Kazdy ¢lovék nékdy takovy stav prozil a vi, Ze pocit vnitiniho sevieni, buseni
srdce nebo nervozita dovedou znepiijemiiovat Zivot a je potieba zacCit jednat. Podle
zkusené lektorky jogy Zuzany Klingrové je lékem na tyto stavy pravé joga aradi
klientim, co se da proti uzkosti d¢lat.

Primérni ulohou jogy je odvedeni smyslii z vnéj$iho svéta do vlastniho nitra
provadénim jogovych technik. Na zacatku kazdé terapie je nacvik spravného dechu. Pti
pozornosti na vlastni dech se mysl stahuje z minulosti nebo budoucnosti do pfitomného
okamziku.

Pti stavech uzkosti se dech zkracuje nebo je mélky, coz v téle zptisobuje svalovou
tenzi. Napéti se pfendsi do naseho mysleni a navozuje dusevni rozkolisanost. Je dulezité
pripoutat mysl k pfitomnému okamziku nadechu a vydechu a cilené¢ dech prohlubovat.

Nervova soustava, mozek acelé télo dostanou dostatek kysliku a nezadouci
projevy se za¢nou zmirfiovat. Jako dalsi nastroj ke zmirnéni uzkostnych stavili je praxe
jogovych pozic, které uvolnuji svalové napéti. Zapojovanim svalového tonusu se celé télo
a vnitini organy prokrvi a dostavuje se pocit uvolnéni.?!

Jednorazové cviceni ma vliv na okamzité uvolnéni svalového napéti a prokrveni
mozku. Aby vSak uroven odolnosti vici stresu nekolisala v disledku nepravidelné
pohybové aktivity, je nutné télesné a dechové €innosti vykonavat pravidelné po delsi cas.
K trvalému stavu dlouhodobé odolnosti vici stresu je potfeba trénovat vytrvalost. Obcas

je potteba pro vysledky z pravidelného cviceni vystoupit z komfortni zony a nevzdéavat

3L KLINGROVA, Z. Joga jako medicina uzkosti a panické ataky. JOGA DNES: dvoumési¢nik 2020,
kvéten—Cerven, s. 72. ISSN 1804-4840.
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se. Nastroje duSevni hygieny jako je napiiklad joga nedokéazi pifi nepravidelnosti
eliminovat dopad stresu na psychiku v pozadované vysi. Do duSevni disharmonie se
propracovavame delsi dobu, proto je nutné si uvédomit, Ze se pretizend psychika neda
zharmonizovat ze dne na den a je tieba nastolit disciplinu a vydrzet.*

Vyuziti technik jégy zvladnou zacatecnici i seniofi. Zkuseny lektor odhadne
schopnosti klienta a vede kazdého nendsilné k osvojeni zdkladl jogy. Télesné cviceni
podporuje zachovani mozkové aktivity do vysokého véku. Z tohoto divodu je joga
vhodna i pro seniory, u kterych ma protektivni faktory branici poruchdm mozkovych

¢innosti.>?

32 HANSEN, A. Dobehni svoj mozog. 5. vyd. Bratislava: Barecz&Conrad Media, 2019, s. 45. ISBN 978-
80-973459-1-4.
3 HONZAK, R. Psychosomatickd prvouka. Praha: VySehrad, 2017, s. 202. ISBN 978-80-7429-912-4.
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PRAKTICKA CAST

4 VYZKUMNY CIiL

Praktickéa c¢ast navazuje na teoretickou ¢ast. Prvni ¢ast prace objasiiuje vyznam
jogy jako néstroje pouzivaného v psychohygien¢ a popisuje jeji zaclenéni do zajmového
vzdélavani dospelych. Seznamuje veiejnost s technikami jogy pochéazejicimi z dob pred
naSim letopoctem a popisuje jeji rozsifeni do celého svéta.

Druhé ¢ast je vénovana vyzkumnému Setfeni. Pfedmétem zkoumani je zjistit, jaky
ma joga vliv na duSevni zdravi ¢lovéka. Joga jako volnoCasova aktivita je vniména
vefejnosti odlisné. Jedna skupina lidi ji povazuje za pohybovou aktivitu slouzici
k protazeni a posileni téla, druha ji vnima jako cestu k vychodnimu nébozenstvi a ostatni
lidé v ni nachazeji cestu ke zklidnéni své ptetizené psychiky. Pro dotaznikové Setfeni byla

oslovena cilova skupina respondentl z fad klientd ucastnicich se pravidelnych lekci jogy.

4.1 Vyzkumné otazky

Vyzkum je zaméfen na jogovou praxi a jeji vliv na dusevni zdravi ¢lovéka. Z této
skute¢nosti vychazi hlavni vyzkumna otazka:
1) Mé lepSi uCinky na duSevni zdravi c¢lovéka pravidelné cviceni jogy nez
nepravidelné?
Vedlejsi vyzkumné otazky:
2) Praktikuji jogu ke zvladani stresu vice pracujici lidé nez nepracujici?
3) Zvysuje odolnost vici stresu pravidelné cviceni jogy 1épe nez nepravidelné?

4) Zmirnuje joga psychosomatické obtize?

Vedlejsi vyzkumné otazky maji za cil uptesnit vysledky vyzkumu.
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4.2 Hypotézy

Kazdy vyzkum stoji na spravné formulaci hypotéz. Vyzkumna otdzka stanovuje
v porovnani s hypotézou obecnéjsi vyjadieni vyzkumného cile. To znamena, Ze hypotéza
je konkrétngjsi a rozméliuje vyzkumny problém na dil¢i tvrzeni.

Ve spravné vedeném vyzkumu se v prvé fadé stanovuji hypotézy, které nasledné
fidi cely vyzkumny proces. Lze je Clenit na n€kolik dil¢ich hypotéz, které¢ umoziuji
testovat okolnosti hlavni hypotézy.

Vlastnosti hypotézy

Kazda hypotéza se vyznacuje pevné¢ danymi pravidly. Pokud mé byt vyzkum
smysluplné vedeny, znamena to, ze by mél potvrdit ¢i vyvratit vyzkumny problém.

e vyjadfuje vztah mezi proménnymi,
e formulace je srozumitelnd, nema byt dlouha a slozita,
e vyvozuje se z védecké teorie,

e je to tvrzeni vyjadiené oznamovaci vétou.>*

Hypotézy uvedené v nasledujicim textu byly peclivé sestaveny pro ucel vyzkumu
této prace.

H]1: Pravidelné cviceni jogy ma vyraznéjsi vliv na duSevni zdravi jedince neZ
nepravidelné.

Prvni hypotéza je zdrovein tématem celé prace. Vychazi z odborného textu
uveden¢ho v teoretické Casti prace. Jsou zde popsany procesy, které probihaji v téle
Cloveka pii pravidelném praktikovani jogy a jakym zpisobem ovliviiuji jeho dusevni
rovnovahu. Vyssi frekvence a pravidelnost cviceni jogy je v odbornych publikacich
doporuc¢ovana jako soucédst psychohygieny pii prevenci dusevnich onemocnéni.
Vyzkumné Setfeni by mélo toto tvrzeni potvrdit ¢i vyvratit.

H?2: DuSevné pracujici lidé navstévuji jogu k uvolnéni stresu Castéji neZ ostatni.

Tato hypotéza byla sestavena na podkladé studia odbornych zdroji a souvisi se

treti kapitolou o psychohygienég a ptic¢inach vzniku stresu.

34 GAVORA, P. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2010, s. 63—67. ISBN 978-80-7315-
185-0.
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H3: Stres lépe zvladaji lidé pravidelné cvicici jogu neZ nepravidelné cvicici.

Tato hypotéza byla do prace zafazena z divodu ovéfeni tvrzeni odbornych
publikaci, které¢ doporucuji jogu jako soucast psychohygieny. V posledni dob¢ je téma
zvladani stresu rozsifené nejenom v odbornych knihéach, ale i v médiich, kde se ve vztahu
s jogovou tematikou nachazeji kapitoly o pozitivnim vlivu jogy na duSevni zdravi
¢lovéka.

H4: Praktikovani jogy md pozitivni vliv na zmiriiovani duSevniho napéti
a psychosomatickych potiZi.

V této hypotéze je porovnan stav respondenta pied a po cviceni. Dopliiuje

vyzkumné Setfeni zabyvajici se vyznamem jogy v psychohygiené.

4.3 Vyzkumna metoda

K dosazeni cile prace byl zvolen kvantitativni vyzkum s vyuZzitim sbéru dat
pomoci dotaznikového Setfeni. Pro tyto ucely sestavila autorka dotaznik v rozsahu
sedmnacti otazek. Ke ziskani relevantnich informaci o vlivu jégy na duSevni zdravi
Clovéka a jakym zptsobem jej pravidelné cviceni jogy ovliviiuje byly peclivé vybrany
uzaviené otazky. Pro lepSi srozumitelnost je k otazkam piilozen kli¢ objasnujici, jak
postupovat pii vypliovani dotazniku.

Pro tyto tucely byly pouzity otazky uzaviené apouze jedna polouzaviena
umoziujici doplnit odpovéd’. Z uzavienych otazek jsou v dotazniku zastoupené otazky
trichotomické a vybérové. Typy uzavienych otazek:

e trichotomicka otiazka nabizi pouze tii odpovédi (ano, ne, nevim),
e vybérova otazka obsahuje vycet moznosti, ale 1ze oznacit pouze jednu z nich,
e polouzaviena otazka vychdzi z vyCtové otazky, avSak v zavéru se nachazi

kolonka jiné, umoziujici napsat chyb¢jici uda;.
4.3.1 Metoda sbéru dat
Dotaznik byl rozdan klientim na lekcich jogy v papirové podobé. Jednd se

o dostupny vybér respondentil. Je opatien kontaktem na autorku a e-mailovou adresou
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pro moznost elektronického zaslani. Po dohod¢ s respondenty byly vyplnéné dotazniky
vybrany u vedoucich lektorek lekci. Elektronicka distribuce dotaznikli by byla sice
ekonomictéjsi, ale navratnost byva o mnoho nizsi. Z tohoto diivodu se autorka domluvila
s jednotlivymi lektory jogy na spolupraci, roznesla papirové dotazniky na jednotlivé lekce
a po domluveném terminu vyplnéné dotazniky vybrala. Respondenti byli zafazeni do
prizkumu na zékladé¢ své dobrovolnosti anasledn¢ byli pouceni o zdméru Setfeni
a ubezpedeni o zachovani anonymity. Casova dotace na odevzdani vyplnéného dotazniku

byla dva tydny.

4.4 Charakteristika respondentii

Vyzkumné Setfeni bylo realizovano prostiednictvim dotazniku. Byla oslovena
skupina Sedesati klientd participujicich na jogovych lekcich u dvou rtiznych lektort.
Predpokladem relevantnich odpovédi respondentil je znalost jogové praxe a pravidelna
ucast na lekcich minimaln€ jednou tydné. Do vyzkumu byl zatfazen i vzorek klientt, ktefi
se Gi¢astni jogy nepravidelné. Setieni se zadastnili respondenti viech vékovych kategorii,
muzi, zeny alidé sriznym stupném dosazeného vzdélani. Zamérem bylo vytvofit
riznorodou skupinu, kterou spojuje jediny spolecny rys a tim je joga. VSichni respondenti

dochazeji na lekce jogy v severoceském okresnim mésté Litométice.
4.5 Navratnost vyplnénych dotazniki

Doru€eni dotazniki ajejich sbér probihal pfiblizné Ctyfi tydny v obdobi
listopad—prosinec v roce 2022. Celkem bylo rozddno 60 dotaznikl, které vyplnilo

a odevzdalo 48 respondentli. Dvanact dotaznikl ze Sedesati nebylo odevzdano zpét.

Névratnost vyplnénych dotaznik doséhla 80 %, coz je velmi uspokojivy vysledek.
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5 ANALYZA DAT

V nésledujicim textu byly vyhodnoceny odpovédi na jednotlivé dotaznikové
otazky a pro nazornost byly vysledky zobrazeny pomoci grafii a tabulek.

Otazka ¢. 1. Jak dlouho se aktivné vénujete joze?

Tato otazka méla za cil zjistit, jak velkou zkuSenost s jogou maji respondenti. Graf
¢. 1 ptehledné zobrazuje zkuSenosti s jogou vychazejici z délky cviceni. Nejpocetnéjsi
byla skupina 44 % respondentii praktikujicich jogu minimaln¢ tii roky. Pouhych 6 %
respondentl ma zkuSenost s jogovou praxi kratkodobou. Respondenti z ostatnich skupin
praktikuji jogu pét let a vice.

Z této odpovédi lze predpokladat, ze odpovédi v dotazniku maji vysokou

vypovéedni hodnotu zalozenou na letitych zkusenostech dotazanych.
Graf 1: Délka praktikovani jogy

17% 6%

12%

® méné nez rok

® | rok
1% 3 roky
5 let
® vice nez 5 let
44%,
Zdroj*

35 Autorka préce, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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Otazka ¢. 2: Kolik je vam let?
Otazka na v€k byla zatazena z diivodu zjisténi vztahu respondentii k zajmové

¢innosti, jakou je joga v urcitych zivotnich etapach.

Graf 2: Vékové rozmezi respondentti

6%

19%

13%
= 18-30
= 31-50
= 51-65

vice

62%

Zdroj’®

Nejvyssi procento (62 %) bylo zastoupeno respondenty stiedniho véku. To
znamena, ze v produktivnim véku 31-50 let se nachazel nejvyssi pocet ucastnikil

pohybovych zajmovych aktivit. Nejméné byla zastoupena vékova hranice nad 65 let.

36 Autorka préace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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Otazka ¢. 3: Navstévujete lekce jogy pravidelné nejméné jednou tydné?
Tento dotaz byl pro vyzkum klicovy, nebot’ vysledky Setfeni se dale opiraji o tidaj
tykajici se pravidelnosti cviceni jogy. Cilem Setfeni bylo zhodnotit vliv jogy na dusevni

zdravi lidi pravidelné€ navstévujicich lekce jogy.

Tabulka 1: Pravidelnost absolvovanych lekci jogy

Pravideln¢ 1x tydné Pocet respondentii
Ano 31
Ne 17
Celkem 48

Zdroj*’

Graf 3: Pravidelnost absolvovanych lekci jogy

35%
m pravidelné 1 x tydné

= nepravidelné

65%

Zdroj*®

Odpovédi dotazanych byly zaznamenany do grafu ¢. 3 pro procentualni
porovnani. Vyhodnoceni ukazalo, ze vice nez polovina respondentt, tj. 65 % praktikuje
jogu pravidelné a 35 % se vénuje joze nepravidelné. Data ziskana v otdzce €. 3 byla

vyuzita ve vétSin€ nasledujicich dotazi smétujicich k hypotézam ¢. 1 a €. 3.

37 Autorka préce, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
38 Autorka préace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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Otazka €. 4: Jaky druh zaméstnani vykonavate?

Zatéz na duSevni zdravi se riizni podle druhu vykondvaného zaméstnani. To

vyrazn¢ ovliviiuje volbu jedince pii vybéru vhodné volnoCasové aktivity. Vyzkumné

Setfeni bylo zaméteno na vSechny respondenty ucastnici se jogové praxe.

Tabulka 2: Druh zaméstnani

Celkem St | SR MD Fyz}cka Dusevni Dtichod
nanost prace prace
48 4 2 8 2 26 6
Zdroj*
Graf 4: Zaméstnani respondenti
13% 8%
) 4% m studium

® nezameéstnanost

17% MD
fyzicka prace
4% m dusevni prace
549, = dichod
Zdroj*

Z odpovédi na tento dotaz je patrné, Ze nejvetsi skupinu (54 %) Gc€astnikl jogy
vytvorili lidé dusevné pracujici. DuSevné narocna prace je ptivadi k zajmovym ¢innostem
z diivodu uvolnéni psychiky po pracovnim dnu. Mezi tuto oblast patii joga, jejiz
pravidelné cvi¢eni plsobi pozitivné na duSevni rovnovahu. Druhou nejpocetnéjsi
skupinou Gc€astnikll jogy byli respondenti/ky na matetské ¢i rodi€ovské dovolené (17 %).
Celodenni péce o malé dité je taktéz psychicky narocna. Nejmensi zastoupeni na lekcich

nalezi nezaméstnanym lidem a fyzicky pracujicim respondentim (4 %).

39 Autorka préce, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
40 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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Otazka ¢. 5: Ktery zuvedenych psychickych problému vas obtéZoval
nejvyraznéji pred zapojenim do jogy?
Dotaz zjistoval stav respondenta pied zapocetim jogové praxe. Jednalo se o data

pro prvni proménnou ¢tvrté hypotézy.

Tabulka 3: Vycet psychickych problému u respondent

Psychické problémy Odpovédi
Podrazdénost 30
Uzkosti 3
Pocity prazdnoty 0
Nesoustiedénost 4
Z4dny z uvedenych 11
CELKEM 48
Zdroj*!

Podrazdénost byla oznadena jako nej¢astéjsi problém respondentii (63 %). Zadny
z dotazovanych neuvedl pocity prézdnoty jako zdsadni a omezujici. Respondenti
nemajici Zadny z uvedenych symptom tykajicich se psychiky tvofili 23 %. Cilem otazky
bylo zjistit, jaké obtize vznikajici na zaklad¢ pretizené psychiky zatézovaly respondenty

v dobé¢ pied zapocetim jogové praxe.

Graf 5: Vycet psychickych problémi u respondent

23% o
® podrazdénost
= izkosti
80/ pocity prazdnoty
V]
0% ( 63% nesoustiedénost
6% = 7adny

Zdroj*

4l Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
42 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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Otazka ¢. 6: Kterou z nasledujicich fyzickych potiZi jste u sebe pred jogou
pozorovali a vnimali ji jako nejvice obtéZujici?

Vycet fyzickych potizi Gizce souvisi s jevem oznaCovanym jako psychosomatické
potize, které lze dle hypotézy praktikovanim jogy eliminovat. Dotaz byl nasmérovan

k objasnéni ctvrté hypotézy.

Tabulka 4: Vycet fyzickych potizi respondenti

Fyzické potize Odpovedi
Bolesti hlavy 18
Traveni (prijmy, nadymani) 6
Dechové obtize 3
Nespavost 16
Z4dné z uvedenych 5
CELKEM 48
Zdroj®

Graf 6: Fyzické potize vSech respondentli

10%

= Bolest hlavy
38%

® traveni

dechové obtize
33%
nespavost

m 74dny z uvedenych

6% 13%

Zdroj*

Respondenty nejvice obtézuje problém s bolesti hlavy. Z celku oznacilo tento
zdravotni problém 38 % dotdzanych. Graf ¢. 6 vyjadifuje procentudlni zastoupeni
jednotlivych zdravotnich potizi, jejichz stav pfed a po cviceni jogy méli respondenti za

ukol zaznamenat v dotazniku.

43 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
4 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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Otazka ¢. 7: Z jakého diivodu navstévujete lekce jogy?
Dotaz ma zjistit, kolik respondentti navstévuje lekce jogy ze zdravotnich diivoda

a kolik dotazanych vnima jégu pouze jako oblast ZVD.

Tabulka 5: Motivace k praktikovani jogy

Motivace Odpovéd

Zdravotni divody 28

ZNVD 20

CELKEM 48
Zdroj®

Z toho lze usoudit, ze motivace k pravidelné dochazce na lekce vychazi z potieby

odstranéni nékterych zdravotnich potizi, nebot’ mirné ptevazuje nad motivaci ze zajmu.

Graf 7: Motivace k joze

35%
m Zdravotni divody
= ZVD

65%

Zdroj*

Graf ¢. 7 vyjadiil odpovédi respondentll v procentech. Vysledek poukazuje na
tendenci respondentll vyuzivat jogu jako metodu k obnové dusevni rovnovahy. Motivace
jedince k jogové praxi je zalozena na snaze odstranit stavajici zdravotni obtiZe vznikajici
na podkladé duSevni dysbalance. Respondenti praktikujici jogu na podporu dusevniho
zdravi doséhli 65 % oproti dotdzanym, ktefi uvedli ucast na lekcich jogy jako zdjmovou

¢innost (35 %).

4 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
46 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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Otazka ¢ 8: Zmirnily se ¢i vymizely vaSe zdravotni obtiZe v souvislosti

s cvienim jogy? (Odpovézte pouze pokud jste odpovédéli na jednu z otazek €. 5 a ¢&.

6 kladné.)

Dotaz poukdzal na dynamiku vyvoje zdravotnich obtizi v zavislosti na cviceni

jogy. Cilem bylo posouzeni zmény zdravotnich problémt respondentt.

Tabulka 6: Porovnani zdravotnich obtizi po urcité dobé praktikovani jogy

Odpovéd’ Pravidelné cvicici Nepravidelné cvicici
Ano 23 1
Ne 1 3
Nevim 10
Celkem 28 14
Zdroj*

Ze skupiny pravidelné cvicicich odpovédéla na otdzku €. 8 vétSina respondentl

kladné.

Graf 8: Porovnani zdravotnich obtizi u skupiny pravidelné cvicicich po urcité dobé

praktikovani jogy
4% >7°
® ano
" ne
nevim

91%

Zdroj*®

Graf ¢. 8 znazoriuje vyvoj zdravotnich obtizi u skupiny pravidelné cvicicich.
ZlepSeni nebo vymizeni potizi vznikajicich v diisledku dlouhodobého stresu uvedlo 91 %
respondentll ze skupiny ucastnikli dodrzujicich pravidelnou dochazku na lekce jogy.
Pouze 4 % z dotdzanych uvedlo absenci zlepSeni stavu a 5 % nevéd¢lo. Pokud respondent

netrpél zddnym ze symptomu uvedenych v otazkach €. 5 a €. 6, nezapisoval odpovéd’ na

47 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
48 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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otazku ¢. 8, nebot’ ta byla zaméfena pouze na respondenty, ktefi uvedli pfedchozi

zdravotni problémy.

Graf 9: Porovnani zdravotnich obtizi u skupiny nepravidelné cvicicich po urcité dobé

praktikovani jogy
6%
18%
® ano
ne
nevim
76%
Zdroj*

U skupiny nepravidelné cvicicich uvedl pouze jeden respondent zlepSeni, coz je
z celkového poctu pouhych 6 %. Zapornou odpovéd zapsalo 18 % acelych 76 %
odpovédélo nevim. Vzhledem k tomu, Ze se ve skupiné nepravidelné cvicicich nachazela
vétSina respondentt bez predchozich zdravotnich potizi a ucastnici vnimaji jogu pouze
jako oblast z4jmové Cinnosti, je pievaha odpovédi oznacena jako nevim piedpokladana.

Vysledek potvrdil hypotézu €. 1, nebot’ 74 % respondentli uvedlo zlepSeni svého
zdravi pfi pravidelném cviceni jogy. Ve druhé skupiné oznacilo 76 % respondentl

nezlepSeni problému. Pouze 6 % dotdzanych uvedlo zlepSeni.

4 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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Otazka ¢. 9: Po jak dlouhé dobé cviceni jogy u vas doslo ke zméné?
Dotaz byl zatazen do dotazniku z diivodu zjisténi, za jak dlouho respondenti

zaznamenali zménu svého zdravotniho stavu.

Tabulka 7: Casovy horizont cviceni jogy vedouci ke zménam zdravi

Casovy horizont cviéeni Odpovéd’ respondentli
Dva tydny 2
Dva mésice 19
Nevim 3
Celkem 24
Zdroj*

Na otazku ¢. 9 odpovidali pouze respondenti, ktefi odpoveédéli kladné na otazku
¢. 8. Zlepseni zdravi vlivem jogy zaznamenalo celkem 24 respondenti. VétSina
respondentt (85 %) pocitila zlepSeni zdravi po dvoumési¢nim cviceni a dva dotazani
zaznamenali pozitivni u€inky jogy jiz po dvou tydnech. Pouze jeden ucastnik byl ze
skupiny nepravidelné¢ cvicicich, zbylych 23 respondenti dochdzelo na lekce jogy
pravidelné. Tato otdzka ma dopliujici charakter pro ¢tvrtou hypotézu. Autorka ji do
praktické casti zatadila jako zajimavy dodatek k tématu. Tato otdzka doporucuje
budoucim z4jemctiim cviceni jogy nevzdavat po nékolika lekcich, ale vydrzet pravidelné
cvicit po dobu alespont dvou mésicti. Az po této dobé¢ lze pozorovat piipadné ucinky na

zdravi.

0 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setfent).
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Otazka ¢. 10: Vraci se vase diivéjsi obtiZe, pokud vynechate jogu na vice nez
mésic?
Dotaz zodpovidali respondenti ze skupiny pravidelné i1 nepravidelné cvicicich.

Tykala se téch, ktefi vypliiovali otazku €. 9, nebot’ otazka €. 10 je navazujici a dopliuje

ji.
Tabulka 8: Navrat potizi pti vynechani jogy
Odpovéd’ Respondenti
Ano 19
Ne |
Nevim 4
Celkem 24

Zdroj’!

Tabulka €. 7 zobrazuje odpovédi pouze téch respondentt, kteti odpovédéli kladné
na otazku €. 8. Ndlezi sem jak psychické symptomy, tak i fyzickd onemocnéni vznikajici
v disledku nadmérného stresu, tzv. psychosomaticka onemocnéni. Z celkového poctu
dvaceti Ctyt dotdzanych uvedlo 79 % ucastnikd navrat potizi po mési¢ni absenci cviceni
jogy, jeden respondent recidivu obtizi nezaznamenal a 17 % uvedlo, ze nevi. Tento dotaz
podporuje tvrzeni, ze joga ma vliv na psychické zdravi jedince, jelikoz se pti vynechani
cviceni ptedchozi obtize opét vracely. K procentudlnimu vyjadreni recidivy obtizi slouzi

graf ¢. 10.

Graf 10: Recidiva obtizi pii absenci jogy jeden mésic

17%

% o

® ano
Ene

nevim

79%

Zdroj>?

51 Autorka préace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
52 Autorka préace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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Otazka ¢. 11: Kterou vasi Zivotni oblast podle vas pozitivné ovlivnila jéga?

Tento dotaz mél ukdzat, jaky ma joga vliv na Zivoty respondentii s ohledem na
pravidelnost cviceni. Na tuto otazku odpovidali respondenti z obou skupin. Typ otazky je
uzavieny vyberovy, tzn. Ze respondenti meli moznost vybirat pouze jednu z nabizenych
odpovédi. Tento typ otazky meél vést ucastniky k zamySleni a vyzadoval po nich
introspekcei do svého nitra pii porovnani kvality zivota pied a po zapoceti jogové praxe.
Pokud pfiistupovali respondenti k vyplnovani dotazniku zodpovédné, méli moznost
dospét jeho prostiednictvim k zajimavému sebepoznani. V tabulce ¢. 8 byla zapsana data

k porovnani obou skupin respondenti.

Tabulka 9: Vliv jogy na jednotlivé oblasti Zivota

Odpoved Pravidelné cvicici Nepravidelné cvicici
ZlepSeni vztahii v rodiné 4 0

Lepsi koncentrace v praci 2 2

Lepsi psychika 5 1
Kvalitnéjsi spanek 9 4

Vice energie 9 2

Z4dné zmény 2 8

Celkem 31 17

Zdroj>

Uvedené oblasti zivota se pisobenim dlouhodobého stresu dostavaji do
disharmonie. Joga zvySuje odolnost vici stresu. Tato vyzkumna otdzka byla zacilena na
objasnéni vlivu jogy na lepsi zvladani stresu a porovnani vysledkt u skupiny pravidelné
a nepravidelné cvicicich. Byla napomocna k objasnéni prvni i tfeti hypotézy.

Z odpovédi vyjadienych v tabulce byly patrné vyraznéjsi zmény u skupiny
pravidelné cvicicich. Aby bylo porovnani skupin relevantni, bylo potteba vyhotovit dva
grafy s procentudlnim vyjadfenim odpovédi. Analyzy grafti ¢. 10 a €. 11 byly umistény

pod piislusné grafy.

33 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setfent).
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Graf 11: Vliv jogy na jednotlivé oblasti Zivota pravidelné cvicicich
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Zdroj>*

Nejvyraznéjsi zlepSeni zaznamenaly odpovédi pravidelné cvicicich respondentl
v oblasti spanku a energie. Kazda odpovéd’ ziskala 29 %. Psychika se vylepSila u 16 %
respondentti a 7 % uvedlo lepsi koncentraci. V1iv na rodinné vztahy v disledku zklidnéni
psychickych jevli vnimalo 16 % dotdzanych. Naopak zlepseni nepocitovalo pouze 6 %

dotazanych.

Graf 12: Vliv jogy na jednotlivé oblasti Zivota nepravidelné cvicicich
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Zdroj>’

Ve skupiné nepravidelné cvicicich nepocitovalo v souvislosti s praktikovanim
jogy Zadnou zménu 47 % respondentli. Nejvice oznacenych odpovédi (23 %) bylo
u dotazu na zlepseni kvality spanku. Ke zlepseni koncentrace doslo u 12 % respondentti

a zvySeni energie oznacCilo taktéz 12 %. Nulu ziskala odpovéd’ respondentli v oblasti

54 Autorka préce, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
55 Autorka préce, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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zkvalitnéni rodinnych vztahl. Zde nezaznamenal zlepSeni zadny z dotdzanych na rozdil

od pravidelné cvicicich, kteti odpovédéli na tento dotaz kladné tfinacti procenty.
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Otazka ¢. 12: VyuzZivate technik jogy iv béZném Zivoté jako pomoc pri
zvladani naroc¢néjSiho obdobi v Zivoté?

Cilem dotazu bylo gzjistit, zda respondenti vyuzivaji jogu jako nastroj
psychohygieny. Téma bakaléiské prace souvisi s jogovymi technikami vyuzivanymi na
uvolnéni stresu a pro posileni dusevniho zdravi. Otazku zodpovidali respondenti obou

skupin pro porovnani ¢etnosti vyuziti jogy jako prosttedku pti prevenci nasledki stresu.

Tabulka 10: Vyuziti jogy proti stresu v béZzném zivoté

Odpoved i e | D Celkem
CVICIC1

Ano 26 6 32

Ne 2 9 1

Nékdy 3 2 5

Celkem 31 17 48

Zdroj’®

Udaje uvedené v tabulce zobrazuji, kolik respondentii provozuje jégu v bézném
zivoté. Nejvice kladnych odpovédi vychdzi ze skupiny pravidelné cvicicich. Potieba
provozovat jogu mimo lekce vedené lektorem poukézala na skutecnost, Ze respondentim
prinéaseji jogové techniky uvolnéni a plsobi na jejich zdravi blahodarné. Pokud by joga
nepiinaSela zadné benefity, motivace k dobrovolnému cviceni by zanikla. Vyhodnoceni
odpovédi na tuto dotaznikovou otazku podpofilo tvrzeni, Ze joga pozitivné ovliviiuje

duSevni zdravi ¢lovéka.

Graf 13: Vyuziti jogy proti stresu v bézném Zivoté
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Zdroj®’

56 Autorka préace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
57 Autorka préace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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Do grafu ¢. 12 byli zatfazeni respondenti z obou skupin. Tabulka ¢. 9 zobrazila
podrobné rozlozeni v obou skupinach pro uptesnéni, ktera z nich vyuziva techniky jogy
jako psychohygieny vice. Nadpoloviéni vétSina (67 %) ze vSech respondenti uvedla, ze
vyuzivaji jogu jako pomoc, pokud se ocitnou v obdobi stresu. Potiebu cvicit mimo lekce
nema 23 % dotdzanych a 10 % praktikuje jogu jen nékdy, to znamena, ze 67 %

respondentl vyuziva jogovych technik jako psychohygienu.
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Otazka ¢. 13: Uved’te, které techniky ziskané na lekcich jogy vam pomahaji
nejlépe zvladnout stresové situace. (Odpovidate, pokud jste odpovédéli na predchozi
otazku ANO.)

Otéazka byla do prace zarazena z diivodu zjiSténi nejoblibenéjSich technik jogy,
které vyuzivaji respondenti pfi zvladani stresu. Obohacuje vyzkum o poznatky vyuZiti
jogy jako duSevni hygieny. Respondenti si techniky jogy osvojili na lekcich, kde méli

moznost poznat sami na sob¢ jejich tc¢inky.
Graf 14: Techniky jogy vyuzivané pii stresu
13%

34% m Dechové
® Protahovaci

Meditace

25%

Vitualizace

28%

Zdroj?

Nejvice respondentt (34 %) oznacilo dechové cvi€eni jako oblibeny néstroj ke
zklidnéni mysli. V teoretické Casti je vénovana dechu a jeho vlivu na psychicky stav
¢lovéka podkapitola 2.3.

Protahovaci cviky (4sany) jako u¢innou metodu k uvolnéni psychického napéti
vybralo z vyctu technik 28 % dotazanych. Provadéni protahovacich cvikd uvoliuje
svalové napéti a ulevuje od bolesti zad. Meditaci pfi relaxacni hudbé k obnové dusevni
rovnovahy zvolilo 25 % respondentll. Nejnizsi procento dotazanych (13 %) praktikuje
dlouhodobou praxi. Je zaloZzena na oprosténi mysli od problému s naslednou vizualizaci

a preladénim mysli na ptijemné prozitky.

58 Autorka préace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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Otazka ¢. 14: Které symptomy se vam podarilo v disledku cvifeni jogy
zmirnit nebo odstranit?

Respondenti méli za kol vybrat jeden symptom z vyctu psychosomatickych
obtizi, ktery podle jejich nazoru zmirnilo praktikovani jogy (vice podkapitola 3.1.1).
Cilem otazky bylo zjistit vliv jogy na duSevni zdravi ¢loveéka. Z tohoto divodu nebylo
pfinosné vytvorit skupiny dveé. Dotaz byl zaméfen na objasnéni Etvrté dopliujici
hypotézy. Cilem bylo zaznamenat stav respondenta pied zapocetim jogové praxe a po
urcité dobé cviceni. Z tohoto ditvodu bylo nutné pracovat se shodnym vyctem symptom1,
kterych se pozorovani tykalo. VétSina dotdzanych ma s jogou nékolikaleté zkuSenosti.
Analyza odpovédi na otazku ¢. 1 potvrdila viceletou zkuSenost sjogou u 94 %
respondentl. Pouze 6 % procent uvedlo kratkodobou Ucast na lekcich jogy. Odpovédi

respondentl byly piehledné vyobrazeny v tabulce ¢€.10.

Tabulka 11: Vliv jogy na psychosomatiku

Symptomy Odpoveéd’
Nespavost 6
Bolesti hlavy 17
Travici obtize 1
Dechové obtize 1
Podrazdénost 12
Uzkosti 0
Nesoustfedénost 2
Zadny 9
Celkem 48
Zdroj*®

Na otazku odpovidali vSichni respondenti bez ohledu na to, jak odpovédé€li na
predchozi otazky. Nejvyznamngjsi zlepseni bylo zaznamenano u bolesti hlavy. Ctvrtina
z celého poctu respondentti (25 %) uvedla, Ze pocitili zmirnéni vybranych obtizi.
V nasledujicim vyctu jsou symptomy setazeny od nejvyssich procent po nejnizsi.

Migréna 19 %, podrazdénost (17 %), nespavost (12 %), nesoustiedénost (4 %),
dechové atravici obtize maji shodné (1 %). Vzorek respondent zrcadli nejCastéjsi
zdravotni problémy soucasné populace. Zvlastni pozornost je nutné vénovat pri¢indm

bolesti zad. Nejenom psychické pietizeni ma vliv na pohybovy aparat, ale 1 nedostatek

3 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setfent).
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symptom pouZit, nebot’ prace je zaméfena na psychohygienu. Pfi¢inu vzniku bolesti zad
nelze s jistotou urcit, proto je tento udaj pro ucely vyzkumného Setfeni nevhodny.
K relevantnimu vyhodnoceni byl vytvoten graf a udaj tykajici se bolesti zad byl vytazen.

Data byla hodnocena ze zbyvajicich symptomd.
Graf 15: Vliv jogy na psychosomatické obtize
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Zdroj®

V grafu byly zpracovany obtize fadici se do vyctu psychosomatickych
onemocnéni. NejvyS§i procento dotdzanych (35 %) uvedlo zlepSeni bolesti hlavy.
Druhym symptomem, k jehoz zlepSeni doslo diky cviceni jogy, byla podrazdénost
(25 %). Pouha 2 % zlepSeni diky praktikovani jogy zaznamenali respondenti shodné

u dechovych a travicich obtizi. S nespavosti se vypotadalo 13 % dotazanych.

60 Autorka préace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).

56



Otazka ¢. 15: Zaznamenalo vaSe blizké okoli pozitivnhi zmény ve vaSem

chovani v souvislosti s vasi ucasti na jéze? Dotaz je zaméren na prvni hypotézu:

Pro spravnou interpretaci dat, byly odpovédi respondenti opét rozd€leny na

pravidelné a nepravidelné cvicici a zobrazeny v nasledujici tabulce.

Tabulka 12: Zmény a blizké okoli

Odpovéd’ Pravidelné cvicici Nepravidelné cvicici

Ano 19 (61 %) 1 (6 %)

Ne 2 (7 %) 3 (18 %)

Nevim 10 (32 %) 13 (76 %)

Celkem 31 17
Zdroj®!

K ptesnéjsi interpretaci odpovédi bylo pouzito procentudlni znazornéni dat. Ve
skupiné pravidelné cvicicich uvedlo 61 % respondentil kladnou odpoveéd’, 7 % zapornou
a 32 % nevédelo. U skupiny nepravidelné cvicicich nevédélo 76 % dotazanych, 18 %
napsalo zapornou odpovéd’ a pouhych 6 % zapsalo kladnou odpovéd'.

Pokud pozitivni zmény v chovani respondenta zaznamenali jejich blizci,

potvrzuje to pozitivni vliv jogy na duSevni zdravi ¢lovéka.

61 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setfent).
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Otiazka €. 16: Pokud jste odpovédéli na predchozi otiazku kladné (ano),
napiSte konkrétné jaké zmény u vas pozoruji. Dotaz mél dopliujici charakter pro
predchozi otazku.

Hodnocena byla skupina pravidelné cvicicich pro vétsi vytéznost z davodu

vyssiho zastoupeni kladnych odpovédi.

Graf 16: Vliv jogy na psychiku
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Zdroj®?

Nejvyraznéjsi zmény (45 %) v dusledku pravidelného navstévovani lekci jogy
zaznamenalo okoli respondentti v jejich mensi podrazdénosti. Vybusnost patfi mezi prvni
varovné signaly pretizené psychiky. Pokud zklidnéni zaznamenalo blizké okoli
dotazovanych, je to dilkkaz o objektivnich zménach psychiky zakd jogy. Druhou
nejvyrazngjs$i zménou (40 %) byla lepsi nalada respondentd v bézném zivoté. Nejméné
dotdzanych (15 %) uvedlo, Ze vyzatuji pro okoli vétsi télesnou aktivitu. Analyza dat

potvrdila H1.

62 Autorka préace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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Otazka ¢. 17: Souhlasite s nimi a vnimate isubjektivné (sami na sobé)

vyjmenované zmény?
Cilem otazky bylo porovnat subjektivni a objektivni dusevni zmény v disledku
cviceni jogy.

Graf 17: Subjektivni vnimani zmén
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Zdroj%

S okolim se ztotoznilo 63 % respondentti, 29 % subjektivné nevnima zmény
zaznamenan¢ blizkymi lidmi a 8 % nevi.

Dotaz odhalil skutecnost, ze vétSina lidi vyzatuje do okoli to, co vnitiné citi.
Rodina, pratelé¢ a kolegové v praci dokazi rozpoznat vnitini naladéni clovéka sdilejici

s nimi prostor.

63 Autorka préace, 2023 (vlastni vyzkumné Setient).
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6 VERIFIKACE HYPOTEZ

K objasnéni cile prace byly sestaveny Etyfi hypotézy. Kazda z nich byla vytvotfena
v navaznosti na pfislusné vyzkumné otazky. Néaslednd analyza dat méla za kol potvrdit
nebo vyvratit jejich tvrzeni. Byla zvolena metoda kvantitativniho vyzkumu uskutecnéna
pomoci dotaznikového sbéru dat u dostupného vzorku respondentt.

H1: Pravidelné cviceni jogy ma vyraznéjSi vliv na duSevni zdravi jedince nez
nepravidelné.

Pro analyzu H1 bylo nutné rozdélit respondenty na dvé skupiny. Porovnavaly se
odpovédi pravidelné cvicicich s nepravidelné cvicicimi. K tomu poslouzily otazky €. 8,
11, 15.

Otazka ¢ 8: Zmirnily se ¢i vymizely vaSe zdravotni obtiZe v souvislosti
s cvi¢enim jogy?

Vysledek potvrdil hypotézu €. 1, nebot’ 74 % respondentt uvedlo zlepSeni svého
zdravi pti pravidelném cviceni jogy. Ve druhé skupin€ nezaznamenalo 76 % respondentti
74dné zmirnéni problémi. Pouze 6 % dotazanych z této skupiny uvedlo zlepSeni.

Otazka ¢. 11: Kterou vasi Zivotni oblast podle vas pozitivné ovlivnila joga?

Porovnaly se odpovédi pravidelné a nepravidelné cvicicich jogu. Pti souctu vSech
pozitivnich zmén vySlo 94 % zlepSeni u dotdzanych pravidelné praktikujicich jogu.
Druha skupina uvedla v souctu 53 % zlepSeni v uvedenych Zivotnich oblastech. Pti
porovnani procentudlniho zastoupeni odpovédi obou skupin se ukézaly vyraznéjsi
vysledky u respondentli pravidelné dochdzejicich na lekce jogy.

Otazka ¢. 15: Zaznamenalo vaSe blizké okoli pozitivnhi zmény ve vaSem
chovani v souvislosti s vasi ucasti na joze?

Z porovnani odpovédi obou skupin byla zaznamendna pievaha pravidelné
cvicicich ve prospéch potvrzeni hypotézy ¢. 1. Pozitivni zmény pozorované blizkymi
lidmi oznacdilo 61 % pravidelné cvicicich oproti druhé skupiné, kde kladné odpovidalo
pouze 6 % respondentd.

Analyza sebranych dat k otdzkam ¢.8, 11 a 15 potvrzuje pravdivost prvni
hypotézy o pozitivnim vlivu pravidelného cviceni jogy na dusevni zdravi ¢lovéka.

H?2: DuSevné pracujici lidé navstévuji jogu k uvolnéni stresu vice neZ ostatni.

Tato hypotéza byla Setfenim potvrzena. Vztahuje se k ni otazka €. 4.
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Otazka €. 4: Jaky druh zaméstnani vykonavate?

Zastoupeni na lekcich jogy bylo u respondenti vykonavajicich duSevni praci
nadpolovi¢ni (54 %). Duchodci, studenti, lidé na rodicovské ¢i matetské dovolené,
nezaméstnani a fyzicky pracujici ziskali celkem 46 %.

H3: Stres lépe zvladaji lidé pravidelné cvicici jogu neZ nepravidelné cvicici.

Pro tcel objasnéni H3 byla vyuzita otdzka ¢. 11. Podpofila také prvni hypotézu.

Otazka ¢. 11: Kterou vasi Zivotni oblast podle vas pozitivné ovlivnila joga?

V celkovém souctu doslo dle odpovédi respondentti ke zkvalitnéni Zivota u 94 %
pravidelné cvicicich vlivem jogy diky lepSimu zvladani stresovych situaci oproti 53 %
nepravidelné cvicicich.

H4: DuSevni napéti a psychosomatické potiZe se praktikovanim jogy zmiriuji.

Ke ¢tvrté hypotéze se vztahovaly otazky ¢islo 7, 9, 10, 12 a 14.

Otazka ¢. 7: Z jakého diivodu navstévujete lekce jogy?

Respondenti praktikujici jogu na podporu dusevniho zdravi dosahli 65 % oproti
dotdzanym, ktefi uvedli Gicast na lekcich jogy jako oblast zajmové Cinnosti (35 %).

Otazka €. 9: Po jak dlouhé dobé cviceni jogy u vas doSlo ke zméné?

Na dotaz odpovidali pouze respondenti, kteti potvrdili v otdzce €. 8 pozitivni
zmény na zdravi vlivem cviceni jogy. Zde 85 % respondentii zaznamenalo zlepSeni
duSevniho zdravi po dvoumési¢nim cviceni, 6 % jiz po dvou tydnech a9 % si
nevzpomnélo.
mésic?

Zobrazeni dat pomoci grafu ¢. 9 ukazalo, ze pii pteruseni pravidelného
praktikovani jogy se objevila recidiva pfedchozich obtiZi u 79 % respondentd, pouze 4 %
z celku nepotvrdila navrat zdravotnich potizi.

Otazka €. 12: Vyuzivate technik jogy i v béZném Zivoté jako psychickou
podporu pri zvladani naro¢néjsiho obdobi v Zivoté?

Cilem této otazky bylo zjistit, zda je joga vnimana a vyuzivéna jako podpurna
metoda pro harmonizaci psychiky. Vysledky byly zaznamenany pro porovnani do tabulky
¢. 4. Déleni na skupiny pravideln¢ a nepravidelné cvicici pfineslo piekvapivy poznatek
ohledné¢ vyuzivani technik jogy pro harmonizaci psychiky nckterymi respondenty

ucastnicimi se lekci nepravidelné. Ti uvedli praktikovani jogy 1v bézném zivoté

61



k uvolnéni stresu, tzn. ze vnimaji jeji t€inky na odbouravani stresu. Celkove se ptihlasilo
67 % respondentli k vyuzivani jogy v obdobi stresu. Hypotéza byla timto vysledkem
potvrzena.

Otazka ¢. 13: Uved’te, které techniky ziskané na lekcich jogy vam pomahaji
nejlépe zvladnout stresové situace.

Na dotaz méli reagovat pouze dotdzani odpovidajici kladné na otazku ¢. 12.
Respondenti vyuzivali nastroje jogy 1 mimo lekce k potlaceni nésledk stresu. Nejcastéji
uvolnovali napéti pomoci dechovych technik (34 %) ¢i protahovacich cvikll (28 %).
Z téchto tdaji bylo mozné vyvodit zavér potvrzujici funkénost jogovych praktik pii
zmirfiovani psychického napéti.

Otazka ¢. 14: Které symptomy se vam podarilo v disledku cvifeni jogy
zmirnit nebo odstranit?

Soucet vSech udajii uvedenych jako zmirnéni symptomu cinil 81 % oproti 19 %
respondentl, ktefi Zadnou zménu nepocitili. Porovnani udajii jednozna¢né potvrdilo

¢tvrtou hypotézu.
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ZAVER

Cilem bakalaiské prace bylo prozkoumat vliv jogy na psychické zdravi ¢lovéka.
V soucasnosti se uSiroké vefejnosti umistilo uceni jogy na piednich pfickach
v oblibenosti. Pfiznivci jogy timto zdravym zpiisobem travi sviij volny ¢as. To je divod,
pro ktery je fazena do zdjmového vzdélavani.

Prace byla rozdélena na ¢ast teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast byla slozena
ze tii hlavnich kapitol. Prvni kapitola byla vénovana zdjmovému vzdélavani dospélych
a objasnéni pojmi souvisejicich s touto disciplinou. Pro piehlednost byly v textu popsany
typy zajmového vzdélavani a pojmy, jakymi jsou dal$i vzdélavani ¢i volny ¢as. Veskeré
udaje byly Cerpany z odborné literatury nasich ptednich autord.

Druhéd kapitola byla napsana s cilem pfiblizit ¢tenaditm jogu jako filozofii,
terapeutickou metodu nebo duchovni nauku. Poznatky se opiraly o starodavné
vychodoasijské uceni Cerpané z odbornych publikaci, internetovych zdroji a periodik.
Soucasna literatura zpfistupnila dneSnimu Cloveku poznatky o joze a pfiblizila texty
starych mistri k chépani svéta dnesnimu clovéku. Byly zde popsany uc¢inky jogovych
technik na lidské télo a mysl. Indické uceni vychazi z ndbozenstvi, které¢ vychovavalo po
staleti lidské bytosti k pokote, disciplin€ a ucté ke svému télu. To se projevovalo Cistotou
mysleni, coz vedlo k dusevni rovnovaze. Tato skuteCnost dala podnét pro vypracovani
bakalaiské prace s vyzkumem zaméfenym na pozitivni vliv jogy na lidskou psychiku.

Tteti kapitola byla napsana na téma psychohygiena. Byly zde uvedeny pficiny
dusevniho vyCerpani a nastinény moznosti napravy téchto stavli. Podkapitoly obsahuji
odstavce pojednavajici o metodach psychohygieny, vlivu stresu na dusSevni zdravi
a lécebnych technikach vyuzivanych po tisicileti ve svété jogy.

Praktickd cast prace byla zpracovana na zdkladé empirického zkoumani
pozitivnich Uc¢inkl jogy na duSevni zdravi Clovéka. K vyzkumu byla zvolena metoda
kvantitativniho dotaznikového Setfeni. Respondenti byli osloveni pomoci dostupného
vybéru. Jednalo se o Gcastniky praktikujici jogu, kteti byli osloveni pfimo na lekcich.
Vsechny kurzy byly potfddany v Litoméfticich. Ze Sedesati oslovenych klientdi vratilo
vyplnény dotaznik 48 respondent. Dotaznik obsahoval 17 vybérovych uzavienych
otazek a byl vytvoten autorkou prace. Setfeni probihalo od poloviny fijna do poloviny

prosince roku 2022.
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Bariéru vyzkumu vytvofila chiipkova epidemie probihajici v dob¢é rozdavani
dotaznikid. V disledku toho byla zaznamendna velkéa absence na lekcich. Piivodné bylo
naplanovano oslovit 100 respondenti a ziskat minimaln¢ 80 vyplnénych dotaznika
behem dvou mésicti. Piestoze bylo Setfeni prolongovano do prosince, nepodafilo se ziskat
vétsi pocet respondentli. Dal$i posun terminu pro rozdéani a vybér dotaznikd nebyl mozny
z diivodu v€asného zpracovani dat.

Cilem praktické ¢asti bylo zjistit pozitivni vliv jogy na dusevni zdravi jedince. Pro
ucely Setfeni byly vytvotfeny ¢tyfi vyzkumné otazky, na jejichz zéklad¢ byly sestaveny
Ctyfi hypotézy. Analyza dat potvrdila prosp&$nost jogy jako nastroje psychohygieny a jeji

pozitivni vliv na zvladani stresovych situaci. Cil prace byl splnén.
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PRILOHY
Priloha A — Dotaznik

Dobry den, mé jméno je Ilona Chaloupkova a studuji obor andragogika na
Univerzité Jana Amose Komenského v Praze.

Predkladam vam dotaznik, ktery je soucasti vyzkumu mé bakalaiské prace. Chtéla
bych vas pozadat o pomoc pii jeho vyplnéni, nebot” jste zkuSeni U€astnici lekei jogy.
Z tohoto diivodu jsou vase postiehy k tématu vitany.

Dotaznik slouzi jako podklad pro bakalarskou praci. Je anonymni a zcela
dobrovolny. Pfedpokladand doba jeho vyplnéni nepiesdhne 15 minut.

S podékovanim za vasi ptipadnou spolupraci Ilona Chaloupkova.

1) Jak dlouho se aktivné vénujete joze? (oznacte jednu z moznosti)
'] méné nez 1 rok

[l 1rok

Tl 3 roky

[ Slet

[] vicenez 5 let

2) Kolik je vam let? (oznacte jednu z mozZnosti)
0 18-30

[ 31-50

[l 51-65

[l Vice

3) Navstévujete lekce jogy pravidelné nejméné jednou tydné?
[l ano
[l ne

4) Jaky druh zaméstnani vykonavate? (oznacte jednu z moznosti)
T studuji
jsem nezameéstnany/a
fyzickou praci (délnik, prodavac/ka, uklizec/ka)

U
U
[ psychicky naro¢nou praci (ucitel/ka, zdravotnik, manazer, vedouci pozice)
(1 jsem na rodicovské dovolené

U

jsem v dichodu



5) Ktery z uvedenych psychickych problému vas obtéZoval nejvyraznéji pred
zapojenim do jogy? (vyberte jednu z moZnosti)

0

U
U
U
U

podrazdénost
uzkosti

pocity prazdnoty
nesoustfedénost
7adna z uvedenych

rvr

6) Kterou z nasledujicich fyzickych potizi jste usebe pred jogou pozorovali
a vnimali ji jako nejvice obtéZujici? (vyberte jednu z moZznosti)

0

O 0O0godg

nespavost

migréna

bolesti zad

travici obtize (prijem, nadymani)
dechové obtize

z4dné z uvedenych

7) Z. jakého diivodu navStévujete lekce jogy? (vyberte jednu z moznosti)

U
0
U
U
0

chci odstranit zdravotni potize
chodi tam pratelé

je to moderni (in)

na doporuceni I¢kate

bavi m¢ to

8) Zmirnily se nebo vymizely vaSe zdravotni obtiZe v souvislosti s jogou?

0
U
U

ano
ne
nevim

9) Po jak dlouhé dobé cviceni jogy u vas doSlo ke zlepSeni zdravotnich potiZi?

(na tuto otazku odpovidate, pokud jste odpovédéli na otazku ¢. 8 ane, oznacte

jednu z moznosti)

U
U
U

po dvou tydnech
po dvou mésicich

nevim

(na tuto otazku odpovidate, pokud jste odpoveédé€li na otazku ¢. 8 ano, oznacte

jednu z moznosti)

0
U
U

ano
ne
nevim

II



11) Kterou oblast podle vas pozitivné ovlivnila joga ve vaSem Zivoté?

0

O 0O0good

Diky mému zklidnéni doslo ke zlepSeni vztahii v rodiné.
V zaméstnani se 1épe koncentruji.

Psychicky se citim 1épe.

Zkvalitnil se mi spanek.

Mam vice energie

Nepozoruji zddné zmény.

12) Vyuzivate techniky jogy i v béZném Zivoté jako psychickou podporu pri zvladani

U
U
U

wewr

ano
ne
obc¢as

13) Pokud jste odpovédéli na predchozi otazku ANO uvedte, které techniky
ziskané na lekcich jogy vaim pomahaji Iépe zvladnout stresové situace.

0

U
U
0

dechové (koncentrace na dech, zklidnéni dechu, hluboké dychani)
protahovaci cviceni na uvolnéni ztuhlosti zad a téla

meditace pii klidné hudbé

vizualizace (oprosténi se od problému pfeladénim mysli na piijemné prozitky)

14) Které symptomy se vam podarilo v disledku cvi¢eni jogy zmirnit nebo
odstranit? (vyberte jednu z moznosti)

0

O 0Oo0goooooo

nespavost

migréna

bolesti zad

travici obtize (prijem, nadymani)
dechové obtize

podrazdénost

uzkosti

nesoustfedénost

zadny

15) Zaznamenalo vaSe blizké okoli pozitivni zmény ve vaSem chovani v souvislosti
s vasi ucasti na joze?

[] ano
] ne
[J nevim

I



16) Pokud jste odpovédéli na predchozi otazku kladné (ano), napiSte konkrétné
jaké zmény u vas pozoruji.

[ lepsi nalada

[ vétsi aktivita

(] zmirnila se podrazdénost

17) Souhlasite s nimi a vnimate i subjektivné (sami na sobé) vyjmenované zmény?
[l ano
[l ne
[l nevim

Vyplnény dotaznik je mozné odevzdat na vasi lekci jogy nebo zaslat na e-mail
i.chal@seznam.cz.

Ptipadné dotazy smétujte na svého ucitele jogy, ktery vam potfebné informace
objasni nebo na pozadani pteda miij telefonni kontakt.

V zavéru bych vam chtéla podekovat za vas ¢as vénovany vypliovani dotazniku

a za vasi ochotu pomoci.

Ilona Chaloupkova

v



BIBLIOGRAFICKE UDAJE

Jméno autora: I[lona Chaloupkova

Obor: Andragogika

Forma studia: kombinovana

Nazev prace: Joga ajeji vyuziti v psychohygiené jako soucést zajmového vzdelavani
dospélych

Rok: 2023

Pocet stran textu bez priloh: 56

Celkovy pocet stran priloh: 4

Pocet tituli ceskych pouzitych zdroju: 19
Pocet titulii zahrani¢nich pouzitych zdrojua: 2
Pocet internetovych zdroji: 4

Vedouci prace: Mgr. Jana Neusarova, Ph.D.



